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OZET

ELIT ORYANTIRING SPORCULARININ FIZIKSEL VE ZIHINSEL TEST
PARAMETRELERININ YARISMA SONUCLARI ILE KARSILASTIRILMASI
Meri¢c ARAZOGLU
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Anadolu Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Subat 2022
Danisman: Dog. Dr. Bartis GUROL

Bu c¢alismada oryantiring sporculariin fiziksel ve zihinsel test parametrelerinin
sezon sonu yarigma puanlari ile karsilastirilmas: amaglanmigtir. Calismaya Elit Erkekler
(E-21E) kategorisinde yarigan 21 gonillii katilmigtir. Tim katilimcilara fiziksel
performans parametrelerini belirlemek amaciyla; otur-eris esneklik testi, 20 m sprint testi,
illinois ¢eviklik testi, aktif sicrama testi, squat sigrama testi, McGill core dayaniklilik
testi, izokinetik kas kuvveti 6l¢limii, kosu tabanli anaerobik sprint testi (RAST) ve 3000
m kosu testi, zihinsel performans parametrelerini belirlemek amaciyla; d2 dikkat testi,
uzamsal gorsellestirme testi ve zihinsel dondiirme testi uygulanmustir.

Sporcular deneyim yillarina gore az deneyimli (2-5 yil) ve deneyimli (5 yil ve
uzeri) olmak Uzere 2 gruba ayrilmistir.

Gruplar arasinda fiziksel test parametrelerinden 20 m sprint, aktif sigrama, squat
sigrama, zihinsel test parametrelerinden d2TN, d2E2, d2TN-E ve d2KP puanlari arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur. Aktif sicrama ve squat sigrama testlerinde
az deneyimli sporcularin, 20 m sprint testinde ise deneyimli sporcularin daha yiiksek
performans gosterdigi gorilmistiir. d2TN, d2E2, d2TN-E ve d2KP puanlan
incelendiginde deneyimli sporcular daha iyi performans gostermistir.

Fiziksel ve zihinsel test parametreleri ile sezon sonu yarigma puanlari arasindaki
iligskiyi belirlemek amaciyla korelasyon analizi kullanilmistir. Yapilan analiz sonucunda
aktif sigrama, squat sigrama, RAST yorgunluk indeksi ve 3000 m degiskenleri ile sezon
sonu yarisma puanlar arasinda istatistiksel olarak negatif yonlii, deneyim yili degiskeni
ile sezon sonu yarigma puanlar1 arasinda istatistiksel olarak pozitif yonlii anlaml iliski
bulunmustur. Regresyon analizi sonucunda deneyim ve aerobik dayanikliligin
performansa etki eden iki 6nemli bilesen oldugu sonucuna varilmistir.

Anahtar Kelimeler: Oryantiring, Aerobik dayaniklilik, 3000 m kosu, Deneyim.



ABSTRACT

COMPARISON OF PHYSICAL AND MENTAL TEST PARAMETERS OF
ELITE ORIENTEERING ATHLETES WITH COMPETITION RESULTS
Meri¢c ARAZOGLU
Department of Physical Education and Sports
Anadolu University, Graduate School of Health Sciences, February 2022
Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Baris GUROL

The purpose of this study was to compare the physical and mental test parameters
of orienteering athletes with the end of season competition scores. 21 volunteers
competing in the elite men's (E21E) category participated in the study. Sit and reach
flexibility test, 20 m sprint test, illinois agility test, countermovement jump test(CMJ),
squat jump test(SJ), McGill core endurance test, isokinetic leg strenght test, the running-
based anaerobic sprint test (RAST), 3000 m running test, d2 attention test, spatial
visualization and mental rotation test was applied to all participants.

Athletes are divided into 2 groups: less experienced (2-5 years) and experienced (5
years and over).

A statistically significant difference was found within parameters of; the 20 m
sprint, countermovement jump, squat jump, d2TN, d2E2, d2TN-E and d2KP scores
between the groups. It was observed that less experienced athletes performed better in the
active jump and squat jump tests and experienced athletes performed better in the 20 m
sprint test. When the d2TN, d2E2, d2TN-E and d2KP scores were examined, experienced
athletes performed better.

As a result of the correlation analysis, a statistically significant negative
relationship was found between the variables of countermovement jump, squat jump,
RAST fatique index and 3000 m running test, a statistically significant positive
relationship was found between the variables of the experience. As a result of the
regression analysis, it was concluded that experience and aerobic endurance are two
important components that affect performance.

Keywords: Orienteering, Aerobic endurance, 3000 m running, Experience.
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1. GIRIS

Oryantiring; 6zel olarak ¢izilmis detayli haritalarin kullanildigi, genellikle
ormanlik alanlarda yapilan, ag¢ik hava ve navigasyon sporudur. Ancak yerel parklar,
kampisler ve hatta okul alanlar1 tanitim c¢alismalar1 ve KiglUk etkinlikler icin
kullanilabilir (McNeill, Cory-Wright ve Renfrew, 1998). Sporcularin kendilerine ve
araziye karsi miicadele ettikleri, hiz, dayaniklilik, karar verme ve yon bulma becerilerini
esit oranda kullandiklar1 bir spor olan oryantiring, uluslararasi sporlarin en zorlularindan
biridir (Lowry ve Sidney, 1985).

Oryantiring sporunun kdkeni, zengin dogal ormanlara sahip bir iilke olan Isvec'e
dayanmaktadir. Isvegli bir gen¢ ve izci lider olan Emnst Killander 20. Yiizyilin
baslarinda atletizmdeki diisiise dikkat ¢ekerek, gencleri dogal ¢evreye daha fazla dahil
etmeye karar vermistir. Ilk baslarda genclere hem zihinsel hem de fiziksel olarak
meydan okumay1 barindiran basit rota bulma sorunlari belirleyerek baslayan Ernst
Killander, aldig1 yanitlarla cesaretlenerek fikirlerini genisletmistir. 1922 yilina
gelindiginde yapilan bolge turnuvalarina yeteri kadar geng katilmistir (Renfrew, 1997).

Isve¢ Oryantiring Federasyonu, 1938'de kurulmus ve 1942'de oryantiring Isveg
ulusal egitim miifredatina dahil edilmistir. 1960'lara gelindiginde oryantiring sporu
diinya capinda yayilmis ve 1961'de Uluslararas1 Oryantiring Federasyonu (IOF)
kurulmustur. Ilk diinya sampiyonalar1 1966'da Finlandiya'da gerceklesmistir (Creagh ve
Reilly, 1997).

Oryantiring, hem fiziksel, hem de biligsel bilesenler igeren, bilissel dgeler ve
karsilasilan arazi tiirii 6gesi sebebiyle diger kosu sporlarindan farkli bir dayaniklilik
kosusu etkinligidir (Creagh ve Reilly, 1997). Bu sebeple, literatiir incelendiginde
oryantiringte performansa etki eden biligsel ve fiziksel bilesenleri inceleyen bircok
arastirmaya rastlanmaktadir (Batista vd., 2020).

Bird, Bailey ve Lewis (1993) tarafindan yapilan arastirmada 16 deneyimli
oryantiring sporcusunun (15-62 yas arasi), yavas kosu, hizli kosu ve yiiksek fiziksel
aktivite olarak siniflandirilan ti¢ farkli kurs tiirii iizerinden kalp atis hizi profilleri
degerlendirilmistir. Sonuglar, tiim deneklerin, her kursun ¢ogunlugu icin (yas veya kurs
turiine bakilmaksizin) dakikada 140 ila 180 atim arasinda kalp atis hizi kaydettigini
gostermistir. Kalp atis hizi verileri aktivitenin biiyiik 0l¢iide aerobik oldugunu

gostermektedir.



Orscelik, Apaydin ve Yildiz (2017) sezon oncesi performans testleri ile
sporcularin miisabakalarda basarili olup olmayacaklarini tahmin etmeyi amagladiklar
arastirmalarinda, ayni oryantiring kuliibiinden toplam 45 sporcunun sezon Oncesinde
demografik verileri, denge, koordinasyon ve giic parametrelerini degerlendirmislerdir.
Oryantiring yapan sporcularin miisabaka oncesi basarisini tahmin etmek i¢in denge ve
koordinasyon testlerinin kullanilabilecegi sonucuna varilmis olup, sporcularin basarisini
artirmak icin; anaerobik performans, diz kas kuvveti, dayaniklilik, 6zellikle denge ve
koordinasyon parametrelerini gelistirmeleri gerektigi ifade edilmistir.

Gasser (2018) tarafindan performansin oryantiring sporundaki kararliliga bagh
olup olmadig1 ve daha iyi oryantiring sporcularinin, daha sabit bir hizla rekabet edip
etmedigini agiklamak amaciyla yapilan arastirmada, diinya standartlarindaki oryantiring
sporculariin ormandaki orta ve uzun mesafe yarislarinin hiz sabitliklerine iliskin yaris
stireleri analiz edilmistir. Gasser, uygulamis oldugu yontemde bilissel ve biyolojik
faktorler arasinda kesin bir ayrim yapilamasa da, dinya standartlarinda oryantiring
sporcularinin veya daha genel oryantiring sporcularinin, miimkiin oldugu kadar sabit bir
sekilde, muhtemelen anaerobik esigin biraz altinda kostuklarinda en iyi sonuglari
aldigini ifade etmistir.

Hébert-Losier, Mourot ve Holmberg (2014) arastirmalarinda farkli kosu
yuzeylerinin elit ve amator oryantiring sporcularmin kosu hizlarmma etkisini
incelemislerdir. 8 elit, 8 amatdr sporcu yol, patika ve orman olmak iizere 3 farkli
zeminde, 2 km ve 20 m mesafelerde kosturularak kosu hizlarindaki azalma
karsilagtiritlmistir. Arastirmacilarin da bekledigi tizere elit sporcular, daha iyi ¢alisma
ekonomisi ve aerobik gl¢ dogrultusunda, her ii¢ yiizeyde ve her iki mesafede de amator
sporculardan daha hizli kosmuslardir. Yoldan ormana gegis, elit grubun hizlari tizerinde
daha kiigiik bir etki yapmis ve elit sporcularin arazide kosmay: siirdiirme yetenegi
sayesinde ormandaki hizlarini biraz daha iy1 korudugu ortaya konmustur.

Colakoglu vd. (2014) ulkemizdeki elit oryantiring sporcularinin fiziksel,
fizyolojik ve bazi performans parametrelerini incelemislerdir. Calismaya katilan 19’u
erkek, 20’si kadin olmak tizere, toplam 39 sporcuya 20 m mekik kosusu, dikey sigrama,
T ceviklik, 20 m. sprint, el kavrama kuvveti, sirt kuvveti, durarak uzun atlama, mekik,
sinav, otur-eris, reaksiyon, flamingo denge testi ve yildiz denge testleri yapilmis olup
sonuclar literatiirdeki diger c¢alismalarla karsilastirilmistir. Yapilan karsilastirmalar

sonucunda oryantiring sporu ulkemizde gelismekte olan bir spor oldugu igin,



sporcularin fiziksel, fizyolojik ve performans yetkinliginin istenilen diizeyde olmadigi
ifade edilmistir.

Macquet, Eccles ve Barraux (2012) arastirmalarinda ileri seviye elit bir
oryantiring sporcusunun iki uluslararasi yarisma boyunca bilissel etkinligini ortaya
koymak ve yarigmalar sirasinda ortaya ¢ikan sorunlarla ilgili endiselerini karakterize
etmeyi amaglamiglardir. Etkinlik kaydinin katilimeinin bakis agisindan yakalanmasini
saglamak i¢in yarismalar boyunca sporcuya basa takilan bir video kamera giydirilmis ve
performans sonrasi yiiz yiize gorisme yapilarak katilimciya video izletilmis ve
gozlemlenen olaylarla ilgili olarak etkinligini tanimlamasi istenmistir. Mulakat verileri
daha sonra sporcunun yarislar sirasindaki endiselerini belirlemek igin kullanilmustir.
Veriler, kontrolleri rakiplerden daha hizli bulmak, yaris boyunca kosu hizin1 optimize
etmek ve performans sirasinda gergeklestirilen eylemleri yansitmak olmak iizere (g
tipik endiseyi gostermistir. Sonuglar, sporcunun yarismalar esnasinda goOrev
performansinin verimliligini artiran bir dizi bilgi odakl strateji kullandigin1 ve gérev
durumunda sunulan degisiklikler karsisinda stratejiler ve karar segenekleri arasinda
esnek bir sekilde gegis yaptigini gostermistir.

Liu (2019), farkli deneyim seviyelerine sahip 44 oryantiring sporcusu (zerinde
yapmis oldugu arastirmada sporcularin harita okuma sirasindaki g0z hareketlerindeki
farkliliklar1 karsilastirmis ve oryantiring sporculariin biligsel 6zelliklerini kesfetmek
icin hassas harita okuma sirasinda gorsel arama modellerini arastirmistir. Haritanin
karmasikliginin (basit veya karmasik.) rota planlama kalitesini etkiledigi ve karmagsik
haritalar1 gézlemlerken daha fazla deneyim seviyesine sahip sporcularin daha kisa rota
planlama siiresi, daha uzun bakis siiresi ve daha konsantre bakis dagilimi verileri ile
daha iyi bir rota planlama kalitesine sahip olma egiliminde olduklar1 sonucuna
varmigtir. Deneyimli sporcular 6nemli bilgileri bulma yeteneginde, az deneyimli
sporculara gore belirgin bilissel avantajlar gostermektedir.

Batista vd. (2020) tarafindan yapilan sistematik derlemede oryantiring sporunda
basarili performansin yiiksek fiziksel kondisyona, yliksek aerobik talebe bagli oldugu ve
bunun da anaerobik efor gerektiren anlarla (atlamalar, tirmanislar, sprintler) dontisiimlii
oldugu sonucuna varilabilecegi dile getirilmistir. Fizyolojik taleplerin yanm sira, biligsel
kapasite ve deneyim oryantiring yarismalarinda basar1 igin belirleyici faktorlerdir.
Kosarken, sporcunun haritayr okumasi ve uygun rotayr se¢cmesi gerekir ve bu

becerilerin hepsi de yiiksek diizeyde dikkat ile gergeklesir.



Calismada, elit oryantiring sporcularinin fiziksel ve zihinsel performans
parametreleri yarisma sonuglart ile karsilagtirilmistir.  Katilimcilara — fiziksel
parametrelerin Olclilmesi kapsaminda; otur-eris esneklik testi, izokinetik kas kuvvet
Olcimi, McGill core dayaniklilik testi, aktif sigrama testi, squat sigrama testi, 20 m
sprint testi, illinois geviklik testi, kosu tabanli anaerobik sprint testi ve 3000 m kosu
testi, zihinsel parametrelerin Olgiilmesi kapsaminda; d2 dikkat testi, zihinsel dondurme

testi ve uzamsal gorsellestirme testi uygulanmistir.

