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OZET

Bu ¢aliymada amag 8, 9 ve 10 yaslarindaki erkek ¢ocuklara yonelik saghkla iligkili fiziksel uygunluk normlarmin
gelistirilmesidir.

Arastirmaya devlet okullar: ve ézel okullardan 8 yasinda 227, 9 yasinda 217 ve 10 yasinda 226 kisi olmak iizere
toplam 670 saghkli 6grenci denek olarak alimmistir.

Ol¢iimler otur-eris testi, skinfold élgiimleri, mekik testi, barfiks testi ve 1 mil kog-yiirii testi sirasi takip edilerek
yapumustir.

Istatistiksel analizlerde ogrencilerin skinfold olgiimleri ve toplamlari, otur-eris testi, bacaklar biikiilii mekik ¢ekme,

barfikste kol ¢ekme ve 1 mil kog-yiirii testlerine yonelik ortalama, standart sapma, onluk ve geyrek yiizdelik normlar: alinmis
ve degerlendirilmigtir.

Sonug olarak, gelistirilmis olan bu normlarin, 8, 9 ve 10 yaslarindaki Tiirk erkek ¢ocuklara yénelik, ulusallig
temsil edebilecek ve saghk agisindan fiziksel uygunluga referans olabilecek nitelikte oldugu séylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel Uygunluk, Cocuklar, Normlar.

HEALTH-RELATED PHYSICAL FITNESS NORMS
OF 8§ TO 10 YEARS OLD TURKISH BOYS

ABSTRACT

The aim of this study was to devalope the health-related physical fitness norms of 8 to 10 years old Tiirkish boys.

The number of the subjects participated in the study were 670 students, which 227 were 8-year-olds, 217 were 9-
year-olds and 226 were 10-year-olds from the state schools and private schools.

The order of the measurements and tests was as follows: sit-and-reach test, skinfold measurement, sit-up, pull-up,
and one mile run-and-walk.

In statistical analyses, mean, standart deviation, decile and quartile norm values of skinfold measurements and

totals, sit and reach, bent-knee sit ups, pull ups and one mile walk-run tests results of the subjects were obtained and
evaluated.

As a result, the norms which were developed would be reference to nationally representative health-related
physical fitness of 8 to 10 years old Tiirkish boys.

Key Words: Physical Fitness, Children, Norms.



158 8-10 Yas Grubu Tiirk Erkek Cocuklarm.../D. Giiler-M. Giinay-K. Tamer-G. Baltaci-K. Gékdemir

GIRIS
fiziksel
normlari, genelde, ¢ocuklarin fiziksel uygunluk

Cocuklara  yonelik uygunluk
diizeylerini degerlendirerek egzersiz ve aktivite
programlart i¢in regete yazmak ve zaman
icerisinde fiziksel wuygunluk degisimlerini
denetlemek veya gozlemlemek amaciyla
kullanilmaktadir. Ayn1 zamanda bireysel veya
fiziksel

tanimlamak i¢cin de kullanilabilir. Ancak

gruplarin uygunluk  durumlarini
normlar, yarigmalardaki basar1 gelisimi ve
herhangi bir sportif davranigtaki basariy1 test
etmede kullanilamaz (Ross, J.G. ve digerleri

1985.8: 62-66)

Mevcut fiziksel uygunluk normlann ya
eskimis ya da temsil ettigi grubu temsil edecek
sekilde gelistirilmemiglerdir. Ancak, diger
iilkelerle ilgili caligmalara ulagilamamakla
birlikte, NCYFS (The National Children and
Youth Fitness Study), Amerikan c¢ocuklarini
temsil edebilecek Ornekleri kullanarak fiziksel
uygunluk normlarmi gelistirmistir. Bu normlar,
genel olarak, daha Onceden gelistirilmis
bulunan normlarin yerini almasi diisiiniilerek
gelistirilmigtir (Morrow, J.R. ve digerleri,
2000:5; Ross, J.G. ve Gilbert, G.G, 1985.7: 45-
50; Ross, J.G. ve digerleri 1985.8: 62-66, Ross,
J.G. ve digerleri, 1987.9: 66-70). Tiirkiye’de
ise, cocuklara ydnelik AAHPERD veya bir
bagka  test
caligmalarina rastlanilamamastir.

