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BEDEN EGiTiMi DERSLERINDE YURUTULEN SEKiZ HAFTALIK
ORYANTIRING CALISMALARININ GORSEL REAKSIYON ZAMANINA ETKIiSi

Caner CETINKAYA
DEU Saghk Bilimleri Enstitiisii Inciralt1/ IZMIR

OZET

Oryantiring; katilimcilarin bilinmeyen veya az bildikleri bir alanda yonlerini bulup,
onceden yerlestirilmis ve haritaya isaretlenmis hedefleri bulmaya calistiklar1 bir spordur. Bu
calismadaki amac¢ okullarda yiiriitilen beden egitimi derslerinde yapilan oryantiring
calismasinin katilimcilarda gorsel reaksiyon zamani, aerobik gii¢c ve anaerobik gii¢ verilerinde

degisiklige neden olup olmadigini saptamaktir.

Bu caligmaya yas ortalamasi 16.544+0.38 olan 67 gonilli katilmistir. Oryantiring
grubu 16 kisi (10 kiz 6 erkek), Sprint grubu 25 kisi (20 kiz 5 erkek) ve Kontrol grubu 26
kisiden (18 kiz 8 erkek) olugsmustur. Oryantiring grubuna sekiz hafta boyunca beden egitimi
derslerinde, onbes metre mesafe aralikli on hedefli oryantiring caligmalar1 yaptirilmistir.
Sprint grubuna ise ayn1 siire ve mesafelerde sprint kosular1 yaptirilirken kontrol grubu sekiz

hafta boyunca egzersiz yapmamastir.

Sekiz haftalik egzersizlerden sonra oryantiring grubunda, kontrol grubuna gore sadece
sol reaksiyon zamaninda anlamli iyilesme goriilmiistiir. Sag reaksiyon zamaninda kontrol
grubuna gore anlamli bir degisim goriilmemistir. Sprint grubunda ise sadece minimum gii¢
verisinde kontrol grubuna gore anlamli artis saptandi. Diger parametrelerin hi¢birinde kontrol

grubuna gore anlamli degisim goriilmemistir.

Sonug olarak yapilan sekiz haftalik oryantiring egzersizlerinden sonra sol reaksiyon
zamaninda kontrol grubuna gore anlamli iyilesme, sprint egzersizleri yapan grupta ise

minimum giigte kontrol grubuna gore anlamli artis bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Oryantiring, gorsel reaksiyon zamani, aerobik gii¢, anaerobik giic.



EFFECT OF EIGHT WEEKS ORIENTEERING EXERCISES ON VISUAL
REACTION TIME WHICH PERFORMED IN PHYSICAL EDUCATION LESSONS

Caner CETINKAYA

DEU Institute of Health Sciences Inciralt1 / Izmir

ABSTRACT

Orienteering is a sport which based on finding the targets in an unknown terrain by the
help of a map. Popularity of orienteering is increasing for the recent years The aim of the
present study was to investigate the effect of orienteering exercises on visual reaction time,

aerobic power and anaerobic power.in eight week physical education lessons.

Sixty-seven subjects, with the mean age 16.54+0.38 participated the study. The
participants divided into three groups as orienteering group (10 girls and 6 boys), sprint group
(20 girls and 5 boys) and control group (18 girls and 8 boys). Orienteering and sprint group
exercises lasted for eight weeks. Control group did not exercise during eight weeks period.

After eight weeks orienteering exercise session, only left reaction time was decreased
significantly according to control group. Right reaction time showed no significant change
according to control group. In sprint group, only minimum power showed significant increase
according to control group. None of the other parameters showed significant different

according to control group.

In conclusion, orienteering and sprint exercises which performed for eight week in

physical education lessons, effect left reaction time and minimum power positively.

Keywords: Orienteering, visual reaction time, aerobic power, anaerobic power.



1.GiRIiS ve AMAC

Oryantiring strateji ve hizli karar vermeyi gerektiren, fiziksel giiciin yan1 sira
diisiinmenin de 6nemli oldugu bir spordur (1). Zor sartlar altinda, artan nabiz ve solunum
ortaminda ve asir1 yorgun durumda iken ormanda tek basina isabetli kararlar verebilmesi,
verdigi bu karar1 dogru uygulayarak hedef noktalarini hatasiz bulmaya ¢alismasinin ¢ocugun

psikolojik gelisimine de olumlu etkisi olmaktadir (2).

Reaksiyon zamani, sinir — kas performansini gostergelerinden biri olmasi nedeniyle
sporda 6nemli bir 6gedir. Clinkii reaksiyon zamani, siirat ve karar verme etkinligini gosteren
onemli bir performans Olgiitiidiir. Bununla birlikte, reaksiyon zamani ger¢ek yasantimizda

yerine getirdigimiz gorevlerin, hareketlerin ana parcasidir (3).

Literatiir taramasinda oryantiring ile ilgili Tiirkiye’de cok az c¢alisma oldugu
goriilmistiir. (2,4-6). Fakat oryantiringin fizyolojik etkilerini inceleyen c¢alismaya
rastlanilmamistir. Diinyada yapilan ¢alismalarda oryantiring sporunun gergek yaris alani olan
orman veya sehir parkurlarindaki ¢aligmalara yogunluk verilmis olup (7-11), oryantiringin bir
¢esidi olan salon oryantiringi hakkindaki c¢alismalar ise yok denecek kadar azdir. Ayrica
yapilan gorsel reaksiyon caligmalarinda cogunlukla iist ekstremite tepkileri gdzlenmistir.
30.6.2010 tarihli Bakanlar Kurulu Kararina gore 2010-2011 egitim 6gretim yilinda Milli
Egitim Bakanligimna (MEB) bagli okullarda oryantiring ders dis1 egzersiz ¢aligmalarina dahil
edilmistir (Bkz. Ek 1) (12).

Bu calismadaki oncelikli hipotezimiz;

H1: Oryantiring egzersizlerinin ortadgretim O6grencilerinin gorsel reaksiyon zamani

tizerinde olumlu etkisinin olup olmayacagi;
Diger bir hipotezde ise;

H2: Hem oryantiring ¢alismalarinin hem de oryantiring ile ayn1 mesafede ve sayida
olan sprint ¢alismalarinin, aerobik giic (VO,maks), anaerobik giic, ve diger degiskenler

tizerinde olumlu etkisinin olup olmadiginin arastirilmasidir.



2.GENEL BiLGILER

2.1.0ryantiring

Oryantiring terimi askeri bir terim olup, pusula ve harita yardimiyla bilinmeyen bir
arazide ilerleme, o araziyi gegme anlaminda kullanilmaktadir (13). Bir spor etkinligi olarak
oryantiring; katilimeilarin/sporcularin bilinmeyen veya az bildikleri bir alanda, harita ve
pusula yardimi ile yonlerini bulup, 6nceden yerlestirilmis ve haritaya isaretlenmis hedefleri

bulmaya calistiklar1 bir spordur (2).

Oryantiringi benzerlerinden ayiran en 6nemli unsur kosarken takip edilecek bir
liderin veya isaretlenmis bir parkurun olmamasidir. Bulunulan yerden gidilecek yere
ulasmak icin her sporcuya gore degisen sonsuz sayida farkli segenek bulunmaktadir.
Sporcularin hem kendi 6zelliklerini, hem diger sporculari, hem de i¢inde bulunduklari
arazinin Ozelliklerini dikkate alarak en dogru karar1 en kisa siire iginde vermeleri, bir bagka
ifade ile atletik kapasitelerine ek olarak mutlaka zihin yeteneklerini kullanmalar
gerekmektedir. Oryantiringin bu o6zelligi yarismacilar arasindaki fiziksel farki kismen
ortadan kaldirmakta, yarismanin basinda neredeyse tiim sporculari esit hale getirmektedir

(1,6).