1.1. Problem

1. Oryantiring sporunda fiziksel performans parametrelerinin sezon sonu yarisma
puanlarina etkisi var midir?

2. Oryantiring sporunda zihinsel performans parametrelerinin sezon sonu
yarisma puanlarina etkisi var midir?

3. Oryantiring sporunda deneyim yilinin sezon sonu yarisma puanlarina etkisi

var midir?

1.2. Denenceler

1. Oryantiring sporunda esnekligin sezon sonu yarisma puanlarina etkisi vardir.

2. Oryantiring sporunda ¢evikligin sezon sonu yarisma puanlarina etkisi vardir.

3. Oryantiring sporunda anaerobik gliclin sezon sonu yarisma puanlari {izerine
etkisi vardir.

4. Oryantiring sporunda aerobik dayanikliligin sezon sonu yarigma puanlari
tizerinde etkisi vardir.

5. Oryantiring sporunda deneyim yilinin sezon sonu yarigma puanlari lizerinde
etkisi vardir.

6. Oryantiring sporunda zihinsel dondirme becerilerinin sezon sonu yarigma
puanlar tizerinde etkisi vardir.

7. Oryantiring sporunda uzamsal gorsellestirme becerilerinin sezon sonu yarisma
puanlar iizerinde etkisi vardir.

8. Oryantiring sporunda dikkatin sezon sonu yarisma puanlar1 {izerinde etkisi

vardir.



1.3. Amag

Bu aragtirmanin amaci elit oryantiring sporcularinin fiziksel ve zihinsel

performans parametreleri ile yarisma sonuglarini karsilastirmaktir.

1.4.  Onem

Yapilacak olan bu calisma elit kategoride yarisan oryantiring sporcularinin
performansa etki eden fiziksel ve zihinsel 6zellikleri ile ilgili veriler elde etmemizi
saglayacaktir. Elde edilen verilerin anlamli bir biitiin haline getirilerek analiz edilmesi
oryantiring sporcularinin performansa etki eden fiziksel ve zihinsel bilesenler hakkinda
bilgi sahibi olmalarmi miimkiin kilacaktir. Edinilen bilgiler dogrultusunda sporcular
fiziksel ve zihinsel hazir bulunusluk durumlarini dikkate alarak 6z degerlendirmelerini
yapabileceklerdir. Arastirma sonuglarinin sporcu secimi ol¢itlerinin ortaya konmasi ve
spor dalina 6zgll antrenman planlamasi gibi siireclerde antrendrlere yardimci olacagi
ongorilmektedir. Sporda performansin énemi diisiintildiigiinde performansa etki eden
fiziksel ve zihinsel parametrelerin belirlenmesi ve gelistirilmesi ag¢isindan bu

aragtirmanin 6nemli olacag diisiiniilmektedir.

1.5. Sayiltilar

Arastirmada katilimcilarin testler ile ilgili aciklamalari anladiklar1 ve ilgili
kurallara uygun sekilde testleri uyguladiklar1 varsayilmistir.

Arastirmada katilimcilarin  fiziksel testler boyunca maksimum performans
gosterdikleri varsayilmastir.

Aragtirmada katilimcilarin  zihinsel testler boyunca maksimum performans

gosterdikleri varsayilmistir.

1.6. Smmrhhklar

Arastirma Tirkiye Elit kategoride kosan 21 erkek sporcu ile sinirlandirilmistir.

Analizde kullanilan sezon sonu yarisma puanlari 2020-2021 yarigma sezonu ile
siirlandirilmastir.

Arastirmada sporculara uygulanan fiziksel performans ol¢limleri 8 adet test ile

sinirlandirilmastir.



Arastirmada sporculara uygulanan zihinsel performans 6lgiimleri 3 adet test ile
siirlandirilmstir.
Aragtirmada izokinetik kuvvet testi eksantrik/konsentrik, ekstensiyon/fleksiyon

seklinde, diz ekleminde 60°.sn™%, 180°.sn"t ve 300°.sn! acisal hizlarla simirlandirilmistr.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Oryantiring

Oryantiring; Onceden haritas1 ¢izilmis bir bolgeye yerlestirilen kontrol
noktalarinin harita ve pusula yardimiyla sirasiyla ve en kisa silirede bulunmasina dayali,
fiziksel ve zihinsel beceri gerektiren bir doga sporudur (Lowry ve Sidney, 1985).

Oryantiring sporunda 6zel olarak ¢izilmis ve detaylandirilmig haritalar kullanilir
(McNeill, Cory-Wright ve Renfrew, 1998). Oryantiring haritas1 Uluslararasi
Oryantiring Federasyonu Harita Kurulu tarafindan kabul edilen standart sembollerden
ve bir arazi pargasinin belli bir dlgekte kiigiiltiilerek iki boyutlu cizilmesiyle meydana
gelir. Oryantiring haritasinda arazideki farkli 6zellikleri temsil eden semboller ve bes
renk kullanilir. Bu renkler; siyah, kahverengi, turuncu, beyaz ve yesildir. Siyah; kaya,
yol, bina gibi detaylari, kahverengi; arazi ozellikleri ve es yiikselti gibi detaylari,
turuncu; acik ve yari1 agik alanlari, beyaz; ormanlik alanlari ve mavi; su ile ilgili
detaylar ifade eder (Lowry ve Sidney, 1985).

Oryantiring parkuru miimkiin olan en kisa siirede ve sirasi ile gidilmesi gereken
kontrol noktalarindan olusur (McNeill, Cory-Wright ve Renfrew, 1998). Haritada
kullanilan semboller ve renkler sporcularin kontrol noktalari arasinda basarili bir
sekilde yonlenmesini saglar (Lowry & Sidney, 1985). Kontrol noktalar1, harita tizerinde
daire seklinde isaretlenmis ayirt edici Ozelliklerdir. Kontrol noktasi dairesi ig¢inde
bulunan 0zellik, arazide net bir sekilde asili duran turuncu ve beyaz bayrak ile

isaretlenir ( McNeill, Cory-Wright ve Renfrew, 1998).



2.2. Oryantiring Sporunun Tiirkiye’deki Gelisimi

Oryantiring sporunun tlkemizde ilk ortaya ¢ikis1 Tiirk Silahli Kuvvetleri igindeki
askeri egitimler ile gergeklesmis ve bu spor “’kosarak hedef bulma’ adi ile
adlandirilmistir. Silahli Kuvvetler i¢inde ilk oryantiring miisabakasi 1977 yilinda
gerceklestirilmis ve 13-20 Eyliil 1980 tarihleri arasinda Karup—Danimarka’da yapilan
13’iincii Diinya Askeri Oryantiring Sampiyonast katilinan ilk yurt disi miisabaka
olmustur. 1980-1997 yillan1 arasinda Tiirk Silahli Kuvvetleri kurum i¢i miisabaka ve
sampiyonalar yapilsa da oryantiring sporu adina énemli bir gelisme olmamistir. Tiirk
Silahli Kuvvetleri Oryantiring Milli Takim, ilk miisabakadan 18 yil sonra, 1998 yilinda
Isvigre’de yapilan 31’inci Diinya Askeri Oryantiring Sampiyonasma katilmislardir
(Karaca, 2008).

12-19 Kasmm 1999 tarihleri arasinda Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulunda Universite Sporlari Federasyonu tarafindan verilen ‘‘Oryantiring
Tanitim Semineri’” ve 5 Aralik 1999 tarihinde uygulamali olarak gergeklestirilen
“Oryantiring Tanitim Etkinligi” oryantiring sporunun taninmasi ve yayginlagmasi
acisindan ilk biiytik sivil atilim olarak tarihe ge¢mistir (Aksin, 2008).

llerleyen yillarda oryantiring sporunun yayginlagmasi, oryantiring ile ilgili ¢esitli
grup ve kuliiplerin kurulmasi1 federasyonlasmaya onciiliik etmistir. Oryantiring sporu
Eylul 2002 tarihinde Dagcilik Federasyonu biinyesine alinmig, 2004 yilinda Dagcilik
Federasyonuna baglanmis ve 2006 yilinda Ozerkleserek “Turkiye Oryantiring
Federasyonu” adin1 almistir (Deniz vd., 2012).

2.3. Oryantiring Tarleri
2.3.1. Kosarak oryantiring

Kosarak oryantiring en yaygin oryantiring disiplinidir (Gezgin ve Giimiis, 2019).
Sporcularin isaretli bir rota olmadan, harita ve pusula yardimi ile kontrol noktalarini
strast ile ve kosarak bulduklari, biiyilik zihinsel dgeler igeren bir dayaniklilik sporudur.
Bu disiplinde basarili olmak i¢in sporcunun miikemmel harita okuma becerilerine,
mutlak konsantrasyona ve yliksek hizlarda kosarken en iyi rotay1 belirleyebilecek karar

verme yetenegine ihtiyact vardir (http-1).



2.3.2. Kayak oryantiringi

Kayak oryantiringi, sporcularin 6nceden hazirlanmig kayak pistlerini kullanarak,
yogun bir kayak parkuru aginda harita yardimi ile kontrol noktalarin1 dogru sira ile takip
ettikleri dayaniklilik gerektiren bir kis sporudur (http-2). Kayak oryantiringinde elde
tasinan kayak batonlar1 sebebiyle harita ve pusula 6zel bir aparat ile sporcunun gogsiine
sabitlenir (Karaca, 2008).

Zihinsel ve fiziksel olarak zorlayici bir disiplin olan kayak oryantiringi bir kros
kayakeisinin fiziksel 6zelliklerine ek olarak matematiksel yetenek, uzamsal yetenek ve
kisa stireli hafiza gibi baz1 zihinsel yetenekleri gerektirir. Bu disiplinde sporcular timu
haritadan okunabilen kayak pistlerinin kalitesi, egimi ve mesafesine gore rota se¢imini

gerceklestirirler (http-2).

2.3.3. Dag bisikleti oryantiringi

Dag bisikleti oryantiringi, iyi derecede bisiklet kullanimi, yukar1 ve asagi yonli
dik yokuslarla bag etme yetenegi gerektiren, sporcularin ormandaki patikalar1 ve yollari
kullanarak kontrol noktalarini bulduklari, hem oryantiring hem de dag bisikleti
tutkunlarmin ilgisini ¢eken bir dayaniklilik sporudur. Sporcular bisiklet kullanimi
sebebiyle elleri serbest olmadigi i¢in kayak oryantiringinde oldugu gibi harita i¢in 6zel
bir aparata ihtiya¢ duymaktadirlar. Bisiklete takilan bu 6zel harita tutucu aparat

sporcularin durmadan ve yiiksek hizda haritay1 okuyabilmelerini miimkiin kilar (http-3).

2.3.4. Patika oryantiringi

Patika oryantiringi doga i¢inde harita okuma becerisine odaklanan, sinirli hareket
kabiliyetine sahip kisiler de dahil olmak tizere herkese oryantiring yarismasina katilma
sans1 sunmak i¢in gelistirilmis bir oryantiring disiplinidir. Hareket hiz1 yarigmanin bir
parcast olmadig1 icin yarigmacilarin manuel veya elektrikli tekerlekli sandalyeler,
bastonlar ve harekete yardimei1 benzeri araglar kullanmasina izin verilir (http-4).

Yarigmacilar patikalar1 kullanarak hedef bolgesini gorebildikleri bir noktaya
gelirler ve hedef bolgesinde bulunan farkli yerlere asilmis fakat genellikle benzer arazi
nesnelerinde bulunan birden fazla bayrak arasindan hangi bayragin haritada isaretlenen

kontrol noktasinin merkezindeki dogru bayrak oldugunu tanimlarlar (Renfrew, 1997).



2.4. Oryantiring Sporunda Kullamlan Malzemeler
2.4.1. Harita

Oryantiring haritasi, belirli bir alandaki yer sekillerinin ve bitki Ortiisiiniin ayrintili
bir temsilidir. Kayalar, dere yataklari, kiigliik ¢okiintiiler ve diger giinliikk haritalarda
bulunmayan ince bitki ortusti degisiklikleri gibi 6zellikler oryantiring haritalarinda
dogru bir sekilde ¢izilir. Bu 6zellikler sporcunun kontrol noktalarini basarili bir sekilde
bulabilmesi igin gerekli bilgileri saglar (Lowry ve Sidney, 1985).

Oryantiring haritalarinda arazinin sekli esit yiikseklikteki noktalar1 birlestiren es
yiikselti ¢izgileriyle gosterilir. Haritalar ayrica bitki ortiisti 6zelliklerini ifade eden farkli
renkleri icerir. Bu renkler genellikle, belirli bir alandaki bitki ortlistiniin o alan boyunca
seyahat hizi lizerindeki etkisini tanimlamak i¢in kullanilir ve bu bir terim olan
"kosulabilirlik" olarak ifade edilir. Sporcu haritadaki mesafe, yikselme miktari,
kosulabilirlik ve engellerin varligi gibi bilgilere dayanarak iyi bir rota segcmelidir
(Eccles, Walsh ve Ingledew, 2002).

2.4.2. Pusula

Pusula, tizerinde kuzey giiney dogrultusunu gdsteren bir miknatis ignesi bulunan
ve yon tayini i¢in kullanilan kadranli bir aragtir (Deniz vd., 2012). Oryantiring
yarigmalar1 sirasinda harita ile birlikte bir pusula da kullanilir ve pusulanin kullaniminm
kolaylastirmak i¢in haritalar manyetik kuzeye hizalanir (Eccles vd., 2002). Pusulanin
etkili bir sekilde kullanimi1 sporcunun haritay1 yonlendirmesini saglayarak daha dogrusal
bir rota olusturmasina ve harita ile temasi siirdiiriirken rotasini1 daha hizli takip etmesine
olanak tanir. Bu sebeple pusula hassas yonelmeye yardimci olan paha bigilmez bir yon
aracidir (McNeill, Cory-Wright, Renfrew, 1998).