bataryasina  iligkin  norm

Son zamanlarda niifusu temsil edebilecek
yiizdelik normlardan daha g¢ok kriter- referans
standartlar1 ile karsilagtirilarak
degerlendirilebilen saglikla iliskili fiziksel
uygunluk tartistimaktadir. Bu tiir standartlar,
fiziksel olarak inaktif durum ve/veya diisiik
fiziksel

rahatsizliklarin gelisim riskini en aza indirmek,

uygunluk diizeyleri ile iliskili
kabul edilebilir veya uygun fonksiyon
kapasitesi diizeylerini siirdirmek icin gerek
fiziksel
kararlastirarak tesis edebilecektir. Bununla

duyulan uygunluk  diizeylerini

birlikte genis caplt kabul edilmis standartlara
ulagilamamaktadir. Niifusun esas alindig1
normlar ise bireysel ve gruplarin fiziksel
uygunluklarint  yorumlamada  etkin  rol
oynamaya devam etmektedir. Bu normlar daima
grubun fiziksel

degisimlerini denetleme ve tanimlamada kritik

temsil  ettigi uygunluk
bir malzeme olacaktir (Ross, J.G. ve digerleri,
1987.9: 66-70).

Niifus temelli normlar, bir ¢ok yararl
amaglar sunabilir: Birincisi; bu tiir normlar,
degisik donemlerde gozlenmis bir niifusun bu
glinkii durumunu tanimlar, ikincisi; Ol¢timler
periyodik araliklarla tekrar edildiginde, uzun
zamanda niifustaki degisimleri izleme ic¢in bir
temel olusturur, {igiinciisli; gecerli normatif
data, genis niifus ile se¢ilmis bir grubun
karsilastirilmasinda bir arag olarak kullanilabilir
ve dordiinciisii; her iki cinste de bireysel bir
durumu niifusunki ile karsilastirarak
degerlendirebilir (Ross, J.G. ve digerleri,

1987.9: 66-70).

Bu ¢alismada amag, 8, 9 ve 10 yaslarindaki
Tiirk erkek cocuklar1 temsil edebilecek saglikla

iligkili fiziksel uygunluk normlariin
olusturulmasidir.

2. MATERYAL VE METOD

2.1. Denekler

Arastirmaya Mili Egitim Bakanligi’na bagh
devlet ve o6zel okullardan 8 yasinda 227, 9
yasinda 217 ve 10 yasinda 226 kisi olmak lizere
toplam 670 saglikli erkek ogrenci gonilli
olarak katilmstir.

Okullarda test ve oOl¢iimlerin yapilabilmesi
icin Ankara Milli Egitim 11 Miidiirliigii’nden,
okullarin miidiirlerinden ve sinif
Ogretmenlerinden izin alinarak, &grenciler
beden egitimi ders saati icerisinde ve kendi

okullarinda test ve Ol¢iimlere alinmislardir.
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Olgiimlerden en az bir giin once gocuklar
bilgilendirilmis ve ailelerinin de haberdar
olmasi saglanmigtir. Test ve Olglimler 2003
Mayis-Haziran aylarinda yapilmstir.

Norm olusturulmasi dikkate alinarak, testler,
farkli sosyo-ekonomik bdlgelerden olmak {izere
hem devlet ve hem de ozel okullardan
Ogrencilere uygulanmigtir. Tiim okullarda,
saglik acisindan beden egitimi ve spor dersine
katilmasinda sakinca bulunmayan, test ve
Olciim tarihinde 8, 9, ve 10 yasmi doldurmus
bulunan tiim erkek 6grenciler test ve dlgiimlere
almmustir.

2.2. Verilerin Toplanmasi

Arastirmada kullanilan veriler asagida yazili
olan dl¢iim ve testler kullanilarak saglanmaistir:

2.2.1. Viicut Kompozisyonu Ol¢iimii

Viicut kompozisyonunu belirlemede yalnizca
skinfold oOl¢limleri ve toplamlari kullanilmig
olup; skinfold Ol¢iimleri ve toplamlarimi
antropometrik

kalinliklar
yontemiyle triseps, baldir ve skapula deri

belirlemek amaciyla,

Olgiimlerden deri krvrimi
kivrimi kalmliklarn almnmustir. Olgiim iki kez
tekrarlanmig ve her iki 6l¢limiin ortalamasi bilgi
formuna kayit edilmistir.