Bir diger tanima gore oryantiring, harita ve pusula kullanarak, 6zel bir topografya
haritasinda isaretlenmis bir dizi kontrol noktasini bulmay1 hedefleyen, zihinsel dikkat, ¢aba

ve motivasyon gerektiren bir spor dalidir (6).

Baslangicta doga sporu olarak ortaya ¢ikan “Oryantiring” (Hedef Bulma) etkinligi,
giiniimiizde kapsami genislemek suretiyle rekreasyon ve turizm etkinligi ¢ercevesinde her
tirli dogal, kiiltiirel ve kentsel mekanlarda yapilabilecek bir spor dali olarak

yayginlasmaktadir (4).

Bu spor yapi, bina, stad, saha gerektirmeyen ¢evreci bir spordur. Binlerce kisinin
katildig1 yarislardan sonra ertesi giin ayni araziye gidildiginde ayak izlerinden bagka higbir
sey gorlilmez (14).

2.1.1.0ryantiring Sporunun Yaris Disiplinleri ( Yapihs Tiirleri )

Oryantiring sporunun yer, kisi, zaman bakimindan birgok tiirii olmasina ragmen
Uluslararas1 Oryantiring Federasyonu’nun (IOF) tanidigi dort ana disiplin vardir (15).
Bunlar; kosu (foot), kayak (ski), bisiklet (bike) ve patika (trail) disiplinleridir.
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Kosu (foot) Kayak (ski) Bisiklet (bike) Patika (trail)

Sekil 1: Oryantiring tiirleri

1 ) Kosu (foot) oryantiringi: Oryantiring, biiylik 6l¢iide karar verme becerisini
gerektiren bir dayaniklilik sporudur. Herhangi bir isaretli rota yoktur. Oryantiringgi (ya da
oryantiring sporcusu) kosarken harita ve pusula ile yon tayini yapmalidir. Oryantiring
haritas1 arazi ile ilgili, tepeler, yer yiizeyi, engeller gibi ayrintilar1 verir. Kosarak
oryantiringde basarili olmak i¢in sporcu, mitkemmel bir harita okuma becerisine, iyi bir
konsantrasyona ve yiliksek hizda kosarken en iyi rota i¢in hizli karar verebilme yetenegine
sahip olmalidir. Degisik tiirlerde oryantiring etkinlikleri vardir: Bireysel yariglar ve bayrak
yariglari, ultra-kisa park yarislari, dag maratonu. Kafa lambasi yardimiyla yapilan gece
oryantiringi de olduk¢a popiilerdir. Her yil, diinyadaki en iyi oryantiringgiler diinya
sampiyonast ve diinya kupasinda birbirleriyle yarigirlar. Diinya sampiyonasi programi
bayanlar ve erkekler kategorisinde dort kategoriyi igerir: Kisa mesafe, orta mesafe, uzun

mesafe ve bayrak yarisi (16).

2 ) Kayak (ski) oryantiringi: Yaz sezonunda yapilan oryantiring disiplinlerinden
farkli olarak kayak oryantiringi, hem fiziksel hem de zihinsel ¢ok st diizey antrenman
gerektirir. Rota secimi, kayak pistinin egimi ve ilerleyecegi mesafenin degerlendirilmesi
sonucunda haritadan okunarak yapilir. Elit diizeyde kayak oryantiringgisi, harita okuma
becerilerini kayak becerisiyle birlestirebilmelidir. Kayak oryantiringinde basarili olmak i¢in
sporcular; tim kayak tekniklerinin yani sira klasik ve basit teknikleri, inis ve doniis
tekniklerini de ¢ok 1yi seviyede bilmelidir. Diinya Kayak Oryantiring Sampiyonasi her tek
yillarda diizenlenir. Program; Siirat, Orta ve Uzun Mesafe yarigsmalar ve hem erkek hem de
kadinlar i¢in Bayrak yariglarin1 da igerir. Diinya Kupasi her ¢ift yillarda diizenlenir. Kdkeni

1890’1ara dayanan kayak oryantiringi uzun yillar gelenekselligini devam ettirmektedir (17).



3) Bisiklet (bike) oryantiringi: Bisiklet oryantiringi, hem oryantiring hem de bisiklet
meraklilarinin ilgisini ¢eken bir dayaniklilik sporudur. Rota se¢imi ve harita hafizas1 en
onemli oryantiring becerileridir. Iyi bisiklet kullanim1 ve sarp yamaglarla bas edebilme {ist
seviye bir sporcu i¢in olmazsa olmazlardandir. Cevre koruyucular olarak yarismacilar yol ve
patikalardan ayrilmamalidir. Bisikletle oryantiring en yeni oryantiring disiplinidir. Bisikletin
popiiler bir outdoor sporu oldugu iilkelerde 1980’lerin sonunda kuliip seviyesinde baglamistir.

Her yil Bisikletle Oryantiring Diinya Sampiyonasi diizenlenmektedir (18).

4 ) Patika (trail) oryantiringi: Patika (Engelli) oryantiringinde fiziksel engeli olan ve
olmayan tiim katilimcilar ayni kurallarla ve esit bigimde yarigirlar. Bu nedenle yiiriiyerek,
tekerlekli sandalye, koltuk degnekleri vb. kullanilarak yapilmaktadir. Hedefler, tekerlekli
sandalyenin gecebilecegi patikalara yerlestirildigi i¢in admna patika oryantiring adi
verilmektedir. Fiziksel engelinden dolay: yiiriiyemeyen katilimcilara yarisma boyunca fiziksel
destek verilir. Ancak rota ve hedef seciminin kesinlikle katilimer tarafindan yapilmasi
gerekmektedir. Katilimcidan beklenen sadece ‘“hedef secimine, yardim almadan karar
vermesidir” 1994 yilindan beri her yil, Avrupa Sampiyonasi organize edilmistir. Ilk Diinya
Kupast 1999 ve ilk Diinya Patika Oryantiring Sampiyonas1 2004 yilinda organize edilmistir
Diinya Sampiyonasi her yil organize edilmektedir (19).

Karada Yapilan Diger Oryantiring Yaris Tiirleri

Salon oryantiring: Oryantiring yapilacak arazisi bulunmayan ya da uzak olan yerlerde
veya eglence ve egitim amaciyla kent, okul igindeki spor salonlarinda yapilir. Salonun
zeminindeki c¢izgiler haritayr olusturur, parkur ise bu ¢izgiler {izerinde kurulur. Kontrol
noktalari ise sifrelerden olusur. Genellikle yeni baglayanlar ve 68renciler i¢in ideal bir tiirdiir.

MEB lzcileraras1 Tiirkiye Oryantiring Sampiyonasi salonda yapilmistir (4).

Park oryantiring, radyo oryantiring, skor oryantiring, gosteri oryantiring, maraton
oryantiring, sehir oryantiring, rogaining, mountain oryantiring, deaf oryantiring, mobile
oryantiring, motorlu tasitlar ile yapilan oryantiring, binek hayvanlar ile yapilan oryantiring
(2004 yilinda Kenan AKSIN yapmis fakat maliyetli olmas1 ve destek gérmemesi yiiziinden

rafa kalkmistir) karada yapilan diger oryantiring tiirlerindendir (4).