2.4.3. Kontrol bilgi karti

Kontrol noktasinin merkezinde bulunan nesnenin kesin 6zelliklerini ve kontrol
noktasinin kodunu gosteren bir karttir. Kontrol bilgi kart1 harita tizerinde basili sekilde
bulunmakta olup ayrica ayri1 sekilde ¢ikt1 alinarak da kullanilmaktadir (Renfrew, 1997).
Kontrol bilgi kartinda katilimei tiim {ilkeler tarafindan anlasilabilecek uluslararasi

standardi bulunan semboller kullanilir (Lowry ve Sidney, 1985).
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2.4.4. Oryantiring kiyafet ve aksesuarlari

Dogru aksesuar ve kiyafetler arazi sartlarinda hayati ¢ok daha kolay hale
getirebilir (Boga, 1997). Bu sebeple rahatlik ve giivenlik a¢isindan yilin zamanina ve
beklenen hava durumuna uygun kiyafetler secilmelidir (Kjellstrom, 2010). Oryantiring
sporunda kiyafet ve aksesuar olarak alt-list oryantiring formasi, oryantiring corabi,
oryantiring ayakkabisi, kafa band1 ve bilgi karti tagiyici kullanilmaktadir (Aksin, 2008).

Oryantiring sporunda kullanilan kosu alt-iist oryantiring formasi hafif, saglam,
cabuk kuruyan, su tutmayan ve sporcunun hareketlerini kisitlamayacak Ozellikte bir
kumastan iretilmektedir (Aksin, 2008). Kiyafet tercihleri kosulacak olan arazinin
niteligine ve hava durumuna gére degismektedir. Ornegin; sicak havalarda kisa kollu
oryantiring formasi ve sort giyilmesi Onerilirken, c¢alilik bitki ortiisliniin yogun oldugu
arazilerde uzun alt-iist oryantiring formasi giyilmesi onerilmektedir (Gezgin ve Giimiis,
2019; Kjellstrom, 2010). Oryantiring kiyafetine ek olarak futbol ile benzer sekilde kaval
kemigi bolgesine gelebilecek darbelerden korunmak igin tekmelik benzeri koruyucu
Ozelligi bulunan oryantiring gorab1 giyilmektedir (Ferguson ve Turbyfill, 2013).

Oryantiring ayakkabilar1 birka¢ farkli arazi tiiriinde kullanilmak {izere tasarlanan,
saglam ve tamamiyla arazide kosmay1 kolaylastirici 0zelliktedir. Suya, kara, engebeli
zemine, keskin kenarlara ve altinda bulunan c¢iviler veya disler sayesinde kaygan
zemine tutunma oOzellikleri sebebiyle normal kosu ayakkabilarindan biraz farklidir.
Genellikle arazide kullanilan bu tiir ayakkabilarin parklar ve sehir i¢i oryantiring
alanlarinda kullanim1 uygun olmayabilir (Aksin, 2008; Johansson, 1986).

Oryantiring sporunda kullanilan aksesuarlardan biri olan kafa bandi yuksek
fiziksel aktivite esnasinda olusan terin goze inmesini engelleyerek sporcunun harita
okuma gorevini etkili bir sekilde siirdiirebilmesini saglamaktadir (Aksin, 2008).

Bilgi kartlig1 harita iizerinde basili bulunan kontrol bilgi kartinin haritadan ayr1 bir
sekilde kol Uzerinde taginmasini saglayan bir aksesuardir. Sporcunun kosarken harita
tizerindeki bilgi kartina bakarak zaman kaybetmesini ve kafa karisikligini engeller

(Aksin, 2008).
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2.45. Elektronik kontrol sistemi

Oryantiring yarismalarinda sporcularin tiim kontrol noktalarina dogru sirada gidip
gitmedigini ve parkur tamamlama surelerini tam olarak kayit altina alabilmek igin
kullanilan elektronik bir sistemdir. Sporcu her gittigi kontrol noktasinda kendi adina
tanimli elektronik karti hedef iizerinde bulunan cihaza okutur ve elektronik sistem
zaman vs. bilgileri kaydeder. Yarigsma bitiminde kaydedilen bilgiler sisteme tanimli
yazict ile ¢ikti alinarak bitirme zamani, ara zamanlar ve eksik veya yanlis gidilen

kontrol noktasi bilgileri elde edilir (Aksin, 2008).

2.4.6. Elektronik yluzuk

Sporcularin kendi adina tanimlanan, parmaga takilarak tasinan, kontrol noktasina
gidildigini dogrulamak icin hedef iizerinde bulunan elektronik kontrol sistemi cihazina

okuttuklar1 bir aragtir (Aksin, 2008).

2.4.7. Oryantiring bayrag

Sporcularin oryantiring parkurunda bulmayi hedefledigi, haritada gosterilen
kontrol noktasinin merkezindeki nesnede asili bulunan, 30x30 cm boyutlarinda, tiggen

prizma seklinde turuncu beyaz bayraktir (Erdogan, 2019).

2.5. Oryantiring Sporunda Temel Motorik Ozellikler

25.1. Dayamkhhk

Dayaniklilik, uzun sire devam eden sportif etkinliklerde yorgunluga karst
koyabilme ve yiiksek yogunluktaki yiiklenmeleri uzun siire devam ettirebilme yetenegi
olarak tanimlanmaktadir. Enerji olusumu agisindan ele alindiginda dayaniklilik, aerobik
ve anaerobik dayaniklilik olarak siniflandirilmaktadir.

Aerobik dayaniklilik organizmanin yeterli oksijen ortaminda ortaya koydugu,
aerobik enerji Uretimine dayali olarak ortaya g¢ikan bir kondisyon ozelligidir ve 3
dakikadan fazla siiren yiiklenmeler aerobik enerji sistemine dayali olarak gelistirilir.
Anaerobik dayaniklilik ise ¢ok yiiksek yliklenmelerde organizmanin viicuttaki hazir
depolardan vyararlanarak bir sportif faaliyeti yudritebilmesidir ve bu faaliyetlerde

yuklenme siiresi maksimum 3 dk. dir (Dlndar, 1996; Sevim, 2010a).
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Bir oryantiring miisabakasinin siiresi parkur uzunluguna ve zorluguna gore
degisir. Genel olarak siire 10 dakikayir asar ve efor neredeyse siirekli oldugu igin
oryantiring sporu aerobik bir spor olarak siniflandirilmaktadir (Lowry ve Sidney, 1987).
Zorlu arazi kosullarinda sporcunun basarisi fiziksel uygunluk diizeyine baghdir. Eger
fiziksel uygunluk diisiik ise kolay yorulma sebebiyle aktivite zorlagir ve sporcu harita

okumaya konsantre olamaz (Lowry ve Sidney, 1985).

2.5.2. Kuvvet

Oryantiring sporunda arazide engellerin {izerinden atlamak, yokus asag1 ve yokus
yukar1 kosmak, dayaniklilik kapasitelerinin yani sira kas kuvveti de gerektirir. Kuvvet;
kasin bir dis etkene veya dirence karsi koyabilme ya da direng karsisinda belli bir
6lglide dayanabilme yetisi olarak tanimlanmaktadir (Diindar, 1996; Sevim, 2010).

Literatiir incelendiginde kuvvet kavrami ozellik ve islev bakimindan cesitli
siiflamalara ayrilmistir. Bunlar; genel kuvvet, 6zel kuvvet, maksimal kuvvet, ¢cabuk
kuvvet ve kuvvette devamlilik olarak siralanabilir.

Genel kuvvet; herhangi bir spor dali ile iliskilendirilmeden, genel anlamda biitiin
spor dallarini ilgilendiren tiim kas sisteminin kuvveti olarak tanimlanirken, 6zel kuvvet
ise belirli bir spor dalina 6zgii hareket kaliplarini ilgilendiren kaslarin kuvvetidir.

Maksimal kuvvet; kas sisteminin istemli bir sekilde gelistirebildigi en biiyiik
kuvvet, c¢abuk kuvvet; sinir kas sisteminin yiiksek hizda bir kasilma ile direng
yenebilme yetenegi, kuvvette devamlilik ise; siirekli kuvvet gerektiren faaliyetlerde
organizmanin yorulmaya karsi diren¢ yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Sevim, 2010;
Tutkun, 2007).

Oryantiring sporunun zorlu arazi kosullar1 sebebiyle hizli yon degisiklikleri ve
engellerin lizerinden atlamay1 gerektirdigi g6z Oniine alindiginda, sporcunun elastik
enerjiyi etkili bir sekilde depolamasi, serbest birakmasi ve ek olarak yeterli diizeyde kas
giicii ve dayanikliliga sahip olmasi 6nem tasimaktadir. Parkur boyunca engebeli zemin
duzensizliklerinin Ustesinden gelmek igin gerekli olan biyomekanik adaptasyon
nedeniyle oryantiring sporcularinin alt uzuvlarda diger uzun mesafe kosucularina gore
daha fazla kas kuvvetine sahip olmas1 gerekmektedir (Batista vd., 2020). Cinar-Medeni
vd. (2016) tarafindan yapilan arastirmada bacak kas kuvvetinin VO2max ve anaerobik
guc ile orta-yuksek Kkorelasyon gosterdigi dogrulanmis ve oryantiring performansinin

iyilestirilmesinde kas kuvvetinin temel bir degisken olduguna isaret edilmistir. Cin
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(2017) tarafindan yapilan ¢alismada da oryantiring sporcularina uygulanan 12 haftalik
core egzersiz programinin sporcularda akciger kapasitesi, kuvvet, dayaniklilik, denge ve
koordinasyon parametrelerinde gelismeye yol agtigi ortaya ¢ikarilmis ve core bélgesi
kas kuvvetinin oryantiring sporunda performansa etki eden bir bilesen oldugu

vurgulanmustir.

2.5.3. Esneklik

Esneklik, “Bir eklemin veya bir dizi eklemin hareket genisliginde hareket
edebilme yetenegidir (Ozer, 2015)”. Oryantiring sporu dogasi geregi ormanlik ve
engebeli arazide bliylik miktarda esneklik ve ¢eviklik gerektirir. Devrilmis agaglarin
altina egilmek veya lizerinden atlamak, devrilmis engelleri veya diisiik goriis alanlarini
agsmak, ucurumlardan veya sarp kayalik zeminlerden asagi inmek oryantiring sporunda
karsilasilan durumlardir. Bu durumlarda esneklik iyi viicut yonetimi ile kosu akisini
stirdirmeye yardimci olur, hizli kogsmak ve hizli diistinmek igin gereken enerjiden

tasarruf edilmesini saglar (McNeil, 2010).

25.4. Sirat

Surat, sporcunun kendisini veya vicudunun bir bolimund bir yerden bir yere en
yuksek hizda hareket ettirme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Sevim, 2010).

Oryantiring sporu siireklilik arz eden bir aerobik dayaniklilik sporu olarak
incelenmesine ragmen aslinda sprint, tepe ¢tkma gibi yiiksek anaerobik c¢alisma anlari
sebebiyle bu siireklilik kesintiye ugrar (Batista vd., 2020). Cesitli yiizeylerde suratli
kosabilme yetenegi, oryantiring sporunda yer alan toplu baslangi¢c yarislari, sprint
yariglarl ve bitig ¢izgisine ulagma gibi gorevler dikkate alindiginda kritik bir faktor
olmaktadir. Bu yilizden oryantiring sporunda kisa mesafeli sprintlerin incelenmesi bu
spor dalindaki sporcularin iist diizey performansa uygun olarak degerlendirilmesi igin

dikkate alinmalidir (Hébert-Losier, Mourot ve Holmberg, 2014).

2.5.5. Denge ve ceviklik

Denge, yercekimi merkezi ile desteklenen durusun dik bir durumda olmasini
saglama becerisi olarak tanimlanmaktadir (Reiman ve Manske, 2018). Uzun zamandir

motor gelisimin dnemli bir yonii olarak siniflandirilan denge basta ¢eviklik olmak {izere
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tim hareket becerilerinin altinda yatan temel bilesen olarak goriilmektedir (Foran,
2001).

Ceviklik, genel anlamda bir sporcunun bir oyun veya spor yarismalari sirasinda
hizli bir sekilde hizlanma, yavaslama ve hizli bir sekilde yon degistirme yetenegi olarak
tanimlanmaktadir (Bompa ve Buzzichelli, 2019). Fakat ceviklik bir sporcunun sahip
oldugu neredeyse tiim fiziksel yeteneklerin doruk noktasi oldugu icin kolayca
tanimlanamaz. Koordinasyon sistemi ile entegre edildiginde g¢eviklik bir sporcunun
uyarictya hizli ve yeterli bir sekilde tepki vermesini, dogru yonde hareket etmesini ve
aktiviteyi hizli, diizglin, verimli ve tekrarlanabilir bir sekilde yapmak i¢in yoniinii
degistirmeye veya hizli bir sekilde durmaya hazir olmasini saglar. Sporcular gesitli
ceviklik davranislart sergilerler. Bunlara aldatma ve kagmmma gibi yatay yon
degisiklikleri ile atlama ve sicrama gibi dikey yon degisiklikleri 6rnek olarak verilebilir
(Foran, 2001).

Oryantiring, genel olarak ormanlik veya ac¢ik kirsal alanlarda gerceklesir ve
sporcular parkurun biyik bir bélimunde yollar veya iyi zeminler disindaki ylzeylerde
kosmak zorunda kalirlar. Ozellikle engebeli zeminlerde kosmak ve bunu yaparken de
dengeyi korumak gerekir. Oryantiring sporcularinin ayrica c¢ukurlar, agaglar gibi
engellerden kaginmak i¢in kosarken hafif ama hizli yon degisiklikleri yapma ¢evikligine
sahip olmalar1 gerekmektedir. Oryantiring sporundaki degisken arazi kosullar1 dikkate

alindiginda ¢eviklik ve denge belirleyici bir faktor haline gelmektedir (Bird vd., 2001).

2.6. Oryantiringin Sporunda Zihinsel Bilesenler

Oryantiring sporu iizerine yapilan analizler dikkate alindiginda, basarili
performans icin gerekli zihinsel nitelikler; harita okuma, pusula kullanma ve mesafe
tahmini gibi ylksek navigasyon becerileri, yuksek kontsantrasyon, yiiksek motivasyon,
yuksek 6zgiliven, genis veya dar bir dikkat odagi benimseme yetenegi, strateji ve beceri
secimine sistematik yaklasim, problem c¢oziimiinde cesitli yaklasimlarin denenmesi
konusunda esnek tutum, duygu kontrolii ve yiiksek agri toleransi olarak siralanabilir

(Lowry ve Sidney, 1987).
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2.6.1. Navigasyon becerileri

Hassas harita okuma, kaba harita okuma, hassas pusula, kaba pusula ve mesafe
tahmini oryantiring sporunda kullanilan navigasyonel becerilerdir.

Harita okumanin 6zii, haritada verilen genel ve 0zel Ozelliklerle iliskili olarak
sporcunun nerede oldugunu anlayabilmesidir (Ferguson ve Turbyfill, 2013). Harita
bilgilerine dayali rota planlama, oryantiring sporculari i¢in énemli bir beceridir. Bu
nedenle harita okuma yetene§i oryantiring sporcularinin yarisma performansini
dogrudan etkiler (Liu, 2019).