2.2.2. Esneklik Ol¢iimii

Deneklerin esneklik Olgiimleri otur eris
testiyle yapilmistir. Test, uzunlugu 35 cm,,
genisligi 45 cm. ve yiiksekligi 32 cm., list ylizey
uzunlugu 55 cm., genisligi 45 cm.; ayrica st
ylzeyi ayaklarin dayandigi ylizeyden 15 cm.
disarida olan; iist yiizeyi lizerinde 0-50 cm.’lik
Olciim cetveli bulunan bir sehpa ile yapilmis
(Tamer, K., 2000.10) ve olgiimden Once
¢ocuklara
Ogretilmigtir. Test iki defa tekrar edilmis ve
yliksek olan dl¢iim sonucu bilgi formuna kayit

Olciimiin nasil yapilacagi

edilmistir.

2.2.3. Kas Kuvveti ve Dayanmikhihg:
Olciimleri

Deneklere, kuvvet ve kuvvette devamliligin
Olclilmesi amaciyla 1 dk. 90 derece biikiili
bacak mekik ¢ekme ile bir barda (yaklasik 2,5
cm. ¢apinda) dinlenmeksizin ¢ekilebildigi kadar
barfikste kol c¢ekme testi uygulanmis ve
testlerin nasil yapilacagi ¢ocuklara testten once
Ogretilmistir.

Mekik c¢ekme; deneklere, sirt iistii yatar
durumda, dizler 90 derece biikiilii, eller ensede
ve ayak tabanlar1 yerle temasta iken bagsla
komutuyla 1 dk. siireyle tekrar edebildikleri
kadar mekik yaptirlmistir. Mekik c¢ekme
esnasinda  ayaklarin  yerden  temasinin
kesilmemesi icin ayaklar tutulmustur. Geregi
halinde deneklere test Oncesi bir deneme
yaptirilmistir.  Deneklerin  yere yattiklarinda
omuzlarmin yere, dogrulduklarinda
dirseklerinin dizlere degmesine dikkat edilmis,
1 dk. igerisinde tekrar edebildigi mekik sayist
bilgi formuna islenmistir (Johnson, B.L., ve
Nelson, J.K., 1974: 4; Morrow, J.R. ve

digerleri, 2000.5).

Barfikste kol ¢ekme; denekler, el ayalar
kendilerine yonelik olmak {izere kapali tutus ile
bar1 kavrayarak bara asilmislar, gergin durustan
cene barin hizasina gelene kadar kendilerini
yukar1 ¢ekmisler ve tekrar dirseklerin gergin
oldugu duruma donmiislerdir. Dinlenmeksizin
gerceklestirebildikleri kadar tekrar sayisi 6l¢iim
sonunda kayit edilmistir (Bagirgan, T. 1990.1;
Johnson, B.L., ve Nelson, J.K., 1974.4).

2.2.4. Kardiyovaskiiler Dayamklihk
Ol¢iimii

Deneklerin dayaniklilik kapasitesi 1 mil
(1600 m.) kos-yiirii testi ile degerlendirilmis ve
testten Once c¢ocuklara gerekli bilgiler
verilmistir. Ogrencilerden miimkiin olan en kisa
siirede bu mesafeyi kat etmeleri istenmis ve ona

gore motive edilmislerdir. Denekler kosma, jog
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ve yiirime serbestliine sahip olmuslardir .
Katilanlarin 1600 m.’lik mesafeyi bitirdikleri
stireleri bilgi formuna iglenmistir (Corbin, C.B.
ve Pangrazi, R.P., 1992 (2), 96-106; Trimmer,
R. ve Trimmer, J. 2003.11).

Testin uygulanmasi ig¢in, okullarda olgiileri
belli olan hazir bir kosu pisti var ise orada,
yoksa 1600 m.’lik kosu mesafesi belirlenerek
ve deneklerin kogmasi saglanmustir. Olgiimlerde
zaman Ol¢limii i¢in kronometreler kullanilmus,
en fazla iki denek bir gozlemci tarafindan
kontrol edilmis ve kosunun tamamlanmasini
takiben kronometre iizerindeki deger dakika ve
saniye olarak kayit edilmistir (Tamer, K.,
2000:10).