Suda Yapilan Oryantiring Yaris Tiirleri
Kiy1 oryantiringi, su alt1 oryantiring, kano ile yapilan oryantiring, rafting ile yapilan

oryantiring, su kayagi ile oryantiring suda tapilan oryantiring tiirlerindendir (4).
Havada Yapilan Oryantiring Yans Tiirleri

Havada ve ayni zamanda karaya da ugranan oryantiring ¢esidi, hem ¢ok ciddi ugus
teknikleri gerektirir, hem de riskleri mevcuttur. Heniiz ¢ok yeni bir kavram olmasina ragmen
baz1 maceraperestler tarafindan 2002°de Isvicre Alpleri civarinda yapildigi bilinmektedir.
Genellikle yamag parasiitii ile yapilan oryantiring, delta kanat ve hafif motorlu mikrolayt ile
de yapilabilir. Havada oryantiring yapacak sporcular i¢in, kontrol noktalarina inis ve kalkis
yapacaklar1 uygun alanlar se¢ilmelidir. Katilimcilar yonlerini GPS yardimai ile bulurlar ve ¢cok

uzun mesafelerde yapilir (4).

2.1.2.0ryantiring Sporunun Diinyada Ortaya Cikis1 ve Tarihsel Gelisimi

Oryantiring ilk olarak Iskandinavya ormanlarinda, askeri bir antrenmanin parcasi
olarak bagladi. Oryantiring veya oryantasyon terimi askeri bir terim olup, pusula ve harita
yardimiyla bilinmeyen bir arazide ilerleme, o araziyi gegme anlaminda kullanilmaktadir. 1895
yilindan itibaren oryantiring yarislar1 Isve¢ ve Norveg askeri birlikleri arasinda yapilmaya
baglanmistir. Oryantiring sporunun yayginlagmasi ile askeri ve sivil oryantiring kuliipleri
arasinda gii¢lii baglar olusmustur. Ayrintili harita bilgisine sahip olan sporcular, direnis¢i
gruplara yardim ettiklerinden, Hitler Isveg’te oryantiring sporunun yapilmasini yasaklamustir.
[k halk oryantiring yarist Oslo yakimlarindaki Tjalve Spor Kuliibii'nde 31 Ekim 1897
tarithinde diizenlenmistir. 19,5 kilometrelik {ic kontrol noktasindan olusmus ve kazanan
1.47.07 derecesiyle yaris1 birinci tamamlamistir.

Buna benzer ikinci yarig 1901°de Stockholm’de Sundbyberg Kuliibii tarafindan
diizenlenmis, parkur 14 kilometrelik dort kontrol noktasindan olusmustur. Birinci 1.35.34

derecesiyle yarigi tamamlamistir.

Modern oryantiring yariglart 1918 yilina kadar baslamamistir. Stockholm Amator
Atletizm Birligi Bagkani Binbasi Ernst Killander, ¢ocuklarin atletizme olan ilgilerinin
diismesinden endiselendigi ve Isve¢’te dogal cevreyi kullanarak yeni bir kosu aktivitesinin

olmas1 gerektigini belirtti. Killander tiim iilke ¢apinda sadece kosulacak bir parkur degil,



harita ve pusula kullanarak katilanlarin kendi rotalarini belirledigi bir yaris gelistirdi.
Killander’in modeline gore oryantiring yarisanlar1 zor arazide, dayaniklilik, kosu yetenegi,
gii¢, zihinsel yetenek ve navigasyon becerilerine sahip ve bunlar1 hiinerli bir sekilde
kullanmalar1 gerekirdi (20). Yarisa halk katilimi ¢ok sayida oldu ve yaris basarili bir sekilde
yapildi. 220 kosucu 12 kilometrelik 3 parkur noktali yarist tamamladi. Birinci 1.25.39
derecesi ile yaris bitirdi. Killander yarigma formatinda bazi temel prensipler tasarladi. Bunlar,
kurallar1, kontrol noktasi se¢imleri, parkur tiplerini, yas gruplar1 ve organizasyonu igeriyordu.

Sonug olarak Binbasi Ernst Killander “Oryantiring Sporunun Babasi1” olarak bilinir.

1930’larda oryantiring sporu pusulanin da gelisimi ile ucuz ve popiiler bir spor haline
gelmistir. Ikinci Diinya Savagindan sonra bu spor diinyada yaygin bir hale gelmistir. 1959°da
Isve¢’te bir oryantiring komitesi kurulmasi igin 12 delege iilkenin katildig: uluslararasi bir

konferans diizenlenmistir.

Sonugta 1961 yilinda, on kurucu Avrupa iilkesi Kopenhag’da IOF’u kurdu. Bu tilkeler
Bulgaristan, Cekoslovakya, Danimarka, Finlandiya, Dogu Almanya Bati Almanya,

Macaristan, Norveg, Isvec, Isvicre’dir.

Yillar gegtikge Uluslar aras1 IOF’un destekledigi birgok ulusal federasyon kuruldu ve
2011 yil1 itibart ile aralarinda Tiirkiye’nin de bulundugu 72 iilke IOF’a tiyedir (21).

Oryantiring sporu dogdugu topraklarda popiiler bir spordur fakat ulusal federasyonun

sayisina bakildiginda da diinyada kiiglimsenmeyecek bir yayginlikta yapilmaktadir (22).
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Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi oryantiring sporunu 1977 yilinda tanimistir. Komite
1996 yilinda bu sporu Olimpiyat takvimine dahil etmeye ¢abasina girse de uzun mesafe ve zor
arazide yapildigindan, izleyicileri etkileyemedigi i¢in bu diisiince rafa kaldirilmistir. 2005
yilinda Olimpiyat komitesi 2014 kis olimpiyatlarinda Kayak oryantiringini oyunlara dahil
etmek istedigini belirtmis ama ertesi yil yapilan agiklamaya gore yeni bir sporun oyunlara

dahil edileceginin giindemlerinde olmadig1 bildirilmistir (23).
2.1.3.0ryantiringin Tiirkiye'de Gelisimi

Oryantiring sporunun ortaya c¢ikisi, her iilkede oldugu gibi bizim iilkemizde de
askeriye tarafindan gerceklesmistir (2). 1971 yilinin Agustos ayinda Norveg’e giden askeri
pentatlon takiminin basinda yer alan Binbasi Hiisamettin YILMAZ, Binbas: Cetin GURSES
oryantiring ile tanistigi bilinen ilk Tirklerdir (4).

Harita ve pusula kavramlari akla ilk askeri egitimleri getirse de 1974 yilina kadar Tiirk
Silahli Kuvvetlerinde oryantiring sporunda kullanilmamigtir. Silahli Kuvvetlerdeki ilk
oryantiring yarismast 1977 yilinda gergeklesmistir. Silahli Kuvvetler biinyesinde oryantiring
branginda katiliman ilk yurtdisi yarismasi 13-20 Eylil 1980 tarihleri arasinda Karup—
Danimarka’da yapilan 13. Diinya Askeri Oryantiring Sampiyonasi olmustur (2). Yedi sporcu
ile katildigimiz oryantiring bransinda, 102 sporcu arasinda simdiki Tiirkiye Oryantiring
Federasyonu Bagskan1 Mehmet GENC 31, Levent NACITARHAN 57, Ertugrul ERDAGLI 76,
Halil TUNA 79, ibrahim ATICI ise 90. olmustur. Diger iki sporcu ise yarismayi
tamamlayamamis ve 14 takimin katilig1 yarismada Tiirkiye 12. sirada yer almistir.

Tiirk Silahli Kuvvetleri personeli Ciineyt BUDAK, Omer FURKAN, Ferhan
KARACA, Fatih OZDEMIR, ibrahim COSKUN ve Elvan ILBOGA tarafindan hazirlanan ve
Ferhan KARACA tarafindan ¢izilen Eymir-ANKARA oryantiring haritas1 tim eksikliklerine

ragmen Tlrkiye’ nin yeni standartlarda sahip oldugu ilk oryantiring haritasidir.