Hassas harita okuma ve kaba harita okuma, herkesin etkili bir sekilde ilerlemek
icin gelistirmesi gereken iki beceridir. Hassas harita okuma, harita Uzerindeki tim
ayrintilarin okundugu ve bulunulan konumun kesin bir sekilde bilindigi, kaba harita
okuma ise ince ayrmtilarin bilingli bir sekilde goz ardi edilerek rota boyunca bulunan
belirgin Ozelliklerin kullanildig1 ve harita lizerinde bulunulan konumun yaklasik olarak
bilindigi bir harita okuma seklidir. Hassas harita okuma ilerlemenin kesin bir yolu
olmasina ragmen biraz yavas olma egilimindedir. Kaba harita okuma ise ilerlerken
harita Uzerinde tam olarak nerede olundugu yakalanmaya calisilmadigi i¢in biraz daha
hizli hareket etmeyi miimkiin kilar (Ferguson ve Turbyfill, 2013).

Kaba pusula, hedef kontrol noktasina gitmek i¢in ana hattan uzaklagmadan
ilerlemek amaciyla pusuladaki hareket yonii okunun kabaca takip edilmesidir (Karaca,
2008).

Hassas pusula, olabildigince diiz bir ¢izgide ilerlemek icin pusula (zerindeki
hareket yonu okunun dikkatlice takip edilmesidir. Hassas pusula ile birlikte aga¢ veya
blylk kaya gibi gidilen yon ile ayn1 hizada olan nesneleri segmek ve hiza alarak devam
etmek kontrol noktasina giden diiz bir hattin izlenmesini saglayacaktir. Yontem
miilkemmel sekilde uygulandiginda ve ilave olarak mesafe tahmini de yapildiginda
kontrollin ne zaman goriinmesi gerektigi neredeyse tam olarak bilinecektir (Ferguson ve
Turbyfill, 2013).

Mesafe tahminin en iyi yolu 100m mesafenin yaklagik olarak ka¢ adiminiza
karsilik geldigini bilmektir. Adim sayilarini ¢ift adimda bir saymak yontemi
kolaylastiracaktir. Adim sayilar1 farkli arazi tiirlerinde yiikselti ve arazi 6zelliklerine
gore degismektedir. Yetiskinlerde 100m mesafe yaklasik olarak 40-50 arasi ¢ift adima
karsilik gelmektedir (Renfrew, 1997).
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2.6.2. Dikkat

Dikkat; cevrede bulunan birgok uyaran arasindan ihtiyag ve amagclar
dogrultusunda 6nemli bilgilerin tespit edilerek, bunlar iizerine odaklanmanin devamini
ve diger gecersiz uyaranlarin goz ardi edilmesini saglayan bir islev olarak tanimlanabilir
(Karabekiroglu, 2015).

Yasantimiz boyunca duyularimiz ¢evreden gelen ses goriintii vb. birgok uyaran ile
bilgi bombardimanina tutulur. Ilging bir sekilde bilingli deneyimimiz fazlaca maruz
kaldigimiz bu bilgilerin yalnizca kii¢iik bir miktarina dikkat etmektedir. Bilissel
psikologlar dikkati incelediklerinde, neye katilmayi secti§imiz, ne zaman ilgilenmeyi
sectigimiz, ayni anda bir¢ok farkli seye katilma gibi bir¢ok soruyla ilgilenmisler ve
dikkat ile ilgili farkli tanimlamalar yapmiglardir (Coxon ve Upton, 2012).

Segici dikkat: Organizmanin 6nemsiz olan uyaricilar1 ihmal ederek kritik Gneme sahip
ozellikleri secip belli bir uyariciya dikkati yoneltmesidir.

Boliinmiis dikkat: Organizmanin iki ya da daha fazla uyarana aynmi anda dikkati
yonlendirme durumudur.

Surdurilen dikkat: Uyarilma durumunun surdurilmesi ve dikkati belli bir uyarana
kesintiye ugratmadan odaklayabilme becerisidir.

Degisen dikkat: Dikkati iki ya da daha fazla uyaran arasinda degistirebilme yetenegi
olarak tanimlanmaktadir (Karabekiroglu, 2015).

Konsantrasyon: Belirli bir hedefe yonelik dikkatin yo6nlendirilmesi olarak
tanimlanmaktadir. Sporda konsantrasyon duygu ve diislincelerin diger oyuncular,
nesneler gibi aktivite disindaki uyaranlarin disarida birakilmasi i¢in birtakim ortamlar

tizerine odaklanmasi olarak ortaya ¢ikmaktadir (Karegeorghis ve Terry, 2017).

2.6.3. Uzamsal yetenek

Literatiir incelendiginde uzamsal yetenek ile ilgili ¢esitli tanimlara
rastlanmaktadir. Guilford ve Lacey; tasvir edilen nesnelerin doniisiinii, diiz modellerin
katlanmasin1 veya agilmasini, nesnelerin uzaydaki goreceli konum degisikliklerini hayal
etme, Thurstone; bir yapiy1 olusturan pargalarin hareket ettirilmesi veya ¢ikarilmast ile
olusan yeni sekli gozde canlandirma, French; ¢ boyutlu uzayda sanal hareketleri
algilama veya degistirilen nesneleri hayal etme, Ekstrom, French ve Harman; bir

figlirlin zihinsel olarak yeniden yapilandirilmasint veya uzamsal konfiglirasyonun
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zihinsel donilistimiinii gerektiren uzamsal kaliplarin goriintlisiinii manipiile etme veya
baska diizenlemelere doniistiirme yetenegi olarak tanimlamislardir (aktaran Michael vd.,
1957).

Gergeklestirilen bazi glivenilir ¢alismalar yayinlandiktan sonra, uzamsal becerinin
zihinsel rotasyon, uzamsal gorsellestirme ve uzamsal alg1 olmak tizere i¢ ana faktdrden
olustugu kabul edilmistir (French, 1951; Thurstone, 1950). Ayrica Linn ve Petersen
(1985) meta analizlerinde uzamsal yetenegi aymi sekilde 3 ana faktér olarak
tanimlamustir.

Uzamsal algi: Uzamsal algi, kisinin gevresindeki dikkat dagitic1 bilgilere ragmen kendi
konumu ile ilgili olarak uzamsal iliskileri belirleyebilme becerisidir.

Zihinsel dondirme: iki veya ¢ boyutlu bir figliri hizli ve dogru bir sekilde déndiirme
becerisidir.

Uzamsal gorsellestirme: Uzamsal olarak sunulan yapilarla ilgili ¢ok adimh

yonlendirmeler gerektiren uzamsal beceri gorevlerini yerine getirebilme yetenegidir.
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Grubu

Aragtirmaya denek olarak Tirkiye Oryantiring Federasyonu Oryantiring Ligi
2020-2021 sezonu Elit Erkekler kategorisinde yarisan 21 sporcu gonulli olarak
katilmistir. Calismanin yapilabilmesi igin Eskisehir Teknik Universitesi, Fen ve
Mdhendislik Bilimleri, Bilimsel Arastirma ve Yaym Etigi Kurulundan etik kurul onay1

alimustir.

3.2. Arastirma Dizayni

Cizelge 3.1. Arastirma dizaym

Test Takvimi
Antropometrik élgumler
Bisiklet ergometresinde 1sinma (5 dk.)
Germe egzersizleri (5 dk.)
1.g0n Sabah Otur-eris esneklik testi
Izokinetik kas kuvveti 6l¢timii
McGill core dayaniklilik testi
Ogle d2 dikkat testi
Istnma Kosusu (10 dk.)
Germe egzersizleri (5 dk.)
Aktif sigrama testi
Sabah Squat sicrama testi
2.gun 20 m sprint testi
Illinois geviklik testi
Kosu tabanli anaerobik sprint testi
Ogle U_Z&}msal gé’)rsellestirme_ testi
Zihinsel dondiirme testi
Sezon sonu 3000 m kosu testi

Test gunleri

3.3. Veri Toplama Araclar

3.3.1. Antropometrik élciim araclar:

Boy uzunlugu: Katilimcilarin boy uzunlugu olgiimleri £0.1mm hassasiyetli
stadiometre (Holtain Ltd, UK) ile alimmustir. Stadiometre cihaza ait 60cm’lik

6l¢limleme gubugu araciligiyla ayarlanmgtir.
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Sekil 3.1. Sabit stadiometre

Vucut agirhg ve yag yiizdesi: Katilimcilarin viicut agirligi ve viicut yag ytizdesi
Olgtimleri biyoelektrik impedans cihazi (Tanita MC 180 Multi Frequency BIA, Japan)

ile alinmustir.

Sekil 3.2. Viicut analiz araci
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3.3.2.  Esneklik 6lgcuim araci

Katilimeilarin ~ esneklik  Ol¢iimii  otur-eris  esneklik Ol¢lim  sehpasi ile

gerceklestirilmistir (Wells ve Dillon, 1952).

Sekil 3.3. Otur-eris esneklik dlglim sehpasi

3.3.3. lzokinetik kas kuvveti 6lcim araci

Katilimeilarin izokinetik kas kuvveti, diz ekleminde 60°.snt, 180°.snt ve 300°.sn°
! agisal hizlarda, CSMI (Humac Norm Testing & Rehabilitation System, USA)

izokinetik cihazi ile l¢lilmiistiir.

Sekil 3.4. izokinetik test sistemi

3.3.4. Sigrama testleri 0lcim araci

Katilimcilarin  sigrama testleri 6lciiminde My Jump 2 telefon uygulamasi
kullanilmistir (Bogataj vd., 2020).
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3.3.5.  Zaman 6lgiim araci

Sporculari 20 m sprint, illinois geviklik ve Kosu Tabanli Anaerobik Sprint Testi

zaman 6lgcumleri Fusion Sports Smart Speed fotosel sistemi ile gergeklestirilmistir.

Sekil 3.5. Fotosel sistemi

3.4. Uygulanan Fiziksel Testler

Calismamizda 1sinma protokolii; 1. giin laboratuvar ortaminda uygulanan fiziksel
testler igin 5 dk. 1sinma (bisiklet ergometresi), 5 dk. germe egzersizleri, 2. gun atletizm
sahasinda uygulanan testler igin 10 dk. 1sinma (kosu), 5 dk. germe egzersizleri olacak

sekilde uygulanmistir.

3.4.1. Otur-eris esneklik testi

Sporcularin esnekliklerinin 6lgiimii otur ve eris (Sit and Reach) testi ile
yapilmustir. Sporcular ayakkabisiz olarak bacaklar diimdiiz ileri uzatilmis sekilde yere
oturtulmus ve ayak tabanlari test sehpasina diiz olarak yerlestirilmistir. Her iki dizin de
kilitlenmis olmas1 ve yere diiz basmas1 gerektigi ikaz edilmistir. Sporcunun avug igleri
asag1 bakacak, eller iist iiste ve ayni hizada olacak sekilde Olgiim ¢izgisi boyunca
miimkiin oldugunca ileriye uzanarak sehpa Tlizerindeki cetveli ileri dogru itmesi
istenmigtir. Uzanilan en uzak noktada 1-2 saniye durmak kaydiyla esneme mesafesi
sehpa tizerindeki cetvel lizerinden okunarak cm cinsinden kaydedilmistir. Katilimcilara

3 test uygulanmis olup en yiiksek deger dikkate alinmistir.
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3.4.2. Tlzokinetik kas kuvveti 6lcimii

Oryantiring Sporcularinin izokinetik kas kuvvet degerleri diz ekleminde
ekstensiyon ve fleksiyon hareketinde 60°.snt, 180°.snt ve 300°.sn"! agisal hizlarda her
iki ekstremitede eksentrik/konsentrik olarak izokinetik dinamometre ile (Humac Norm
Testing & Rehabilitation System, USA) dlglilmiistiir. Sporculara her bir ekstremite igin
3 deneme tekrari, 5 maksimal tekrar yaptirilmis ve en yiiksek deger zirve tork degeri
olarak alimmustir. Cihaz ile ilgili dinamometre ve koltuk ayarlar1 test gliniinde {iretici

firmanin kullanim kilavuzunda belirtildigi sekilde sporcu bazinda yapilmistir.

Sekil 3.6. Izokinetik bacak kas kuvveti 6lglimii

3.4.3. McGill core dayamikhilik testi

Sporcularin core bolgesi kas dayanikliligi 6lgiimiinde McGill core dayaniklilik
testi protokolii uygulanmistir. Bu protokol govde fleksor dayaniklilik testi, govde lateral
dayaniklilik testi ve govde ekstansor dayaniklilik testi olmak iizere 3 farkli testi
icermektedir.

Govde fleksor dayamkhhik testi: Sporcu, diz eklemi 90° biikiilii, kalgalari, dizleri ve
ayaklar1 ayni hizada olacak sekilde yere oturtulmustur. Kollar her iki el diger omuza
degecek sekilde gogiiste birlestirilerek sporcunun 60°’lik bir egimle konumlandirilan
tahtaya yaslanmasi saglanmis ve basin pozisyonunun dogal konumda tutulmasi
istenmistir. Katilimciya omuzlarimi tahtaya bastirmasi ve test boyunca alinan bu
pozisyonun korunmasi i¢in karin kaslarini ¢alistirmasi sdylenmistir. Sporcunun ayaklari

direng lastigi yardimi ile zemine sabitlenmis ve hazir oldugunda tahta 10 cm geri
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cekilerek kronometre ile test baslatilmistir. Test baslangicinda alinan govde

pozisyonunda belirgin bir degisiklik oldugunda test sonlandirilmistir.

[&

(BT
| |

Sekil 3.7. Govde fleksor dayaniklilik 6l¢timii

Govde lateral dayamikhilik testi: Sporcu test alinacak taraftaki ayagi ve dirseginden
destek alacak sekilde yan pozisyonda minder iizerine uzanmistir. Hazir oldugunda bas,
boyun, govde, kalcalar ve bacaklar ayni hizada, bosta kalan el ¢apraz omuz tizerinde
olacak sekilde kalga minderden kaldirilarak yan koprii pozisyonuna gegilerek sire
baglatilmigtir. Katilimcmin govde pozisyonunda kalgalarin asagi diismesi, dengeyi
korumak icin kalcalarin 6ne veya arkaya kaymasi gibi belirgin bir degisiklik oldugunda

test sonlandirilmistir.

Sekil 3.8. Govde lateral dayaniklilik 6lgtimii

GoOvde ekstensor dayamkhhk testi: Sporcu bir masa Uzerine ylziistii uzanmistir.