Olgiim ve test siralamasi viicut agirhg
Olciimii, boy Ol¢limii, otur-eris testi, skinfold

Ol¢limleri, mekik testi, barfiks testi ve 1 mil
kos-yiirii testi seklinde olmustur.

2.3. Verilerin degerlendirilmesi

Istatistiksel analizlerde dgrencilerin skinfold
Olciimleri (triseps, subskapular ve baldir) ve
skinfold toplamlar1 (triseps ve subskapular,
triseps ve baldir), otur-eris testi, bacaklar
biikiilii mekik ¢ekme, barfikste kol ¢gekme ve 1
mil  kos-yiirii
standart sapma, onluk ve c¢eyrek yiizdelik
skorlar1 alinmis ve degerlendirilmistir.

testlerine yonelik ortalama,

3. BULGULAR

Tim bilesenlerin yaslara gore yiizdelik
normlar1 asagidaki tablolarda gosterilmistir.

Tablo 1. Triseps Deri Kivrimi Kalinligi Normlar1 (Milimetre)

Yiizdelik
Yas X £Sd 10 20 25 30 40 50 60 70 75 80 90
8 10,48 £4,63 17 13 13 12 10 9 8 8 7 7 6
10,46 £5,21 17 14 13 12 10 9 8 7 7 7 6
10 11,37 £5,11 19 15 14 13 11 10 8 8 8 7 6
Tablo 2. Subskapular Deri Kivrimi Kalinligi Normlar: (Milimetre)
Yiizdelik
Yas X £Sd 10 20 25 30 40 50 60 70 75 80 90
8 6,49 £3,35 10 8 7 6 6 5 5 5 4 4 4
9 6,91 £4,29 12 8 7 6 6 5 5 5 4 4 4
10 7,15 £3,82 11 8 8 7 6 6 5 5 5 5 4
Tablo 3. Baldir Deri Kivrimi Kalinligi Normlar1 (Milimetre)
Yiizdelik
Yas X £Sd 10 20 25 30 40 50 60 70 75 80 90
8 10,32 4,73 17 14 13 11 10 9 8 7 7 6 6
9 10,69 £5,45 18 14 12 12 10 9 8 7 7 6 5
10 11,66 £5,63 20 16 14 13 12 10 9 8 7 7 6

Tablo 4. Triseps ve Subskapular Deri Kivrimi Kalmligi Toplami Normlart (Milimetre)

Yiizdelik
Yas X +Sd 10 20 25 30 40 50 60 70 75 80 90
8 16,97 £7,68 28 22 20 19 16 14 13 12 12 11 10
9 17,37 £9,02 30 22 19 18 15 14 13 12 12 11 10
10 18,52 £8,61 32 24 22 20 18 16 14 13 13 12 11
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Tablo 5. Triseps ve Baldir Deri Kivrimi1 Kalinligi Toplami1 Normlari1 (Milimetre)

Yiizdelik
Yas X +Sd 10 20 25 30 40 50 60 70 75 80 90
8 20,79 £9,15 33 28 25 24 20 18 16 15 14 14 12
9 21,15+10,23 | 34 28 26 24 20 18 16 15 14 13 12
10 23,03 £1044 38 31 28 26 23 20 17 16 15 14 12

Tablo 6. Otur-Eris Testi Normlari (Santimetre)

Yiizdelik
Yas X +Sd 10 20 25 30 40 50 60 70 75 80 90
8 21,58 +4,97 | 15,0 | 18,5 | 18,5 | 19,5 | 20,5 | 22,0 | 23,0 | 24,5 | 25,0 | 25,5 | 28,0
9 21,76 £5,34 | 14,5 | 17,0 | 18,0 | 19,0 | 21,0 | 22,0 | 24,0 | 25,0 | 26,0 | 26,5 | 28,0
10 19,93 £5,96 | 12,0 | 14,5 | 16,5 | 17,0 | 19,0 | 20,5 | 22,0 | 23,0 | 24,0 | 25,0 | 27,5

Tablo 7. Bacaklar Biikiilii Mekik Cekme Normlar1 (Tamamlanmig Sayilar/Dakika)