Oryantiring sporunun Tiirkiye’de sivillere ulagsmasindaki ilk ciddi adim 07.01.1999
tarthinde Tiirk Silahli Kuvvetleri Spor Okulu ve Egitim Merkezi Komutanlhiginda yapilan
“Oryantiring Semineri” ile atilmistir. Kara Kuvvetleri Giicli Oryantiring Takiminca
diizenlenen bu seminerde amag; oryantiring sporunda 1980 yilindan beri diinyada meydana
gelen degisiklikleri/yenilikleri anlatmakti. Bu seminerden sonra oryantiringin yayginlagmasi
adina bir dizi calisma yapilmistir. Bu calismalarin en Onemlilerinden birisi 30.09.1999

tarthinde Kara Kuvvetleri Komutanligi ve Okul Daire Bagkanliginda yapilmstir (4).



Tiirkiye’de ilk kez 5 Aralik 1999 Pazar giinii 11 biiyiik ve dort ¢gocugun katilimu ile
Oran Ormaninda oryantiring tanitim ve deneme etkinlii yapilmistir. Daha Once araziye
yerlestirilen ve haritalara isaretlenen alti1 adet hedef, pusulalar yardimi ile bulunmus.

Boylelikle Tiirkiye’deki halka acik ilk oryantiring faaliyeti gergeklestirilmistir (5).

[lk sampiyona 05-10 Mayis 2000 tarihleri arasinda Gazi Universitesi
organizatorligiinde  Hacettepe = Ormanlik  arazisinde yapilan  “Birinci  Tiirkiye

Universitelerarasi Oryantiring Sampiyonast’dir” (2,4).

IOF’a iiyelik basvurusu, Tiirkiye’de heniliz oryantiring adina bir federasyonlagma
olmadigi i¢in, Miilkiye Spor Kuliibii tarafindan yapilmistir (2). 12—13 Ekim 2001 tarihlerinde
Helsinki’de yapilan IOF genel kurulunda Tiirkiye’nin liyelik basvurusu kabul edilerek 6zel
tiye statiisiinde IOF’a dahil edilmistir. Tiirkiye IOF’a iiye 60. iilkedir.

Oryantiring Federasyonu, Merkez Danigma Kurulunun 03.04.2002 tarih ve 72 sayili
karariyla Dagcilik Federasyonu biinyesinde Oryantiring Asbaskanligi olarak faaliyetlerine
baslamistir. Buna bagli olarak 01.07.2002 tarihinde bakan oluru ile bir asbaskan ve ii¢
yonetim kurulu {iyesinin atamasi yapilmistir.

Oryantiring Asbagkanliginin  kurulmasi ile 2002 yilinda Tirkiye Uluslararasi
Oryantiring Federasyonu’na tam iiye statiisiinii kazanmistir (2). Oryantiring Asbaskanligi
2004 yilinda Dagcilik Federasyonu’ndan ayrilarak Izcilik Federasyonu’na baglanmistir.
26.12.2005 tarihinde Genglik ve Spor Genel Miidiirliigii Merkez Danisma Kurulu Izcilik
Federasyonu’nun 6zerk olmasi kararini almisg, bu karar Oryantiring Asbaskanliginin izcilikten
ayrilmasmin ve farkli bir federasyon olma yolunun da baslangict olmustur. Nitekim
28.03.2006 tarihinde Merkez Danigma Kurulunun aldigi karar dogrultusunda oryantiring
bransi Izcilik Federasyonundan ayrilarak Tiirkiye Oryantiring Federasyonu olarak yeniden
yapilanmistir (2).

2.1.4.0ryantiring Terimleri

Oryantiring sporunda bilinmesi gereken bazi terimler vardir. Bu terimler

sporcuya/katilimciya kolaylik saglar (2,6,24).
Baglangi¢: Yarismacilarin haritaya girdikleri noktadir. Sadece bos bir fener bulunur.

Bitis/varis noktasi: Bitis/Varis noktasi yarismacinin miisabakayi bitirdigi yerdir. Bitis

noktasi haritada i¢ ige gecmis 5 ve 7 mm caplarinda iki daire ile gosterilir.
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Cografi kuzey: Meridyenlerde gosterilen kuzey. Kuzey kutbunu gosterir ve manyetik
kuzey ile ¢akismaz.

Elektronik hedef kontrol sistemi: Sporcularin zamanlarinin, hedeflere dogru sirada
ugrayip ugramadiginin kontroliinii elektronik olarak hesaplamaya yarayan sistemdir.

Fener: Kontrol noktalarinin yerini belirtmek i¢in genelde 30X30 cm boyutlarinda
turuncu—beyaz renkte ve ticgen prizma seklinde yapilmais isaretlerdir.

Giivenlik diidiigii: Katilimci/sporcunun kaybolma ya da sakatlanmasi durumunda bir
dakikalik aralarla alt1 kisa diidiik ¢almasi ve yerini belli edip yardim istemesi.

Hedef bilgi karti: Hedef bilgi kart1 fener ile haritada verilen hedef ile ilgili resmin
arasindaki iliskiyi agiklamaya ¢alisan oryantiringe has sembollerden olusmus/olusturulmus bir
karttir.

Kontrol kartz: Kosucularin kontrol noktalarina geldiklerini belirten ve {izeri
numaralandirilmig kartlardir.

Kontrol miihrii/zimbasi—elektronik hedef kontrol iinitesi: Hedef kontrol kartlarindaki
ilgili boliimleri isaretlemek amaciyla kontrol noktalarina konan, her birinin isaretinin farkl
oldugu 6zel yapilmis miihiirler/zzimbalardir. Elektronik sistem kullanildiginda miihiir/zimba
yerine kodlar1 birbirinden farkl: elektronik hedef kontrol tinitesi kullanilir.

Kontrol/hedef noktasi: Sporcularin bulmaya calistiklari, fenerlerin asili oldugu hedef
noktalaridir. Hedef noktalari harita iizerinde ¢apt 6 mm olan dairelerle gosterilir. Hedef
dairenin merkezindedir.

Miinhani ¢izgileri: Her noktasinin ayni yiikseklikte oldugu diisiiniilen kahverengi
cizgilerdir.

Oryantiring haritasi: Ozel renkler ve sembollerden yapilmis oryantiring ¢alismalarina
yarayan cografik haritalardir.

Zimba: Sert bir maddeden yapilmis ucunda kiiciik ignelerin bulundugu 9 milimetre
genisliginde ve hedefe ilistirilmis bir alettir.

.2.1.5.0ryantiring Malzemeleri

Oryantiring sporu sadece arazi ve sporcwkatilimcidan ibaret degildir. Amaca
ulasabilmek i¢in Oncelikle hedeflerin olmasi gerek, bu hedefleri bulabilmek i¢in sporcuya
yardimci olacak harita ve pusulaya sahip olunmalidir. Ayrica bir spor kiyafet ayakkabi ve
diger teknik donanimlar bizi ulasacagimiz hedefe daha kolay gétiirecektir. Bir yaris aninda

gerekli olan malzemelerden bazilar1 sdyledir (2,6);
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Harita

Harita modern oryantiring i¢in olmazsa olmazidir. Oryantiring haritas1 topografik
haritalara benzer ancak bunlardan farkli olarak daha ayrintilidir, kendine 6zgii renk ve
sembollere sahiptir. Bu haritalar 6zel meslekleri oryantiring haritaciligi olan oryantiring harita
yapimcilar tarafindan yapilabilmektedir. Oryantiring yarismalarinin 6zelligine gore genellikle
1/15000, 1/10000, 1/7500, 1/5000 veya 1/4000 6lcekli haritalar kullanilmaktadir.