Govdenin bosta kalmasi igin sporcuya iliak kemigi tist sinir1 masanin bitis hizasina
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gelecek sekilde pozisyon aldirilmigtir. Sporcunun bacaklari direng lastigi yardimi ile
masaya sabitlenerek, bosta kalan govdeyi test baslangicina kadar eller yardimi ile
desteklemek i¢in masa hizasindan asagida bir sehpa kullanilmigtir. Sporcu hazir
oldugunda ellerini sehpa ilizerinden kaldirarak ¢apraz omuz baslarinda birlestirmis ve
yatay pozisyona geldiginde siire baglatilmistir. Katilimer yatay pozisyonu bozdugunda

test sonlandirilmaistir.

Sekil 3.9. Govde ekstensdr dayaniklilik 6lgtimii

3.4.4. Sicrama testleri

Katilimcilarin  sigrama testleri My Jump 2 telefon uygulamasi kullanilarak
alinmistir. Uygulama protokolii geregi test 6ncesinde tiim katilimcilarin diz eklem agis1
90° olacak sekilde, squat pozisyonunda, iliak kemiginin en 6n kisminda bulunan ¢ikint
ile yer arasindaki dikey mesafe ve sirt {istii yatar pozisyonda iliak kemiginin en 6n
kisminda bulunan ¢ikinti ile ayak tam plantar fleksiyon pozisyonundayken parmak ucu
arasindaki mesafe Olgiilerek bilgiler telefon uygulamasimna sporcu bazinda
kaydedilmistir.

Squat sigrama testi (SST): My Jump telefon uygulamasi iizerinden kamera kaydi
baslatilarak katilimcilardan elleri belde iken dizler 90° a¢1 yapacak sekilde pozisyon
almalar1 ve hazir olduklarinda herhangi bir yaylanma hareketi yapmadan maksimum
kuvvetle yukar1 sigramalari istenmistir. Kaydedilen goriintli Gzerinde sporcunun yerden
temas kesme ve sigrama sonrasi yere tekrar temas etme noktast belirlenerek uygulama

tarafindan hesaplanan deger kaydedilmistir.
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Aktif sicrama testi (AST): My Jump telefon uygulamasi iizerinden kamera kaydi
baslatilarak sporculardan eller belde normal dik durus pozisyonunda, dizlerden asagiya
dogru, diz ekleminde yaklasik 90°’lik bir a¢1 olusturacak sekilde hizli bir ¢ékme
hareketi yaparak maksimum kuvvet ile yukari sigramalari istenmistir. Kaydedilen
goriintli iizerinde sporcunun yerden temas kesme ve sigrama sonrasi yere tekrar temas
etme noktasi belirlenerek uygulama tarafindan hesaplanan deger kaydedilmistir.

Sporculara toplam 3 tekrar yaptirilmis ve en yiiksek deger dikkate alinmistir.

3.4.5. 20 m sprint testi

Katilimcilarin  stirat performanslarini belirlemek i¢in 20 metre sprint testi
kullanilmistir. 20 m sprint parkurunun baslangic ve bitis noktalarina fotosel
yerlestirilmistir. Sporculara 20 m sprint testi 3 kez kosturulmus ve en iyi derece

degerlendirmeye alinmistir.

Sekil 3.10. 20 m sprint dlgimi

3.4.6. Tllinois ceviklik testi

Ceviklik testi icin kosu pistinde 5Sm eninde, 10m uzunlugunda bir alan 4 adet huni
koselere gelecek sekilde isaretlenmistir. Alanin orta boliimiine aralarinda 3.3m
uzunlugunda mesafe olan 4 adet huni diiz bir hat iizerinde olacak sekilde dizilerek
parkur hazirlanmistir. Test parkuru kenar bolimlerde 10 metrede bir 180° doniisler
iceren 40m’lik duz, orta bélimde 180° ve 360°lik doniisler igeren 20 m’lik huniler
arasinda slalom kosusundan olugmaktadir. lllinois ¢eviklik testi parkurunun baslangi¢

ve bitis noktalarma fotosel yerlestirilmistir. Test Oncesinde katilimcilara parkur
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uygulamali olarak tanmitilmis ve disiik tempoda 2-3 deneme yapmalari istenmistir.
Sporculara illinois ceviklik testi 3 kez uygulanmis ve en iyi derece degerlendirmeye

alinmustir.

Sekil 3.11. Ceviklik 6lgiimii

3.4.7. Kosu tabanh anaerobik sprint testi (RAST)

Kosu pisti kulvarinda baslangi¢ ve bitis noktast aralarindaki mesafe 35m olacak
sekilde 2 huni ile isaretlenmistir. Parkurun baglangic ve bitis noktalara fotosel
yerlestirilmistir. RAST aralarinda 10 saniye toparlanma siiresi bulunan, iist iiste kosulan
6 adet 35m’lik diiz kosuyu i¢ermektedir. Her bir 35m’lik kosu bitiminde sporcunun
toparlanma siiresini agmamasi ve sonraki 35m’lik kosuya hazir olmasi i¢in kronometre
yardimi ile son 5 saniyede 5-4-3-2-1 seklinde komut verilmistir. Test sporculara 1 kez
kosturulmus ve alinan 6 adet kosu testi degeri kaydedilmistir.

Her sprint i¢in gii¢ ¢ikis1 asagidaki denklemler kullanilarak bulunmustur.

Hiz = Mesafe + Zaman (3.1.)
Hizlanma = Hiz + Zaman (3.2.)
Kuvvet = Agirlik x fvme (3.3.)

Gii¢ = Kuvvet x Hiz (3.4)

Kosulan her 35 metrelik sprint icin gili¢ hesaplanarak asagida verilen degerler

belirlenmistir.
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Maksimum gii¢: en yiiksek deger
Minimum gii¢: en diisiik deger
Ortalama gii¢: alt1 degerin ortalamasi
Yorulma indeksi: (Maksimum gii¢ - Minimum gi¢) + toplam stire (6 sprint 6l¢imuniin
toplami) (Kamar, 2003). (3.5)

3.4.8. 3000 m kosu testi

Tiirkiye Oryantiring Federasyonu Milli Takim Se¢gme Kriterleri dikkate alinarak
katilimeilarin aerobik dayanakligimi 6lgmek icin 3000 m kosu testi uygulanmistir. Test
400m uzunlugundaki atletizm pistinde gerceklestirilmis ve katilimcilardan 3000 m’lik
parkuru miimkiin olan en kisa siirede tamamlamalari istenmistir. Baslangigta tum
katilimcilar baslangi¢ ¢izgisinin arkasinda siraya girmisler ve “bagla” komutuyla
sporcular kogsmaya baslamis ve kronometre baslatilmistir. Her 400m’lik turlarda tur
gecis zamanlar1 sporculara okunmustur. Test bitiminde sporcularin bitirme siireleri

kaydedilmistir.

Sekil 3.12. 3000 m kosu testi

3.5. Uygulanan Zihinsel Testler

3.5.1. d2dikkat testi

Sporcularda dikkat performansini degerlendirmek amaciyla Brinckenkamp (1994)

tarafindan gelistirilen “d2 Dikkat Testi” kullanilmistir.
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Test formu 1 sayfadan olugmaktadir. Test formunda 14 satir ve her bir satirda 47
adet olmak Uzere toplam 658 adet “d” ve “p” harfleri bulunmaktadir. “d” ve “p”
harflerinin altinda veya istiinde olacak sekilde toplamda bir, iki, ¢ veya dort nokta
bulunmaktadir. Testte noktalarin oldugu yerler ve sayilarina gére harfler toplam 16
farkl1 sekilde bulunabilmektedir. Teste katilimeilarin temel gorevi toplam 2 noktasi olan
“d” harfini isaretlemektir. Isaretlenmesi istenilen “d” harfleri tstte ve altta tek nokta,
ustte cift nokta ve altta ¢ift nokta olmak tzere 3 farkli sekilde bulunmaktadir.

Testin uygulanmasi i¢in sporcular sessizligin ve yeterli 15181in saglandigir bir
ortamda toplanmis ve gerekli aciklamalar yapilarak 1 satirlik deneme uygulamasi
yaptirilmigtir. Katilimcilar hazir oldugunda test “basla” komutu ile baslatilmis ve
istenilen gorevin yerine getirebilmesi igin her bir satirda 20 saniye siire verilmistir. Her
20 saniye sonunda “Dur” komutu ile isaretleme sonlandirilmis ve tekrar “basla” komutu
verilerek katilimcilarin bir alt satira gegmesi istenmistir. 14 satir tamamlandiginda test
sonlandirilmistir.
d2 testi ile ilgili puanlar ve agiklamalari asagida verilmistir.

Islenen toplam madde sayis1 (TM): Her bir satirda dogru ya da yanlis olmasina
bakilmaksizin iglenen figiir sayilarinin toplama ile elde edilen puani ifade eder.

Hata 1 (H1): Isaretlenmesi gerekip isaretlenmeden atlanilan figiirlerin sayisini ifade
eder.

Hata 2 (H2): Yanlis isaretlenen figiirlerin sayisini ifade eder.

Toplam hata (H): Isaretlenmeden atlanilan figiir sayis1 ile yanhs isaretlenen figiir
sayisinin toplami ile elde edilen puan1 (H1+H2) ifade eder.

TM-H: Islenen toplam figiir sayisindan toplam hata puanmin ¢ikarilmas: ile elde edilen
puani ifade eder.

Konsantrasyon performans1 (KP): Dogru isaretlenen figlir sayisindan yanlis
isaretlenen figiir sayisinin ¢ikarilmasiyla elde edilen puani ifade eder.

Hata ytzdesi (H%): Toplam hata puaninin, islenen toplam madde sayisina boliinmesi

ile edilen degerdir.

Al ] 1
ddddpdpdddep d pd d

- g

Sekil 3.13. d2 dikkat testi 6rnek satir
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3.5.2.  Zihinsel déndurme testi (ZDT)

Peters vd. (1995) tarafindan gelistirilen, Yildiz (2009) tarafindan Tiirk¢e’ye
uyarlanan, sekillerin farkli yOnlerde ve acilarda dondiiriildiigiinde olusabilecek yeni
sekli bulmay1 amaglayan bir 6l¢me aracidir. Test 24 sorudan olusmaktadir. Her soruda 4
stk bulunmakta ve 4 sikkin 2’si basta verilen 6nciil seklin dondiiriilmiis hali, diger 2’si
ise yaniltict sekillerdir. Test oncesinde katilimcilara her soruda verilen 2 dogru cevap
icin 2 puan, 1 dogru cevap i¢in 1 puan alacaklar1 ve testten alinabilecek en yuksek
puanin 48 oldugu acgiklanmistir. Katilimcilardan basta verilen onciil sekle gore 4 sik
arasindan 2 dogru cevabi igaretlemesi istenmigtir. Test sessizligin ve yeterli 1518

saglandig1 uygun bir ortamda gergeklestirilmistir.

g

__%
| e[z

Sekil 3.14. Zihinsel déndurme testi soru drnegi

3.5.3.  Uzamsal gorsellestirme testi (UGT)

Sporcularin uzamsal becerilerini 6lgmek igin Lappan (1981) tarafindan “Middle
Grades Mathematics Project” adli projede kullanilmak {izere gelistirilen ve Dursun
(2010) tarafindan Tiirkge’ye uyarlamasi yapilan “Uzamsal Gorsellestirme Testi” (UGT)
kullanilmistir.

Testte {i¢ boyutlu sekillerin farkli yonlerden goriiniimleri, birim kiiplerden
olusturulmus sekillerin kiip sayilari, sekilde belirtilen kiiplin ¢akisma yiizey sayisi, UG
boyutlu sekillerin kus bakist goriiniimii, kiip ekleme ve ¢ikarma, sekillerin yap1 planlari
gibi 10 farkli soru tipinde, 5 sikli, 32 ¢oktan se¢meli soru bulunmaktadir. Testten en

yiiksek 32 puan alinabilmektedir. Katilimcilara test oncesi gerekli agiklamalar yapilarak
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test kitap¢iginda bulunan 6rnek iki soruyu ¢dzmeleri istenmistir. Test sessizligin ve

yeterli 15181n saglandig1 uygun bir ortamda gergeklestirilmistir.

3.6. Sezon Sonu Yarisma Puanlar:

Katilimeilarin sezon sonu yarigsma puanlart Tirkiye Oryantiring Federasyonu
tarafindan sezon sonunda yayinlanan ferdi siralamadan alinmistir. Sezon sonu yarisma
puanlar1 milli takim se¢gme kistaslari dogrultusunda, 2020-2021 sezonu oryantiring
liginde kosulan 7 yaristan alinan toplam puandan, en kotii 2 yarista alinan puanlar

cikarilarak elde edilmektedir.

3.7. Verilerin Analizi

Verilerin istatistiksel analizi SPSS Statistics 25 programi kullanilarak
gerceklestirilmistir. Caligmada verilerin analizinde katilimer sayisit 50°den az oldugu
i¢cin normal dagilim testlerinden Shapiro Wilk testi uygulanmistir. Verilerin normalligi
Shapiro Wilk testi sonuglari, ¢arpiklik ve basiklik degerleri ile histogram grafikleri
incelenerek belirlenmistir. Carpiklik (Skewness) ve basiklik (Kurtosis) degerleri £3
olarak referans alinmistir (Tabachnick ve Fidel, 2013).

Sporcular deneyim yillarina gore 2-5 yil; az deneyimli, 5 yil ve tizeri; deneyimli
olacak sekilde 2 gruba ayrilmis, gruplara ait verilerin karsilastirilmas: normal dagilan
verilerde Independent Samples T Testi, normal dagilmayan verilerde Mann-Whitney U
Testi kullanilarak gergeklestirilmistir. Fiziksel ve zihinsel testlerden elde edilen veriler
ile sezon sonu yarisma puanlar1 arasindaki iliskiyi incelemek i¢in korelasyon testleri
kullanilmistir.  Veriler arasindaki iliski normal dagilim gosteren parametrelerde
Spearman korelasyon, normal dagilim gostermeyen parametrelerde Pearson korelasyon
testi kullanilarak belirlenmistir. Sezon sonu yarisma puanlari ile anlamli iligski bulunan
degiskenler agamali (stepwise) coklu regresyon modeli uygulanarak bagimli degisken
tizerindeki etkileri yordanmaya calisilmistir. Dogrusal coklu regresyon analizinde
bagimsiz degiskenler arasi ¢oklu baglantili problemi varyans artis faktorii (VIF) ile test
edilmis ve bagimsiz degiskenler arasinda ¢oklu baglanti sorunu olmadigi goriilmiistiir
(Knock and Lynn, 2012). Regresyon modeline ait Durbin-Watson test sonucunun 1 ile 3
arasinda bir deger olmasi nedeniyle modelin hata terimleri arasinda oto korelasyon

sorununun bulunmadig goriilmiistiir. Ayrica Cook’s Distance testi degerlerinin 1.00’in
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altinda olmasi da veri setinde aykir1 degerlerinin bulunmadigini  gostermistir

(Tabachnick ve Fidel, 2013).
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4. BULGULAR

4.1. Tammlayiaa Ozellikler

Calismaya Elit Erkekler kategorisinde yarigmakta olan (E-21E), 18 yasim
doldurmus, en az 2 yil oryantiring deneyimine sahip, yaslar1 29.00+£5.70 yil, boylar1
177.16+4.66 cm, agirliklart 69.17+£8.43 kg, yag yiizdeleri 10.56+£3.76, deneyimleri
11.83+4.15 yi1l olan toplam 21 goniillii sporcu katilmastir.