Yiizdelik
Yas X 1Sd 10 20 25 30 40 50 60 70 75 80 90
8 23,77 £9,06 12 18 19 21 22 24 27 28 29 31 35
9 25,99 9,01 15 20 21 22 24 26 27 30 31 33 38
10 29,08 £8,75 18 23 24 25 28 30 31 33 34 35 40

Tablo 8. Barfikste Kol Cekme Normlari (Tamamlanmig Sayilar)

Yiizdelik
Yas X £Sd 10 20 25 30 40 50 60 70 75 80 90
8 0,84 +1,81 0 0 0 0 0 0 0 0 1 1 3
1,14 +1,88 0 0 0 0 0 0 0 1 1 2 4
10 1,18 42,09 0 0 0 0 0 0 0 1 2 2 4
Tablo 9. 1 Mil Kos-Yiirii Normlar1 (Dakika)
Yiizdelik
Yas X £Sd 10 20 25 30 40 50 60 70 75 80 90
8 10:59 £1:50 | 13:20 | 12:30 | 12:03 | 11:47 | 11:06 | 10:37 | 10:11 | 9:47 | 9:38 | 9:30 | 9:01
10:19 £1:33 | 12:38 | 11:27 | 11:06 | 10:43 | 10:16 | 9:56 | 9:43 | 9:27 | 9:14 | 9:00 | 8:38
10 9:54+1:31 | 11:58 | 10:56 | 10:40 | 10:23 | 9:58 | 9:40 | 9:17 | 9:02 | 8:52 | 8:42 | 8:14
Tablolardaki normlarin kullaniminda; " 75 yizdelik veya istindeki skorlar
“milkemmel”.

onceden AAHPERD tarafindan kabul edilmis
ve arastirmacilar tarafindan Onerilen siniflama
sekli (Ross, J.G. ve digerleri 1985.8: 62-66)
kullanilarak skorlar degerlendirilebilir:

25. ylizdeligin altindaki skorlar “k&tii”,

25. ylizdelik veya istiindeki fakat 50.
yiizdeligin altindaki skorlar “normal”,

50. ylizdelik veya iistiindeki fakat 75.
yiizdeligin altindaki skorlar “iyi”,

Skinfold i¢in daha ileri diizeyde bir niteleme
yapilmis; 90. yiizdelik disindaki bireysel skorlar
icin, deneklerin dengeli olarak viicut yagma
sahip olup olmadiklarim1  kararlagtirmak
amactyla ayrica incelenebilecegi belirtilmistir

(Ross, J. G. ve digerleri 1985.8: 62-66)
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4. TARTISMA VE SONUC

Gegen 30 yili askin siirede Amerika’da,
ulusal sayilabilecek ¢esitli fiziksel uygunluk
normlart olusturulmustur. ilk defa 1957, 1965
ve 1975’de ii¢ c¢aligma, Oncelikle bir motor
performans testi olan AAHPERD (American
Alliance For Health, Physical Education,
Recreation And Dance) YTF (Youth Fitness
Test)’i tlizerinde 10-17 yaslar arasindaki
cocuklar i¢in normlar yapilmistir (Ross, J.G. ve
Gilbert, G.G, 1985.7: 45-50; Ross, J.G. ve
digerleri 1985.8: 62-66; Ross, J.G. ve digerleri,
1987.9: 66-70). Daha sonralari AAHPERD
HRPFT (Health Related Physical Fitness Test)
gelistirilmis, ancak 1980’ de ulusallig1 temsil
etme kaygisiyla terkedilmistir (Ross, J.G. ve
digerleri 1985.8: 62-66).

1984’de  NCYFS I, 10-18 yaslar1 arasi
cocuklar i¢in ilk defa ulusalligi temsil eden
normlar olusturdu. Aslinda 1980°de AAHPERD
tarafindan

yaymmlanmis olan  normlarin,

yukarida  belirtilen testlerde daha geng
cocuklarm fiziksel uygunluklarini temsil etmek
icin mevcut olan en iyi normlar oldugu
vurgulanmaktadir. 1986’da yeni bir normatif
data, YFT ve diger testler i¢in, 6-17 yaslar aras1
cocuklar i¢in toplandi. NCYFS II HRPFT
iizerinde, 6-9 yaglar arasi ¢ocuklar igin ilk defa
ulusalligi temsil eden normlar geligtirmistir
(Docherty, D., 1996.3; Morrow, J.R. ve
digerleri, 2000:5; Pate, R.R., Ross, J.G.,
Dotson, C.O. ve Gilbert, G.G. 56 (1),
1985.6:28-30; Ross, J.G. ve Gilbert, G.G,
1985.7: 45-50; Ross, J.G. ve digerleri 1985.8:

62-66; Ross, J.G. ve digerleri, 1987.9: 66-70).