Oryantiring haritalar lizerindeki es yiikselti egrileri bes metrelik yiikseklik farkini
belirtmektedir. Oryantiring haritalarinda bilinmesi gerekli ana arazi arizalar1 vardir; boyun,
yamag, sirt, girinti, tepe, ¢ukur ve burun. Harita oryantiringginin temel aletidir. Dikkatlice
sarilmis plastik zarfiyla korunmus ve oryantiringe yardimci olarak ve pusula ile yonetilmis bir
bicimde olarak, harita istikamet boyunca oryantiringg¢iyi adim adim yonlendirir.

Pusula

Pusula, yerin manyetik alani ile ¢alisarak yon gdsteren cihazdir. Oryantiring 6zde bir
yon bulma sporudur. Yon bulma, harita okuma, rota se¢imi ve hedefe ydnelmeyi
kolaylagtirmanin en kolay yolu ise pusula kullanmaktir. Modern pusulalar icerisinde sivi

bulunan kapali bir hazne ve kuzey—giiney dogrultusunu gosteren igneden olusmaktadir.

Gerek oryantiring haritalarinda yasanilan gelismeler gerekse pusulanin gelistirilmesi
ve basit kullanilir hale gelmesiyle oryantiringin bir kosu sporu olarak gelismesi ve daha genis

kitlelere yayilmas1 miimkiin olabilmistir (2).

Baslangic Pusulas:

e

Parmak Pusulasi Bilek Pusulas:

Sekil 3: Oryantiringde Kullanilan Pusula Cesitleri
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Oryantiring teknikleri uygulanirken dogru yonii bulabilmek i¢in c¢ogu zaman
pusuladan faydalanilmaktadir. Pusula kullanirken, pusulanin ucunun gidilecek istikamete
dogru tutulmasina, bunu yaparken de haritanin daima yoniinde olmasina dikkat edilmelidir.

Bir hedeften digerine ve/veya bir noktadan digerine giderken pusulanin haznesini degil
cephe dondiirilmelidir. Pusulanin ucu istikameti ve bulunulan yeri belirlemek igin
kullanilmali. Hareket edip haritadaki ayrintilar1 gegtikge pusulanin ucu da ayni zamanda ileri
hareket ettirilmelidir. Devamli etraf gézlenmeli, harita, pusula ve arazinin birbiri ile uyumlu
oldugundan daima emin olunmalidir. Dogru istikameti koruyarak harita okumak en giivenilir

oryantiring teknigidir.

Hedef Bilgi Kart1/ Kontrol Tarif Kagitlar

Oryantiring diinya ¢apinda bir spordur. IOF hedef bilgi kart1 standartlar1 sayesinde
diinyanin her yerindeki oryantiringgiler herhangi bir ceviriye ihtiya¢ duymadan hedef bilgi
kartlarin1 anlayabilirler. Hedef bilgi karti, fener ile haritada verilen hedef ile ilgili resmin
arasindaki iligkiyi agiklamaya calisan oryantiringe 6zgii sembollerden olusmus/olusturulmus
bir karttir. Diger bir ifade ile hedef bilgi karti, fenerin kondugu hedef noktasinin ne oldugunu
ve bu noktanin (6rnegin kaya veya binanin) tam olarak neresine fenerin kondugunu

aciklamaya caligan bir karttir.

Hedef Bilgi Kart Ornegi Oryantiring yarigsmalarinda hedef

M16 41km }120m bilgi  kartlarinin  kenarinda  hedefin
?40 5 J:\X i bulundugu yere ait Ozellikleri belirten
2|53 % DF Uluslararas1 Oryantiring Federasyonu’nun
346|d|V belirledigi semboller vardir.
REA
5 132] |2 Oryantiring diinyada ¢ok yaygin bir
ool 1A Idugund b
Tl ZIN< spor oldugundan ve bu sporu yapan
8 |48 7 7 iilkelerin aymi dili konugmalari miimkiin
949 |wm > olmayacagindan ortak bir dil olarak bu
1o[t00| |,-],-"|X .

O -——180 M--50 semboller haritalarda kullanilmaktadir. Bu

semboller sekil 4’te gosterilmistir.

Sekil 4: Hedef Bilgi Kart1 Ornegi
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Sekil 5: Kontrol Tanim Sembolleri (25)
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Kontrol Kartlar

Bu kartlar, yarismaci isimleri, siniflari, baglama bitis zamanini oldugu kadar rotadaki
her kontrol noktasinin ziyaret edildiginin kanitin1 kaydeder. Yarismaci kartin tizerindeki her
numarali kutuya tek bir igne kodu tutturabilmek i¢in kontrol isaretleyicisiyle bir zimba
kullanir.

Elektronik zimbalama ile elle tutulmaya programlanmis yatay bir disk her kontrol

noktasinda veya kayit zamaninda kiic¢lik bir ¢ivi yardimiyla tutturulmustur.

2.1.6.0ryantiring Yarislarindaki Zorluk Seviyeleri ve Tiirkiye’deki Renk Kodu

Sistemi

Bu sistemin diizenlenmesine duyulan gereksinim, oryantiring sporunu yeni
deneyenlerin sporu sevmesi ve devam etmesi, sporu yapmakta olanlarin kademeli ve siirekli

gelisim gostermesidir (26).
Ogrenme Basamaklar:
Her adimda tavsiye edilen gelisim siireci:
1- Basamak becerisini iyice 6grenmek
2- Secim yapmak gerektiginde dogru teknigi se¢gme ve uygulama becerisi

3- Birden fazla teknigi beraber uygulamak gerektiginde uygun teknikleri dogru sira ile
secip uygulayabilmek

4- Tlerleme hizin1 yapilan oryantiring zorluguna gore ayarlayabilmek

5- Beceri seviyesine uygun tekrar konum saptayabilme basarisi
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Tablo 1: Renk kodu sistemi, Ogrenme basamaklar1 ve Zorluk seviyeleri (26)

Renk Zorluk | Basamaklar Beceriler Gerekli Teknikler
Zemin Harita kavrami, harita-arazi
Ip Parkur | Kolay iligkilendirmesi, orman ortamina
aligmak
la Pusula ve arazi ile konum saptama.
Cok . . .
Beyaz Kolay Harita renkleri, ana isaretler.
1b Bir ¢izgisel hat izleyebilmek Parmak takibi, cizgisel hatlar
2a Cizgisel hatlar1 birlestirerek ilerlemek | Kontrol noktalari segmek
2b Cizgisel hatlarin yakinindaki objeleri
Sari Kolay okuyabilmek. Kontrol hedefleri hemen | Ozellik yakalamak, yaklasik
hattin yaninda, 6zellik ve bayrak mesafe tayini (6rnek: yar1 yol)
kolayca goriilebilir.
3a Koseleri kesmek Kasith sapma
3b Kisa mesafelerde 6zellik yakalayarak .
. ; Pusula ile ilerlemek
Turuncu ilerleyebilmek
Yesil 3c Belirgin noktalar segerek ayaklari Saldir1 noktalari, kesin mesafe
basitlestirmek tayini (0rnek: 100m ileride)
Orta 3d Basit rota se¢imleri yapmak Rota se¢imi
4a Uzun (0,5-1 km) ayaklarda kaba . 111
oryantiring ile 6zellik yakalayacaginiz Pusula ile a1 almak, dzellikleri
bolgelere ilerlemek yakalamak
Acik &
Kfl"leI 4b Kisa ayaklarda hassas oryantiring Adim saymak
4c Esyiikseltileri kisa mesafelerde tek
basina veya uzun mesafelerde bagka Es yiikseltileri okuyabilmek
bilgilerle beraber kullanmak
5a Basit egyiikselti sekillerini ayagin
biiyiik boliimii veya tamaminda
Kirmizi Zor kullanmak
5b Karisik esyiikseltileri kullanmak;
esyiikselti ayrintilarini genellemek
5¢ Uzun ayaklar (1 km’den uzun)
Mavi 5+ Saldir1 noktalar1 ve yakalama
Cok Zor ozellikleri belirsiz veya hedefe ¢ok
uzak
Siyah

2.2.Reaksiyon Zamani

Reaksiyon, kasa gelen bir uyaranin sinirler yoluyla merkezi sinir sistemine ulagsmasi,

burada karar olusturarak tekrar sinirler yoluyla kaslara iletilmesi ve kaslarin ilgili emirler

dogrultusunda harekete ge¢cmesidir. Uyaran, gérme, dokunma ve isitme ile ilgili olabilir.