Tablo 4.1. Oryantiring sporcularmmn tammlayict 6zellikleri

) Ort.x SS
Min. Maks.
(n=21)
Yas (yil) 21.00 36.0 29.00£5.70
&
E Boy (cm) 170.00 187.00 177.16+4.66
Z
2 Agirhik (kg) 58.20 81.40 69.17+8.43
o
g Yag Yiizdesi 3.00 14.90 10.56+3.76
a
Deneyim (yil) 3 17 11.83+4.15
p< 0.01**, p<0.05*
Tablo 4.2. Oryantiring sporcularmin deneyim yillarina gére tamimlayici ozellikleri
Az Deneyimli Independent Deneyimli
(n=9) Samples t testi (n=12)
(2-5 yil) (5 y1l ve iizeri)
Ort. SS t= p= Ort. SS
Yas (yil) 22.00 .86 -4.187 .001** 29.00 5.70
=4
E Boy (cm) 175.77 5.78 -.610 .549 177.16 4.66
Z
E Agirhik(kg) 68.06 5.21 -.369 716 69.17 8.43
o>
’g Yag Yiizdesi 9.00 2.98 -1.027 .318 10.56 3.76
a
Deneyim (y1l) 3.88 .33 -6.59 .000** 11.83 4.15

p< 0.01**, p<0.05*
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4.2. Oryantiring Sporcularinin Deneyim Yillarina Gore Fiziksel ve Zihinsel Test

Parametrelerinin Karsilagtirnlmasi

4.2.1. Oryantiring sporcularnin

deneyim yillarina

parametrelerinin karsilastirilmasi

gore fiziksel test

Tablo 4.3. Oryantiring sporcularinin deneyim yillarina gore esneklik, 20 m sprint, ceviklik, aktif sicrama,

squat sigrama ve 3000 m kosu testi karsilastirma sonug¢lari

Az Deneyimli Independent Deneyimli
DECISKENLER (n=9) Samples t testi (n=12)
(2-5 y1l) (5 y1l ve iizeri)
Ort. SS t= p= Ort. SS
Esneklik 30.27 7.36 -.953 .352 33.08 6.12
20 m sprint 3.32 0.36 2.462 .030* 2.98 0.22
Ceviklik 16.26 51 -.632 535 16.38 34
Aktif sicrama 37.98 4.15 2.274 .035* 32.92 5.60
Squat sicrama 35.96 5.77 2.780 .012** 30.03 4.01
3000 m kosu testi 638.44 59.12 0.764 453 621.58 42.17

p< 0.01**, p<0.05*

Sporcularin deneyim gruplarina gore esneklik, 20 m sprint, ¢eviklik, aktif sigcrama

squat sigrama ve 3000 m kosu testi verileri karsilastirildiginda; 20 m sprint testi verileri

arasinda (t=2.462, p=.030%*), aktif sigrama testi verileri arasinda (t=2.274, p=.035%) ve

squat sigrama testi verileri arasinda (t=2,780, p=.012*%*) istatistiksel olarak anlaml fark

vardir.
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Tablo 4.4. Oryantiring sporcularinin deneyim gruplarmma gore kosu tabanli anaerobik sprint testi(RAST)

karsilagtirma sonuglar

Az Deneyimli Independent Deneyimli
. (n=9) Samples t testi (n=12)

DEGISKENLER (2-5 y1l) (5 y1l ve iizeri)

Ort. SS t= p= Ort. SS
RAST maximum gug¢ 601.22 102.07 469 .644 582.83  77.97
RAST minimum gu¢ 382.77 96.25 -.937 .361 41850 78.60
RAST ortalama gui¢ 482.33 89.05 -.285 779 492.25 70.68

RAST yorgunluk indeksi 6.45 3.11 1.353 192 491 211

p< 0.01**, p<0.05*

Sporcularin deneyim gruplarina gére RAST parametreleri karsilastirildiginda

gruplar aras istatistiksel olarak anlamli fark (p<0.05) yoktur.

Tablo 4.5. Oryantiring sporcularmmin deneyim gruplarmma gore McGill core dayanikhilik testi

karstlastirma sonuglart

Az Deneyimli Independent Deneyimli
DEGISKENLER (n=9) Samples t testi (n=12)
(2-5 y1l) (5 y1l ve iizeri)
Ort. SS t= p= Ort. SS
Govde lateral sol 84.88 22.50 -1.697 .106 104.08 27.71
Govde ekstensor 145.77 48.46 -.849 406 165.08 53.70
Az Deneyimli Mann Whitney Deneyimli
DECISKENLER (n=9) U testi (n=12)
(2-5 y1l) (5 y1l ve iizeri)
Ort. SS z= p= Ort. SS
Govde fleksor 152.55 57.59 -1.564 0.118 217.08 125.16
Govde lateral sag 73.44 13.49 -3.094  0.002** 102.25 24.86

p< 0.01**, p<0.05*

Sporcularin deneyim gruplarina gore Mcgill core dayaniklilik testi parametreleri

karsilagtirildiginda; govde sag lateral kuvvet testi verileri arasinda (z=-3.094,

p=0.002**) istatistiksel olarak anlamli fark vardir.
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Tablo 4.6. Oryantiring sporcularimin deneyim gruplarina gére sezon sonu yarisma puanlari

karsilagtirma sonuglar

Az Deneyimli Independent Deneyimli
. (n=9) Samples t testi (n=12)
DEGISKENLER
(2-5 y1l) (5 y1l ve iizeri)
Ort. SS t= p= Ort. SS
Sezon sonu yarisma puanlari 3678.66 414.28 -3.300 .004** 4313.83  451.87

p< 0.01**, p<0.05*

Sporcularin  deneyim gruplarina gére sezon sonu yarisma puanlari
karsilastirildiginda gruplar arasinda (t=-3.300, p=.004*%*) istatistiksel olarak anlaml
fark vardr.

Tablo 4.7. Oryantiring sporcularimin deneyim gruplarina gore, diz ekleminde 60°.sn’, 180°.sn'lve
300°.snt izokinetik bacak kas kuvvet testi karsilastirma sonuclar

Az Deneyimli Independent Deneyimli
DEGISKENLER (n=9) Samples t testi (n=12)
(2-5 ym) (5 y1l ve iizeri)
Ort. SS t= p= Ort. SS
60°.sn1 sag ekstensor 203.33 22.26 -.134 .895 205.16 36.08
60°.5N"! sag fleksor 148.11 9.70 1.075 296 140.66  18.90
60°.sN"L sol ekstensér 208.44 20.03 1.331 199 194.83 25.25
60°.5n"% sol fleksor 141.33 6.34 308 763 139.00  25.24
180°.5n"! sag ekstensor 135.11 16.81 -.061 .952 13558  18.29
180°_sn‘1sag fleksor 109.44 15.04 173 449 104.08 16.22
180°.snL sol ekstensor 134.77 12.45 1.977 .063 123.58 13.11
180°.sN"L sol fleksor 103.77 8.82 -1.281 216 110.75 14.37
300°.sn! sag ekstensor 95.55 11.02 -.822 0.421 101.33 18.70
300°.sn! sag fleksor 83.22 16.14 257 .800 81.58 13.07
300°.sNL sol ekstensor 95.55 9.72 1.441 .166 88.83 11.16
300°.snL sol fleksor 80.44 6.67 -1.059 .303 85.58 13.29

p< 0.01**, p<0.05*
Sporcularin  deneyim gruplarmma gore izokinetik bacak kas kuvveti testi
parametreleri karsilastirildiginda gruplar arasi istatistiksel olarak anlamli fark (p<0.05)

yoktur.
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4.2.2. Oryantiring sporcularimin deneyim yillarina gore zihinsel test

parametrelerinin karsilastirilmasi

Tablo 4.8. Oryantiring sporcularmmin deneyim gruplarina gore uzamsal gorsellestirme ve zihinsel

dondiirme testleri karsilastirma sonuglar

Az Deneyimli Independent Deneyimli
.. (n=9) Samples t testi (n=12)
DEGISKENLER o
(2-5 y) (5 yil ve Uizeri)
Ort. SS t= p= Ort. SS
Uzamsal gorsellestirme testi 21.00 6.16 -1.180 .253 23.83 4.85
Zihinsel dondurme testi 41.00 7.53 430 672 39.66 6.63

p< 0.01**, p<0.05*

Sporcularin deneyim gruplarina gére uzamsal gorsellestirme ve zihinsel déndirme

testi verileri karsilastirildiginda gruplar arasi istatistiksel olarak anlamli fark (p<0.05)

yoktur.

Tablo 4.9. Oryantiring  sporcularimin deneyim gruplarina gére d2 dikkat testi parametrelerinin

karstlastirma sonuclart

Az Deneyimli Deneyimli
. Independent
DEGISKENLER (n=9) ) (n=12)
Samples t testi
(2-5 y1l) (5 y1l ve iizeri)
Ort. SS t= p= Ort. SS
d2 testi TM puam 533.66 82.48 -2.554 .026* 611.66  46.01
d2 testi H2 puam 4.77 3.03 2.323 .031* 2.33 1.77
d2 testi TM-H puam 494.66 78.81 -3.259 .004** 588.08 52.74
d2 testi KP puam 195.33 46.24 -3.104 .006** 25175  37.13
Az Deneyimli Deneyimli
.. (n=9) Mann Whitney U testi (n=12)
DEGISKENLER _
(2-5 yil) (5 yil ve Uzeri)
Ort. SS zZ= p= Ort. SS
d2 testi H1 puam 34.22 31.79 -0.889 0.374 21.25 16.51
d2 testi H puani 39.00 33.36 -1.103 0.270 23.58 17.25
H% puam 7.17 5.79 -1.634 0.102 3.92 3.11

p< 0.01**, p<0.05*
Sporcularin  deneyim gruplarina goére d2 dikkat testi parametreleri

karsilastirildiginda; TM puanlart arasinda (t=-2.554, p=.026*), H2 puanlar1 arasinda
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(t=2.323, p=.031*), TM-H puanlar1 arasinda (t=-3.259, p=.004**) ve KP puanlar
arasinda (t=-3.104, p=.006**) istatistiksel olarak anlamli fark vardir.

4.3. Oryantiring Sporcularimin Fiziksel ve Zihinsel Test Parametrelerinin ve

Deneyimin Sezon Sonu Yarisma Puanlan ile fliskilendirilmesi

Tablo 4.10. Sezon sonu yarigma puanlary ile iliskili degiskenler tablosu

r p

Aktif sicrama -462" .035
Sezon sonu _

Squat sicrama -479 .028
yarisma puanlari _ _ _

RAST yorgunluk indeksi -.448 .042

3000 m kosu testi -.543* 011

Deneyim .638** .002

p< 0.01**, p<0.05*

Oryantiring sporcularmin deneyim ve fiziksel-zihinsel test parametrelerinin sezon
sonu yarisma puanlar ile iligkisi incelendiginde, deneyim (r=638"",p=.002) ile sezon
sonu yarigma puanlart arasinda istatistiksel olarak pozitif yonli, oryantiring
sporcularinin fiziksel test parametrelerinden; aktif sigrama testi verileri (r=-.462%*,
p=.035), squat sigrama testi verileri (r=-.479",p=.028), RAST yorgunluk indeksi verileri
(r=-.448"p=.042) ve 3000 m kosu testi verileri ile (r=-0.543*p=.011) sezon sonu

yarigma puanlari arasinda istatistiksel olarak negatif yonlii anlamli iliski vardar.

4.4. Sezon Sonu Yarisma Puanlarina Etki Eden Parametrelerin Incelenmesi

Calismamizda bagimli degisken olarak tanimlanan sezon sonu yarisma puanlarina
etki eden zihinsel ve fiziksel parametrelerin (bagimsiz degisken) belirlenmesi amaciyla
asamal1 (Stepwise) coklu dogrusal regresyon analizi kullanilmistir. Yapilan korelasyon
analizi sonucunda bagimli degisken ile iligkili olan aktif sigrama, squat sigrama, RAST
yorgunluk indeksi, 3000 m kosu ve deneyim bagimsiz degiskenleri analize dahil

edilerek ¢oklu regresyon modeli uygulanmastir.
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Tablo 4.11. Oryantiring sporunda deneyim yili ve 3000 m kosu performansinin sezon sonu yarisma

puanlarina etkisi

B SH Beta t p F Model(p) R?
Adim 1
(Sabit) 3475.778  181.462 19.154  .000 13.080 .002 408
Deneyim 67.134 18.562 .639 3.617 .002
Adim 2
(Sabit) 6316.162 1113.547 5.672 .000 11.803 .001 567
Deneyim 58.385 16.649 555 3.507 .003
3000 m kosu -4.400 1.707 -408  -2.577 .019

Bagimli Degisken: Sezon Sonu Yarisma Puanlart

Modelin 1. asamasinda deneyim yilinin sezon sonu yarigma puanlari {izerinde
anlamli bir etkisi oldugu belirlenmistir (F=13.080, R?>=.408). Bu asamada deneyim
bagimsiz degiskeninin sezon sonu yarisma puanindaki varyansin yaklasik %40.8’ini
acikladigi goriilmiistiir.

Modelin 2. asamasinda 3000 m bagimsiz degiskeni modele dahil olmustur.
Deneyim ve 3000 m kosu degiskenleri birlikte, sezon sonu yarigsma puanlari ile anlaml
bir iligski vermektedir. Ad1 gegen iki degiskenin birlikte, sezon sonu yarigsma puanindaki
varyansin yaklasik %56.7’sin1 agikladigi goriilmiis ve standardize edilmis regresyon
katsayisina gore yordayict degiskenlerin sezon sonu yarisma puanlar tizerindeki goreli

Onem sirasi; deneyim yili ve 3000 m kosu olarak belirlenmistir.