NCYFS I ve NCYFS II, cocuklarda yas ve
cinsiyete gore viicut kompozisyonu (triseps ve
skapular deri kivrimlar1 toplami, triseps ve
baldir deri kivrimlart toplami), otur-eris testi,
bacaklar biikiili mekik c¢ekme, barfikste kol
¢cekme/modifiye barfikste kol ¢ekme ve 1 mil
kos-yiirii/yarim mil kos-yiirii testlerine yonelik
onluk ve ¢eyrek yiizdelikler halinde normlar
gelistirmistir. AAHPERD’de kullanilan testler

HRPFT’deki testler iizerinden gelistirilmistir.
Testler devlet okullari, 6zel okullar ve dini
cemaat okullarmmda yapilmis, bunun da
ulusalligr temsil etmesi acisindan Onemli
oldugu vurgulanmigtir. Bu normatif datalarin
gencler

tizerindeki en kullanigh normatif datalar oldugu

Birlesik  Devletlerde ¢ocuk ve

da belirtilmektedir (Morrow, J.R. ve digerleri,
2000:5; Pate, R.R., Ross, J.G., Dotson, C.O. ve
Gilbert, G.G. 56 (1), 1985.6:28-30; Ross, J.G.
ve Gilbert, G.G, 1985.7: 45-50; Ross, J.G. ve
digerleri 1985.8: 62-66; Ross, J.G. ve digerleri,
1987.9: 66-70).

Goslin ve Burden (Goslin, B.R. ve Burden,
S.B. 1986. 26: 128-136) ise Gliney Afrika okul
cocuklarimin fiziksel uygunluklar1 adi altinda
yaptiklar1 caligmalarinda, Giiney Afrika okul
fiziksel

cocuklarinin uygunluklarini

belirlemislerdir.

Tiirkiye’de AAHPERD ile ilgili norm
birlikte,
olimpiyatlar icin sporcu kaynagi projesi adi

caligmalarmma  rastlanilamamasiyla
altinda, yetenek se¢imine ydnelik, fiziksel
uygunluk standart normlar1 gelistirilmis ve
AAHPERD YFT ve EUROFIT ile ilgili
cocuklara yonelik cesitli fiziksel uygunluk
caligmalart  yapilmigtir (Demirel, H. ve
digerleri, 1990:601-610; Kog, H. ve Gokdemir,
K. 1997: 16-24; Kigiikoglu, S., 1992:172;
Mengiitay, S., Demir, A. ve Cosan, 2002;
Ziyagil, M.A., 1996(1): 20-28).

Bu ¢alismada gelistirilmis olan normlar da 8,
9 ve 10 yaslarindaki erkek cocuklarda, viicut
kompozisyonu (triseps, baldir ve skapular deri
kivrimlari, triseps ve skapular deri kivrimlari
toplami, triseps ve baldir deri kivrimlar
toplami), otur-eris testi, bacaklar biikiilii mekik
cekme, barfikste kol ¢ekme ve 1 mil kos-ylirii
testlerine yonelik onluk ve g¢eyrek yiizdelikler
halinde gelistirilmistir. Testler farkli sosyo-
ekonomik bolgelerden olmak iizere hem devlet
ve hem de 0Ozel okullardan O6grencilere
uygulanmis bulunmaktadir. Dolayisiyla bu
normlarin da uluslararas: diizeyde gelistirilmis
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olan Onemli normatif datalarm gelistirilme
kriterlerine paralel nitelikte hazirlanmis oldugu
dikkati ¢ekmektedir.

Sonugta, gelistirilen bu normlarin, 8, 9 ve 10
yaslarmdaki Tiirk erkek g¢ocuklarda ulusalligi
temsil edebilecek ve saglik agisindan fiziksel
uygunluga referans olabilecek nitelikte oldugu
ifade edilebilir.
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