Reaksiyon, bilingli olarak gosterilen (ortaya ¢ikan) bir tepkidir (27,28).

Reaksiyon zamani, beklenen veya beklenmeyen bir uyaranin verilmesinden sonra

hareketin ilk basladig1 ana kadar gecen siirenin agiklanmasinda kullanilan terimdir (29).
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Reaksiyon zamani, sinir — kas performansmin gostergelerinden biridir ve spor
ortaminda 6Slgiit olarak ele alinan 6nemli bir 6gedir. Reaksiyon zamani, siirat ve karar verme
etkinligini gosteren Onemli bir performans Olgiitiidiir. Bununla birlikte, reaksiyon zamani
gercek yasantimizda yerine getirdigimiz gorevlerin, hareketlerin ana parcasidir (3).

Reaksiyon zamanindan bahsederken refleks ile reaksiyon zamanini karigtirmamak
gereklidir. Reaksiyon zamanda uyar1 merkezi sinir sistemine gelir, degerlendirilir, kasa emir
verilir ve reaksiyon gerceklestirilmis olur. Reflekste ise direk olarak omurilik uyarana cevap
verir. Refleks, reaksiyondan 20 kat daha hizlidir. Refleks fizyolojik yap1 olarak reaksiyon
stiratinin bir pargasidir fakat motorik harekete dahil degildir (30).

Reaksiyonlarimizda beyin kabugunun faaliyeti sarttir ve bu bakimdan uyaranin sinapst
geemesi gerektigi icin genellikle bu zaman en karisik reflekslerin zamanindan bile uzundur
(31). Reaksiyon zamani ¢ogu sporda belirleyici bir etmendir ve diizenli antrenmanlar araciligi
ile gelistirilebilir. Bireysel ve takim sporlarinda reaksiyon hizi sporcu icin, spora Ozgii
verimliligin ortak bir faktoriinii olugturmaktadir. Sporcu asagidaki durumlarda reaksiyon
yetenegine gereksinim duyar (32,33).

Takim Sporlari: Gol tehlikesinin oldugu pek ¢ok durumda, rakip oyuncu tarafindan
son hizla takip edildiginde, oyunda aldatma yaptiginda ve aldatma yapana karsi reaksiyon
gosterdiginde, top kesme ve calma durumunda, bos alanlara hizli ¢ikislarda, kendisini
rakibinden kurtarmada, direkten veya potadan donen beklenmedik toplar ve smag¢ blok
yaparken.

Bireysel Sporlar: Start pozisyonunda, rakipten gelen toplarin karsilanmasinda, ani
itme, vurma, ¢ekme, firlatma durumlarinda, rakipten gelen ataklarin savunulmasinda.

2.2.1.Reaksiyon Zamani Cesitleri

Uyarilarin karmagikli1 ya da tepki secenek sayilarinin artmasi reaksiyon zamaninin
uzamasina neden olur ve bu nedenle reaksiyon zamani “basit” tek uyar1 tek tepki ve
“karmagik” birden fazla tepki seklinde iki grupta incelenmistir (34,35).

Basit Reaksiyon zamanu:

Basit reaksiyon zamani verilen tek bir uyar: ile verilen tek bir cevap arasindaki gecen
stire seklinde ifade edilmistir (36).

Karmasik (Kompleks)(Se¢meli) Reaksiyon Zamani:

Kompleks (se¢meli) reaksiyon zamani bir¢cok sekilde olmaktadir (36); Bunlar her

uyartya farkli tepki ya da farkli uyarilara tek tepki olarak siniflandirilabilir.
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Secmeli Reaksiyon Zamani. Birden fazla sinyal vardir ve her tepkinin karsiligi farklidir.
Ayt Edici Reaksiyon Zamani: Birden fazla sinyal fakat sadece bir tepki vardir (37).

En hizli reaksiyon zamani, sadece bir uyarict ve bir tepki gerektiren durumlardan
olusur. Secenek durumunda reaksiyon zamanimnin artisini hesaplamak i¢in tepkinin sayini
bilmek yeterlidir. “Hick Kanunu” diye bilinen bu kanun uyarina tepki segenekleri artikga
reaksiyon zamaninin da buna paralel bir sekilde artacagini belirtilir (38).

Reaksiyon zamani igerisinde farkli islemler olmaktadir. Bunlar (39);

- Duyu organlarinin uyaranlari algilamast
- Uyaranin merkezi sinir sistemine gelmesi ve emrin olugsmast
- Olusan emrin kaslara iletilmesi

Bu uyaranlar duyu organlar ile algilanir ve duyu sinirleriyle merkezi sinir sistemine

gider. Merkezi sinir sistemi gelen bu uyaranlart motor sinirler araciligiyla kaslara iletir.

Merkezi sinir sisteminden gelen uyarmin kasta ilk olusturdugu harekete kadar gecen siireye

latens siiresi denir. Latens siiresi ne kadar kisa olursa hareket o kadar ¢cabuk yerine getirilir.

Sekil 6: Reaksiyon siirelerinin zamanlar (40)

Diindar, reaksiyon siiratini bir uyaranin verilmesinden, hareketin ilk belirtisinin
goriildiigi kas kasilmasina kadar gecen zaman (latens evresi) olarak tanimlanmistir (41).

Singer bu donemleri motor dncesi siire ve motor siire diye belirtmistir (42). Uyarinin
merkezi sinir sistemine iletilmesi ve tekrar efektor organa gelmesi siiresine motor dncesi siire,
ilk kassal hareketten hareketin tamamlanmasina kadar gecen siireye ise motor siire olarak
aciklamistir.

Isitsel, gorsel ve dokunsal uyaranlar gibi ¢esitli uyaranlar bulunmaktadir.
Aragtirmacilar, en hizli reaksiyon zamaninin ortaya konmasina sebep olan uyaranlar1 sirasiyla;
dokunsal (90 — 180 milisaniye), isitsel (120 — 180) milisaniye ve sonrada gorsel uyaranlar
(150 — 200) milisaniye seklinde belirtmislerdir (43).
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Insanoglunun gosterebilecedi en hizli reaksiyon zamanmin 0.110 saniye kadar oldugu
saptanmustir. Daha kii¢iik degerler, hatali ¢ikis olarak degerlendirilmektedir. Cilinkii kas-sinir
sistemi bu degerin altinda tepki gostermeye uygun goriilmemektedir. Sprinterlerin, 100 metre
icin takozdan ¢ikis aninda yapilan arastirmada Ben Johnson’un dlgiilen reaksiyon zamani
0.129 saniye, Carl Lewis’in ki ise 0,196 saniyedir (44).