39



S. TARTISMA VE SONUC

Oryantiring sporcularinin fiziksel ve zihinsel test parametrelerinin yarisma
sonuglart ile karsilastirilmasinin amacglandiglr bu ¢alismada elit kategoride yarisan 21
erkek oryantiring sporcusuna fiziksel ve zihinsel testler uygulanmistir. Testlerden elde
edilen veriler deneyim gruplarina gore karsilastirilarak gruplar arasinda istatistiksel
olarak anlamli fark olup olmadigr arastirilmistir. Ayrica tiim sporculardan elde edilen
veriler sporcularin sezon sonu yarisma puanlarn ile iliskilendirilerek aralarinda

istatistiksel olarak anlamli iliski bulunan veriler tespit edilerek tartisilmustir.

5.1. Oryantiring  Sporcularinin  Deneyimlerine  Goére  Fiziksel = Test

Parametrelerinin Degerlendirilmesi

Colakoglu vd. (2014) arastirmalarinda 39 elit oryantiring (20 kadimn, 19 erkek)
sporcusuna fiziksel ve fizyolojik performans testleri uygulamislardir. Performans
testleri olarak, 20 m mekik kosusu, dikey sigrama, 20 m sprint, T-testi, el kavrama
kuvveti, sirt kuvveti, durarak uzun atlama, mekik, siav, otur-eris, reaksiyon, flamingo
ve yildiz denge testleri kullanilmigtir. Calisma ile ortak olan fiziksel testlerden 20 m
sprint icin 3.53+0.32 sn. ve esneklik icin 24.44+7.89cm sonuglarina ulagmislardir.
Calismamizda 20 m sprint testi sonuglari, az deneyimli sporcular icin; 3.32+0.36 sn.,
deneyimli sporcular igin; 2.98+0.22 sn., otur-eris esneklik testi sonuglari az deneyimli
sporcular igin; 30.27+7.36cm, deneyimli sporcular icin; 33.08+6.12cm olarak bulunmus
ve sporcularin deneyim gruplarina gore 20 m sprint verileri karsilastirildiginda gruplar
arasinda deneyimli sporcular lehinde istatistiksel olarak anlamli fark bulunmus, esneklik
verileri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmasa da deneyimli sporcularin
sonuglarinin daha iyi oldugu gériilmiistiir. Iki ¢alisma arasindaki 20 m sprint verileri
karsilastirildiginda, ¢alismamizdaki hem deneyimli hem de az deneyimli sporcularin
sprint testi performanslarinin diger ¢alismaya gore daha ylksek oldugu goriilmektedir.
Her iki ¢alismadaki katilimcilarin yas ortalamalar1 dikkate alindiginda daha iyi 20 m
sprint testi performanst yas degiskeni ile aciklanabilir. Esneklik sonuglar
karsilagtirildiginda ayni sekilde ¢alismamizdaki hem az deneyimli, hem de deneyimli
sporcularin esneklik testi performanslar1 diger ¢alismaya gore daha ylksek ¢ikmuistir.
Deneyimle birlikte artan antrenman yas1 ve c¢ok tekrarla bu yeteneklerin gelistirebilir

oldugu diistiniilmektedir.
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Orscelik, Apaydin ve Yildiz (2017) arastirmalarinda sporcular: yarisma
sonuglarina gore basarili ve basarisiz olmak Uzere iki gruba ayirmislardir. Sporculara
uygulanan fiziksel test parametreleri gruplar arasinda karsilastirilarak basariya etki eden
parametreler tespit edilmeye calisilmistir. Calismada 20 m sprint testi sonuglari,
basarisiz sporcular i¢in; 3.6+£0.6 sn., basarili sporcular i¢in; 3.8+0.5 sn. bulunmustur.
Calismamiz ile karsilastirildiginda basarili ve basarisiz sporcularin 20 m sprint testi
performans verilerinin ¢alismamizdaki hem deneyimli hem de az deneyimli
sporculardan daha diisiik oldugu goriilmektedir.

Orscelik, Apaydm ve Yildiz (2017) tarafindan yapilan ayni ¢alismada izokinetik
kas kuvvet parametreleri basarili ve basarisiz sporcular igin sirastyla 60°.sn? sag
ekstensor; 136.7+43.5/172.4+53.2, 60°.sn! sag fleksor; 85.5+26.8/89.2+34.3, 60°.sn™
sol ekstensor; 122.0+40.9/170.9+53.2, 60°.sn™ sol fleksor; 81.8+25.9/78.9+28.1
bulunmustur. Erdogan (2019) oryantiring sporcularina sag ve sol diz i¢in 60°.sn agisal
hizda izokinetik kas kuvvet testi yaptign calismasinda 60°.sn sag ekstensor;
182,71+34,61, 118,92+16,81, 60°.sn! sol ekstensor; 196,35+31,58, 60°.sn* sol fleksor;
118,42+22,62 verilerini elde etmistir. Calismamizda izokinetik kas kuvvet parametreleri
az deneyimli ve deneyimli sporcular icin sirasiyla 60°.sn? sag ekstensor;
203.33+22.26/205.16+36.08, 60°.sn"! sag fleksor; 148.11+9.70/140.66+18.90, 60°.sn
sol ekstensor; 208.44+20.03/194.83+25.25, 60°.sn™ sol fleksor; 141.33+6.34/
139.00+25.24  bulunmustur. Calismalardaki izokinetik kas kuvvet verileri
karsilastirildiginda ¢calismamizdaki az deneyimli ve deneyimli sporcularin performans
verilerinin Orsgelik, Apaydin ve Yildiz (2017) tarafindan yapilan arastirmadaki hem
basarili hem basarisiz sporculara gore oldukga yiiksek oldugu goriilmektedir. Yapilan
calismada sporcularin hangi kategoride yaristiklar1 ve deneyimleri konusunda bilgi
verilmemistir. Calismamizdaki performans verilerinin yiiksek olmasi katilan sporcularin
elit kategoride yarisan sporculardan olusmasi ile agiklanabilir.

Sporcularin deneyim gruplarina gore aktif sigrama ve squat sigrama testi verileri
karsilastirildiginda; aktif sigcrama test verileri arasinda (t=2.274, p=.035*) ve squat
sigrama test verileri arasinda (t=2,780, p=.012**) az deneyimli sporcular lehinde
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur.

Losier, Jensen ve Holmberg (2014) arastirmalarinda elit ve amator oryantiring
sporcularmin sigrama becerileri ile sprint ve kosu becerileri arasindaki iliskiyi

incelemisglerdir. Arastirmada sporculara squat sigrama, aktif sigrama, durarak uzun
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atlama ve bu veriler ile olasi iligkiyi incelemek i¢in orman, patika ve yolda olmak iizere
20 m sprint ve 2 km kosu testleri uygulamislardir. Calismamizla ayni olan testler
dikkate alindiginda sporcularin amatér ve elit grup olmak tizere sirasiyla squat sigrama
verileri; 32.5+4.2/29.0+5.1, aktif sigrama verileri; 32.4+4.4/31.2+3.5, ¢calismamizda ise
sporcularin az deneyimli ve deneyimli grup olmak iizere sirasiyla squat sigrama verileri
35.96+5.77/30.03+£4.01, aktif sigrama verileri; 37.98+4.15/32.92+5.60 bulunmustur.
Veriler incelendiginde c¢alismamizda yapilan arastirmaya benzer olarak az deneyimli
sporcularin aktif sigrama ve squat sigrama testi performanslarinin deneyimli sporculara
gore daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Squat sigrama ve aktif sigrama testlerinin dikey
yonde patlayict kuvveti 6lgen testler oldugu dikkate alindiginda elde edilen sonuglar
deneyimli sporcularin daha kapsamli dayaniklilik antrenmanlarindan kaynaklanan kas
adaptasyonlari ile agiklanabilir.

Oryantiring sporu genellikle ormanda kosulmasi sebebiyle kiitiiklerin {istiinden
atlama, ¢aliliklarin i¢inden gecme, batakliktan gegme gibi zor kosullart barindirdigi igin
diiz kosuya gore farkli kas gruplarmin kullanilmasimi gerektirmektedir. Kalca fleksor
kaslar1 her adimda yogun bir sekilde calistikca daha fazla diz kaldirma gerekli
oldugundan core kaslarinin dnemi artmaktadir. Govde etrafindaki kaslarin zayiflig
sporcunun alcak kosu pozisyonuna gecmesine, form ve hiz kaybetmesine sebep
olmaktadir (http-6; http-7). Calismamizda oryantiring sporcularimin McGill core
dayaniklilik testi parametreleri karsilastirildiginda; govde sag lateral kuvvet testi verileri
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur. Diger core kuvvet parametreleri
incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmasa da verilerin deneyimli
sporcular lehinde oldugu goriilmiistiir. Krutsch vd. (2015) tarafindan yapilan ¢alismada
amatOr ve profesyonel futbolcularin govde esnekligi ve govde izometrik kas kuvvetleri
incelenmistir. Profesyonel sporcularin daha yiiksek govde kas kuvvetine sahip olduklari
ve kismen amatdr sporculardan daha yiiksek govde esnekligine sahip oldugunu rapor

etmislerdir.

5.2. Oryantiring  Sporcularimin  Deneyimlerine = Gore  Zihinsel = Test

Parametrelerinin Degerlendirilmesi (d2 dikkat, UGT, ZDT)

Calismamizda deneyimlerine gore d2 dikkat testi parametrelerinin karsilagtirma
sonuglarina goére TM, H2, TM-H VE KP puanlarinda deneyimli sporcular lehinde

anlaml farklilik tespit edilmistir.
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Isaretlenen toplam madde sayis1 degerlendirildiginde (TM) deneyimli sporcularin
dikkatin siirdiirebilirligi, motivasyon ve psikomotor hiz konusunda az deneyimli
sporculara gore daha iyi oldugu sOylenebilir. Deneyimsiz sporcularda; H1 hata sayisinin
deneyimli sporculara gore anlamli sekilde fazla olmasi segici dikkatin azligini ve ortaya
konan performansin kalitesinin yetersizligini, H2 hata sayisinin deneyimli sporculara
gore anlamli sekilde fazla olmasi dikkatsizligi, yonergeye uyumda zorlanmay1 ve gorsel
ayrimlastirmadaki problemleri ifade etmektedir. TM-H puami dikkate alindiginda
deneyimli sporcularin az deneyimli sporculara gore daha kaliteli bir performans ortaya
koydugu ve psikomotor hiz ile secici dikkat arasindaki dengeyi daha iyi sagladiklar
diistiniilmektedir. KP puaninin deneyimli sporcularda az deneyimli sporculara gore
anlamli sekilde fazla olmasi deneyimli sporcularin psikomotor hizlarinin daha istikrarl
oldugunu ve yapilan isin kalitesini ortaya koymaktadir.

Atakurt (2018), oryantiring sporculari tizerinde yaptig1 ¢alismasinda az deneyimli
ve c¢ok deneyimli oryantiring sporcularinin d2 test parametrelerini karsilastirmis ve
sporcularin HI ve H% puanlar1 arasinda deneyimli sporcular lehinde istatistiksel olarak
anlamli farklilhik bulmustur. Calismamizda gruplar arasinda H1 ve H% puanlar i¢in
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmasa da H1 ve H% puanlarimin bu
calismaya benzer sekilde deneyimli sporcularin lehinde oldugu goriilmektedir.

Atakurt, Sahan ve Erman (2017) ¢alismalarinda katilimcilari kontrol ve deney
grubu olarak iki gruba ayirmislar ve gruplara d2 dikkat testi uygulamislardir. D2 dikkat
On test sonuglar karsilagtirlldiginda gruplar arasinda anlamli bir fark bulunmamaistir.
Kontrol grubuna 8 hafta boyunca toplam 48 saatlik oryantiring egitimi verilmis ve 8
hafta sonunda hem kontrol hem de denek grubuna d2 dikkat testi tekrar uygulanmistir.
Son testler karsilagtirildiginda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmustur. Sonug¢ olarak oryantiring egitiminin c¢ocuklarin dikkat ve dikkatin alt
parametreleri Uzerinde olumlu etkisi oldugu ifade edilmistir.

Calismamizda sporcularin deneyim gruplarina goére uzamsal gorsellestirme ve
zihinsel dondiirme testi verileri karsilastirildiginda gruplar arasi istatistiksel olarak
anlamli fark (p<0.05) bulunmamastir.

Sengor (2019) calismasinda 8 haftalik oryantiring egitimi sonras1 11-13 yas grubu
ogrencilerin uzamsal gorsellestirme degerlerini incelemis ve oryantiring egitimi alan
deney grubunun uzamsal gorsellestirme On test-son test degerleri arasinda anlamli

farklilik bulunmustur. Celgin (2021) ¢alismasinda oryantiring, karate, tenis, futbol,
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basketbol ve voleybol spor dallarindaki sporcularin uzamsal gorsellestirme diizeylerini
incelemis ve spor dallari arasinda farklilik oldugunu tespit etmistir. Ayrica veriler
incelendiginde oryantiring sporu ile ilgilenen sporcularin diger tiim spor dallarina gore
istatiksel olarak anlamli bir fark yarattig1 tespit edilmistir.

Schmidt vd. (2016) spor yapan ve spor yapmayan bireylerin zihinsel dondirme
performanslarini incelemek amaciyla 20 oryantiring sporcusu, 20 kosucu, 20 jimnastikgi
ve 20 spor yapmayan katilimciya zihinsel dondiirme testi uygulamislardir. Calisma
sonunda aktif spor yapan katilimcilarin spor yapmayan katilimcilardan daha iyi
performans gosterdigi, oryantiring sporcularinin ve jimnastikgilerin spor yapmayan
katilimcilardan daha iyi performans gosterdigi tespit edilmistir. Ayrica arastirmaci
tarafindan beklenenin aksine jimnastik¢ilerin oryantiring sporcularindan farkli olmadigi
vurgulanmistir.

Weigert ve Memmert (2020) zihinsel dondurme testinin yeni bir strumind test
etmek ve deneyime gore zihinsel dondiirme performansindaki potansiyel farkliliklari
incelemek amaciyla basketbolcular iizerinde bir arastirma  yapmuslardir.
Arastirmalarinda zihinsel déndirme testinin basketbol spor dalina 6zgi gorsellerden
olusan yeni bir sirim kullanmislardir. Sonuglar c¢alismamizda elde ettigimiz
sonuglardan farkli olarak deneyimli sporcularin acemi sporculara gore daha iyi
performans sergilediklerini ortaya koymustur. Fakat aragtirmacilar tartigma bolimiinde
spor dalina 0zgll yeni sirim bir test kullanilmasini caligmalarinin bir smirliligi
oldugunu, uygulanan testin genel zihinsel dondiirme performansini 6lgme yeterliligi
konusundaki siiphelerini dile getirmislerdir. Ayrica basketbolcularda zihinsel dondiirme
performansin1  degerlendirmek igin genel bir testin yeni bir c¢alisgma olarak

uygulanabilecegi vurgulanmistir.