Stirat ve reaksiyon zamanlart arasindaki iligki de arastirma konusu olmus fakat bu
degiskenler kendi aralarinda diisiik iliskili ¢ikmustir (45).

Bir diger arastirmada reaksiyon zamaninin siirat sporcularinda daha kisa oldugu
gosterilmistir. Bu degerler siiratcilerde 0.131 saniye, orta mesafe kosucularinda 0.140 saniye,
uzun mesafe kosucularinda 0,169 saniye olarak bulunmustur (46).

Baz1 ¢aligmalarda, reaksiyon zamaninin antrenmanla kisalabilecegi fakat belli bir
degerin altina diisiiriilemeyecegi belirtilmektedir. Basit reaksiyon zamaninin karmasik
reaksiyon zamanina gore daha az gelisim gosterdigi belirtilmektedir. Yapilan aragtirmalarda
karmasik reaksiyon zamaninda % 30 ile % 40 arasinda gelismenin saglanacagi saptanmistir
(36). Hollmann da yukarida bulunan bilgileri destekler nitelikte, basit reaksiyon zamaninin
egitimle % 10-15, karmagik reaksiyon zamanimnin ise % 30-40 oraninda kisaltilabilecegini
bildirmistir (47,48).

Cocuklarda reaksiyon zamani daha uzun iken giderek kisalir ve 20-30 yaslarda en kisa
zamana ulasir. Daha sonra ise 60 yasa kadar c¢ok yavag bir uzama gdosterir.
Ama 60 yasinda yine de 10 yasindaki degerden daha kisadir. Reaksiyon zaman ile ilgili en
kisa olglimler geng sporculardan, en uzun olgiimler ise yasli ama spor yapmayan kisilerden

elde edilmistir (49).

Reaction Tirne - Gerder and Age

o

ol

160

Tirne [ms]

—B—hhle
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Sekil 7: Yas ve cinsiyete gore reaksiyon zamanlar1 (50)
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Bompa (51), gorsel reaksiyon zamanini antrenmanli grupta 0,15-0,20 sn, antrenmanli
olmayan grupta ise 0,25-0,30 sn olarak belirtmistir.

Reaksiyon siiratinin arttirilmasi antrenmanin énemli amacglarindan biridir. Reaksiyon
siirati ¢alismalarinda tekrar yontemi kullanilabilir. Ancak, ileri diizeydeki sporcular i¢in
sabitlik saglar. Reaksiyon siiratini gelistirmede parca yontemi de kullanilir. Bu yontemde ise
once hedef egzersizler ¢alisilir, daha sonra bir uyaranla birlestirilir. Ornegin; reaksiyon
calismalarinin ¢ikis ¢alismasiyla birlestirilmesi (52).

Reaksiyon caligsmalar1 yapilirken her defasinda alistirmalarin anaerobik enerji sistemi
ile gerceklesebilecek siirede ve mesafede uygulanmasi gerekir (53).

Gorsel akustik uyaranlara karsi ¢ikis ¢alismalari, degisik pozisyonlarda yapilan ¢ikis
calismalari, grupla yapilan kombine reaksiyon ¢aligmalari, cabuk kuvvet antrenmanlari, her
tirli top oyunlari, yon degistirme c¢aligmalar1 ve dikkat oyunlar1 reaksiyon zamanini

gelistirmek i¢in kullanabilecek ¢alisma gesitleridir (52).

2.2.2.Reaksiyon Zamanim Etkileyen Faktorler

Reaksiyon zamaninin uyaranin cinsine, verilen cevabin ¢esidine, yasa, cinsiyete,
egitim diizeyine, antrenman durumuna, i1sinmaya, yorgunluk durumuna ve bunun gibi
faktorlere bagli olarak degisiklik gosterdigi belirtilmektedir (36).

Gelisme ¢ag1 boyunca reaksiyon zamaninin ¢ok hizli bir sekilde gelistigini en yiiksek
seviyesine de 15-20 yaslarinda erisildigini, yetiskin seviyede ise duragan bir hiz izledigi
belirtilmistir (49).

Sportif 1stnma kas sicakliginda artis meydana getirdigi i¢in sinir iletim hizini arttirmasi
olagandir. Bu etki ile reaksiyon zamanini olusturan bilesenlerden refleks zamanini
kisaltmaktadir (34).

Reaksiyon zamani olumlu yonde etkiyen bir takim etkenler mevcuttur:

Dikkat, itici gii¢c (miicadele ruhu, hirs, heves, 6diil), 1sinma bu etkenlerdendir (27,54).

Reaksiyon zamanim olumsuz etkileyen etkenler ise, yetersiz antrenman, yorgunluk,
dikkatsizlik, yetersiz miicadele giicli 6rnek gosterilebilir.

2.2.3.Reaksiyon Zamamm Ol¢mede Kullanilan Testler

Nelson el reaksiyon testi, Nelson ayak reaksiyon testi, La Fayette ¢ok secenekli
reaksiyon zaman testi, dikey sigrama reaksiyon testi, Vienna reaksiyon siiresi dlgme araci,
Sport Expert reaksiyon siiresi 6lgme araci, New Test 2000 Testi ve Newtest Powertimer PC
(54,55).
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Newtest Powertimer PC: Bu elektronik sistemde dolayli aerobik, anaerobik gii¢
Ol¢iimleri yapilabilir. Siirat, reaksiyon zamanlar1 bakilabilir. Verileri otomatik kayit eder.
Sigrama mati1 bilgisayar ve fotosel kapilar1 vardir. Katilimcr matin {izerinde makinenin
karsisinda hazir vaziyette beklerken rastgele gelen 1s1k uyaranina goére matin lizerinden

ayrilma zamanini aygit reaksiyon zamani olarak kayit eder (56).

2.3.Aerobik Gii¢

Haftalarca yemek yemeden, giinlerce su igmeden yasamimizi siirdiirebiliriz. Fakat
oksijen olmadan birka¢ dakika hayatta kalabiliriz. Molekiiler oksijen gereklidir ¢iinkii tiim

hiicresel aktivitelerimizi gergeklestiren adenozin trifosfatin (ATP) {liretiminde rol oynar.

Dinlenim durumunda viicudun oksijen gereksinimi az miktardadir. Bir dakikada
ceyrek litre oksijen tiiketiriz. Fakat egzersiz sirasinda bu durum biiyiik 6l¢lide degismektedir.
Gerekli ATP’nin saglanmasi i¢in oksijen ihtiyacimiz yirmi katina kadar ¢ikabilir. Maksimum
oksijen tiiketimi (VO,maks), deniz seviyesinde bulunan oksijenin solunum ile viicuda alinip

en yiiksek miktarda kullanabilme yetenegidir (57).

Wilmore’a gore (58) VO,maks maksimal veya tiiketici bir egzersiz sirasinda erisilen
en yiiksek oksijen tiiketim oranidir. VO,maks 6l¢iimii sporda ya da egzersiz sirasinda bizim
kardiyovaskiiler, respiratuvar ve iskelet kasi biyokimyasinin birlikte g¢aligma hiinerinin
belirlenmesidir. Diinyada yapilan yayin ve caligmalarda bu tanimin birgok ¢esidi bulunur
fakat basite indirgenirse, atmosferde bulunan oksijenin viicuda alinarak bunun en kii¢iik kas

hiicresinde islenmesidir.