5.3. Oryantiring Sporcularimin Fiziksel ve Zihinsel Test Parametrelerinin Sezon

Sonu Yarisma Puanlan ile Karsilastirilmasi

Literatiir incelendiginde oryantiring sporunun hem fiziksel hem de zihinsel 6geleri
yogun bir sekilde barindiran, zaman zaman anaerobik performansin devreye girdigi
cogunlukla yiiksek aerobik talepler gerektiren, kosulan arazi tiirleri sebebiyle de diger
kosu sporlarindan farkli bir dayaniklilik sporu oldugu, fiziksel taleplerin yani sira,

bilissel kapasite ve deneyimin oryantiring yarismalarinda basar1 i¢in belirleyici bir
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faktor oldugu ifade edilmistir. (Creagh ve Reilly, 1997; Lowry ve Sidney, 1985; Batista
vd., 2020,)

Sezon sonu yarisma puanlart ile iligkili olan degiskenlerin tespit edilmesi
amaciyla korelasyon analizi yapilmis ve Oryantiring sporcularinin fiziksel test
parametrelerinden aktif sigrama testi verileri, squat si¢crama testi verileri, RAST
yorgunluk indeksi verileri ve 3000 m kosu testi verileri ile sezon sonu yarigma puanlari
arasinda istatistiksel olarak negatif yonlii, deneyim yil1 ile sezon sonu yarigma puanlari
arasinda istatistiksel olarak pozitif yonlii anlamli bir iligki bulunmustur.

Oryantiring sporunda dikkat, konsantrasyon, uzamsal yetenek gibi zihinsel
bilesenlerin 6nemli oldugu ifade edilmektedir (Lowry ve Sidney, 1987) Arastirmamizda
kullanilan testler dogrultusunda sporcularin dikkat diizeyleri, uzamsal gorsellestirme ve
zihinsel dondiirme becerileri 6l¢iilmeye ¢alisiimistir. Kullanilan testler ile elde edilen
veriler incelendiginde sezon sonu yarigma puanlari ile aralarinda istatistiksel olarak
anlamli bir iliski bulunmamustir. Farkli zihinsel test parametreleri kullanilarak veya
bransa 6zgii zihinsel test parametreleri gelistirilerek oryantiring sporunda performansa
etki eden zihinsel bilesenlerin daha iyi incelenebilecegi diistintilmektedir.

Degens vd.(2019) oryantiring sporcularinin da katildig1 farkli spor dallarindaki
sporcularin ve sporcu olmayan bireylerin fizyolojik parametrelerini karsilastirmislardir.
Sporcular; dayaniklilik, gii¢/kuvvet ve takim sporculari olmak tizere 3 gruba ayrilmistir.
Sporculara maksimum anaerobik gii¢ 6l¢limii i¢in aktif sigrama, maksimum aerobik gli¢
Olgimi igin artirnmli kosu testi uygulanmistir. Caligma baslangicinda kas yapist
Ozellikleri sebebiyle dayaniklilik sporcularinin gii¢/kuvvet sporcularina goére daha az kas
gucu treteceklerini varsaymislardir. Sonuglar bu varsayimi dogrulamis, takim
sporculart ve gii¢/kuvvet sporculart dayaniklilik sporculari ve sporcu olmayan bireylere
gore daha fazla anaerobik gii¢ tiretmislerdir. Benzer bir ¢alismada Loturco vd. (2015)
elit giic ve dayamiklilik sporculari arasinda kas mekanik oOzelliklerindeki farklari
incelemislerdir. Anaerobik gii¢ 6l¢iimii i¢in kullanilan squat sigrama, aktif sigrama ve
drop sigrama test sonuglari incelendiginde gii¢ sporcularinin tiim sigrama testlerinde
dayaniklilik sporcularina gore daha yiiksek performans gosterdigi bulunmustur. Elde
edilen sonuglar sporcularin kas lifi kompozisyonu ve uzun sireli antrenman etkisi ile
gerceklesen adaptasyon ile agiklanmaktadir.

Ayrica kas kompozisyonu yas degiskeni ile iligkilendirildiginde arastirmalarda

artan yasa bagl olarak kas liflerinde azalma goriildiigii, hizli kasilan kas liflerindeki

45



azalmanin yavas kasilan kas liflerine gore daha ¢ok oldugu ifade edilmistir (Lexel ve
Downham, 1992). Tiim bu veriler dogrultusunda artan yas ve uzun sureli aerobik
antrenman etkisi ile patlayici guiclin azaldigi, ayni etkiler ve deneyim ile birlikte yarisma
performansinin arttig1, bu sebeple aktif sigrama ve squat sigrama Verileri ile sezon sonu
yarigma puanlari arasinda negatif yonlii bir iligki ortaya ¢iktig1 diigiiniilmektedir.

RAST parametrelerinden biri olan yorulma indeksi bir atlet i¢in gii¢ ¢ikisinin
diisme oranini gostermektedir. Bu oran ne kadar yuksek olursa, RAST testinde
uygulanan 6 adet 35m lik kosuda giiciinii koruma yetenegi o kadar diisiik olur. Bu
parametre sporcunun anaerobik kapasitesi veya dayanikliligi hakkinda bilgi saglayabilir
(Nick ve Whyte 1997). Darvishi, Gharakhanloo ve Partou (2017) arastirmalarinda futsal
kadin milli takimi oyuncularinda aerobik dayaniklilik performans: ile RAST testi
arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Arastirmada aerobik dayaniklilik ile ortalama
anaerobik gic arasinda istatistiksel olarak anlamli (r=0.57, p=0.008) orta dizeyde
pozitif iligki bulundugu, anaerobik dayaniklilik ve yorgunluk indeksi arasinda zayif ve
negatif bir iliski bulundugu belirtilmistir. Calismamizdaki RAST testi sonuglari
incelendiginde az deneyimli sporcularin maksimum gug¢ verilerinin, deneyimli
sporcularin ise ortalama gii¢ verilerinin yiiksek oldugu goriilmektedir. Ayrica az
deneyimli ve deneyimli sporcularin yorgunluk indeksi verileri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmasa da verilerin deneyimli sporcular lehinde daha diisiik
oldugu goriilmektedir. Bu veriler dogrultusunda az deneyimli sporcularin yiiksek gii¢
tiretmelerine ragmen tekrarli sprintlerde yorgunluk etkisi ile yiliksek performanslari
stirdiremedikleri ve ortalamalarinin distiigii gorulmektedir. Dayanikliliga bagli olarak
sporcularin siirdiiriilebilir tekrarli sprint performans: ile birlikte yorulma indeksinin
azaldigi, bu sebeple yorgunluk indeksi ile sezon sonu yarisma puanlari arasinda
istatistiksel negatif yonlii anlamli iligki oldugu diistiniilmektedir.

Calismamizda 3000 m kosu testi verileri (r=-0.543*,p=.011) ile sezon sonu
yarigma puanlar1 arasinda istatistiksel olarak negatif yonlii anlamli iliski bulunmustur.
Ayrica az deneyimli ve deneyimli sporcularin 3000 m kosu testi verileri arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmasa da, 3000 m kosu siirelerinin deneyimli
sporcularin lehinde daha iyi oldugu goériilmektedir. Tiim sporcularin 3000 m verileri
incelendiginde minimum sure; 9 dk. 29 sn., maksimum sire 12 dk. 55 sn.ve ortalama
stre 10 dk. 29 sn. olarak bulunmustur. 3000 m test sonuglar1 karsilastirildiginda diinya

capinda basarilar elde eden 26 Isvigre erkek elit oryantiring sporcusunun 9 dk. 27 sn.
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ortalama ile ¢aligmamizdaki ortalamaya gore daha iyi diizeyde performans sergiledigi
gorulmektedir (http-5).

Aerobik dayanmikliligi 6lgmek icin ¢esitli laboratuvar ve saha testleri
gelistirilmistir. 3000 m testi de yaygin kullanilan testlerden biridir. Aandstad (2021)
calismasinda yetiskin erkek ve kadinlarda 3000 m kosu siirelerine gore tahmini
VO2maks diizeylerini elde etmek i¢in bir denklem olusturmayi1 amaglamis ve ¢aligma

sonucunda erkek ve kadin sporcular i¢in sirasiyla;
Y=17.5+ 257X ve Y= 14.6 + 2.48X (5.1.)

denklemlerini ortaya koymustur. Denklemde Y; tahmini VO2maks diizeyini, X ;
ortalama 3000 m kosu hizinm1 (km-h—1) ifade etmektedir. Bu ¢alismaya benzer sekilde
Daniels ve Gilbert (1979) g¢alismalarinda sporcularin 3000 m kosu siirelerine gore
tahmini VO2maks diizeylerini tablo halinde paylasmislardir.

Bu tabloya gore calismamiza katilan sporcularin tahmini VO2maks diizeyleri
minimum; 44.0 (ml/kg/dk) , maksimum 62.4 (ml/kg/dk) ve ortalama 55.8 (ml/kg/dk)’e
karsilik gelmektedir. Literatiir incelendiginde Isvicre, Finlandiya, Isve¢ ve Danimarka
gibi diinya sampiyonlarinda basar1 elde eden tilkelerin sporculari i¢in 63-76 (ml/kg/dk)
arasinda degisen yliksek VO2maks verileri rapor edilmistir (Creagh ve Reilly, 1997).

Aerobik dayanikliligin bir gostergesi olarak 3000 m test sonuglar1 dikkate
alindiginda, aerobik dayanikliligi iyi olan sporcularin hem bilissel hem de fiziksel
talepleri yerine getirebildigi, bu sebeple 3000 m verileri ile sezon sonu yarigma
sonuglar1 arasinda negatif anlamli bir iliski oldugu ve 3000 m performansinin
oryantiring sporunda basariya etki eden Onemli bir fiziksel parametre oldugu
diistiniilmektedir.

Literatirde oryantiring sporunda deneyimin performans Uzerindeki etkisini
inceleyen farkli g¢alismalara rastlanmaktadir. Eccles, Walsh ve Ingledew (2004)
arastirmalarinda deneyimli ve az deneyimli oryantiring sporcularinin oryantiring
parkuru esnasindaki gorsel dikkatlerinin Ozelliklerini incelemislerdir. Sporcular ses
kaydetme Ozellikli kafa kameras: ile gorsel dikkatlerinin yonelimlerini harita, ¢cevre ve
seyahat kelimeleri ile ifade etmisler, ayrica hareketlilik ve sabitlik durumlar1 kayit altina
alimmistir. Calisma sonucunda deneyimli sporcularin daha az deneyimli sporculara gore
parkur boyunca haritaya daha az, hareket halindeyken haritaya belirgin sekilde daha

fazla katildiklar1 ve sabit olarak daha az zaman harcadiklar1 ifade edilmistir.
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Farkli deneyim seviyelerine sahip oryantiring sporculart iizerinde yapilan
arastirmada daha fazla deneyim seviyesine sahip sporcularin daha kisa rota planlama
siiresi, daha uzun bakis siiresi ve daha konsantre bakis dagilimi verileri ile daha iyi bir
rota planlama kalitesine sahip olma egiliminde olduklari, onemli bilgileri bulma
yeteneginde az deneyimli sporculara gore belirgin biligsel avantajlar sagladiklar
goriilmigtiir (Liu, 2019). Yapilan arastirmalarda deneyimli oryantiring sporcularinin
yarisma boyunca yonelmeyi zamana gore olabildigince basitlestirdikleri, haritaya
bakma esnasinda yaris temposunu yavaslatmadiklari, yon bulma problemlerini noktalara
ulagsmadan 6nceden tahmin edip ¢ozebildikleri ve bu nedenle karar vermek i¢in durmak
zorunda kalmadiklart ifade edilmistir. Oryantiring sirasinda gorev kisitlamasi
konusundaki biligsel yetenek esastir, ¢iinkil sporcunun dikkatini harita, cevre ve seyahat
olmak iizere ii¢ farkli ortamda yonetmesi gerekir. Sporcu tarafindan haritadan ilgili
bilgiler  secilebilmeli ve seyahat ederken ¢evreden alinan bilgiler ile
karsilagtirabilmelidir (Pesce, Cereatti ve Casella 2007; Eccles, Walsh ve Ingledew,
2002).

Yapilan arastirmalardan elde edilen sonuglar c¢alismada elde edilen deneyim
degiskeni ile sezon yarigma puani arasindaki istatistiksel olarak pozitif yonlii anlamli
iligkiyi desteklemektedir. Deneyim ile birlikte sporcularin, hassas ve kaba harita okuma,
mesafe tahmini, rota se¢imi ve sadelestirme gibi spor dalina 6zgi becerilerde
uzmanlastig1, bunun sonucunda performansin arttig1 diistiniilmektedir.

Sezon sonu yarigma sonuclart iizerinde etkili olan degiskenleri tespit etmek
amaciyla uygulanan asamali (Stepwise) regresyon modeli sonucunda aktif sigrama,
squat sicrama ve RAST yorgunluk indeksi modelin disinda kalirken, deneyim yili ve
3000 m kosu degiskeninin bagimli degisken iizerinde birlikte %56.7 etkili oldugu
bulunmustur. Bu sonuglar dogrultusunda 4 ve 5 numarali denence kabul edilmis, diger
denenceler sezon sonu yarigma puani iizerinde istatistiksel olarak anlamli bir iligki
bulunmadig i¢in red edilmistir. Calisma sonunda deneyim yili ve aerobik dayanikliligin

oryantiringte performansa etki eden iki 6nemli bilesen oldugu sonucuna varilmistir.

48



6. ONERILER

Bu calismada oryantiring sporunda performansa etki eden parametrelerin
belirlenmesi amaciyla sporcularinin sadece fiziksel ve zihinsel becerileri ele alinmis
olup, yapilacak yeni ¢alismalarda spor dalina 6zgii 6zel becerilerin de incelenmesinin
alana katki saglayacagi diistiniilmektedir.

Oryantiring sporu ile ilgili akla gelen sorularin cevaplarinin tam anlamiyla
alinabilmesi i¢in yapilacak olan fiziksel ve zihinsel testlerin gelisen teknolojiden de
yararlanilarak sartlar elverdigi Ol¢lide gercek oryantiring yarigmasi sartlarinda
gerceklestirilmesi Onerilmektedir.

Uygulanan bilissel testlerden alinan sonuglar dogrultusunda alana 6zgii dikkat,

uzamsal yetenek vb. yeni testlerin gelistirilerek kullanilmasi 6nerilmektedir.
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