Kisiye yiikii giderek artan bir is yaptirildiginda kullandig1 oksijen miktarr da dogrusal
olarak artar. Sonunda dyle bir noktaya gelinir ki, is artsa bile oksijen kullanimi1 artmaz. Iste bu
noktada kisinin kullandig1 oksijen maksimaldir. Olgiim genellikle; L/dak (dakikada kullanilan
oksijenin litre olarak miktar1) ya da ml/dak/kg (viicut agirliginin kilogrami basina dakikadaki

mililitre olarak miktar1) olarak degerlendirilir.

VO;maks terim olarak, aerobik gii¢, aerobik kapasite, maksimal oksijen tiiketimi ile
ilgili tiim konularda kullanilabilir. VO,maks aciklanirken genellikle rolatif olarak agiklanir.
Yani kilogram basina kullanilan oksijen ifade edilir. Sonuclarin rolatif olarak ifade edilmesi

cinsiyet, cocuk ve yetiskinler arasi karsilagtirma yaparken daha hassas yorumlanmasini saglar.
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Aerobik giic, ergenlikten yetiskinlige kadar artis icindedir. Fakat yaga baglantili olarak
VO;max 25 yasindan sonra her yil %1 her on yilda %10 olarak diislis gostermektedir. Yapilan
kapsamli ¢alismalarda [(409 bayan / 20-64 yas) (1499 erkek / 20-75 yas)] erkeklerde yilda
0,46 ml/kg/dk (%1,2) bayanlarda 0,54 ml/kg/dk (%1,71) diisiis gériilmiistiir (59,60).

Bu calismaya ek olarak McArdle (61) yaslanmaya bagli VO,maks degerlerinde
diisiistin maksimal kalp atim sayis1 ve atim hacmindeki azalmaya, a-vO, farkina bagl
oldugunu belirtmistir. Kiz ¢ocuklar1 her yasta erkeklere gore daha diisiik VO,maks degerleri
gostermektedir (62). Sekiz yasinda VO,maks degeri 50 ml/kg/dk olan bir kizin 14 yasindaki
VO,maks degeri 45 ml/kg/dk olarak belirtilmistir. Bu diisiisiin nedeni cinsiyete bagl olarak
artmis olan yag kiitlesine ve erkeklere gore daha az fiziksel aktivite yapmalarina baglanmistir
(63). Antrenmansiz bayanlarin VO;maks degerleri antrenmansiz erkeklere gore %20-25
oraninda azdir. Fakat antrenmanli bayan ve erkekler arasinda yapilan ¢aligmalarda bu farkin
%10’lara diistiigli gorlilmiistiir. Bu da antrenmanin aerobik gili¢ tizerindeki etkisinin

gostergesidir (58).

Kalitim kisinin aerobik giiciinde biiyiik rol oynar. Dayaniklilik sporu ge¢misine sahip
ailelerin ¢ocuklar1 diger ailelerin ¢ocuklarina gore %25 daha fazla degere sahip olabilmektedir
(64).

Aerobik dayaniklilik, 6zellikle uzun siiren yiiklenmelerde performansin en 6nemli
belirleyicisidir. Yiiklenmeler uzun siirse bile bu egzersizlerin yapilmasinda bazen maksimal
veya submaksimal hareket hizlarinin yaratilabilmesi ve bu siddetteki yiikklenmelerin rahatlikla
stirdiiriilebilmesi aerobik dayaniklilik diizeyine baghdir (65). Aerobik potansiyel ile enerji
iretme kapasitesi, kisinin dayanmiklilik kapasitesini belirler. Aerobik gii¢, kisinin oksijen
tasima ve kullanma becerisiyle sinirlandirilmistir. Bu nedenle oksijen tasima sistemi, kiginin
dayaniklilik kapasitesini gelistirmek i¢in tasarlanmis bir programin 6nemli bir parcasi olarak

gelistirilmelidir.

Aerobik kapasitenin yliksek olmasi sadece antrenman sirasinda degil antrenman arast
ve antrenman sonrasinda da yenilenmenin daha hizli gergeklestirmesini kolaylastirmak icin
onemlidir. Hizli bir yenilenme kisinin dinlenme arasim1 da kisaltmasina ve daha ¢ok
yogunlukta calismasina olanak saglar. Kisa dinlenme aralarinin bir sonucu olarak birim

antrenmanda kapsam artis1 gerceklesmis olur (51).
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2.3.1.Aerobik Giic¢ (Vo,maks) Ol¢ciim Yontemleri

Kisinin maksimal aerobik giiciiniin dl¢iilmesinde en iyi yol, maksimal oksijen tiiketim

testidir. Maksimal oksijen tiiketimi; yasa, cinsiyete, viicut Ol¢iilerine veya kompozisyonuna

baglidir. Aerobik gii¢ 6l¢iimii iki tiirlii yapilir. Bunlar; dogrudan ve dolayli olarak yapilan

Olgtimlerdir.

Dogrudan VOymaks Olciimlerini kosu bandi (kosma ve yiiriime) metotlari, bisiklet

(bisiklet ergometresi) metotlari, basamak testi (step test) basliklarinda, dolayli VO,maks

Ol¢limlerini de bisiklet metotlari, kosu bandi metotlari, basamak testleri ve kosu testleri

basliklarinda incelemek incelenebilir. Tablo 2°de VO,maks 6l¢tim yontemleri goriilmektedir

(55,66).

Tablo 2: VO,maks dl¢iim yontemleri

DOGRUDAN VO,maks OLCUMLERIi

DOLAYLI VO,maks OLCUMLERI

Kosu bandi Bisiklet Basamak Bisiklet Kosu Basamak Kosu
metotlari me_tqtlarl testi metodu bandi testleri testleri
(kogma ve (bisiklet (step test) metotlari

yiiriime) ergometresi)
-Mitchell, -Sabit -Astrand- -Balke -Harvard -12
Sproule, yiiklenme Astrand kosu basamak testi |dakika
Chapman Nomogrami | bandi testi | -Submaksimal | kos-yiirii
metodu -Fox denklemi basamak testi |testi
-Astrand -Astrand (Cooper)
-Saltin- -Siirekli bisiklet -Robert | Basamak -20 metre
Astrand artan ergometre Bruce Testi mekik
Metodu yiiklenme testi kosu -McArdle kosu testi
-PWC170 bandi testi | Basamak -1.5 mil
-Ohio State bisiklet Testi Kosu
Metodu ergometre -Tecumseh testi
testi Basamak -Rockport
Testi Yiirtyls
-Queens Kolej | Testi
Basamak
Testi
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2.4.Anaerobik Giig

Anaerobik gii¢ siddetli yiiklenmeler sirasinda kisinin, oksijensiz bir ortamda is

yapabilme, enerji liretebilme yetenegidir (67).

Anaerobik gii¢ bir sporcunun, enerjisini birim zamanda giice ¢cevirme yetenegidir. Kisa
siirede yiiksek gii¢ gerektiren sporlarda (atma, atlama, kisa mesafe sprint) sporcularda

bulunmasi gereken ve performansi belirleyen bir 6zelliktir (68).

Sporcunun basarisint etkileyen faktorlerden biri sahip oldugu enerjiyi giice
cevirebilme yetenegidir. Gii¢ gelismesi, kas giicii ve 6zellikle ATP-Kreatin fosfat sisteminin
miktar1 ve kullanilma hizina baglidir (54). Yani sahip oldugu ATP-Kreatin fosfat kaynaklarini

stire ve miktar bakimindan daha ¢ok kullanabilen kiginin basarisi ayni oranda artar.
2.4.1.Anaerobik Gii¢ Ol¢iim Metotlar

Anaerobik giic ol¢limii i¢in giivenilirligi ve gegerliligi kanitlanan ¢ok sayida test
protokolii vardir (69). Laboratuvarlarda siklikla kullanilan anaerobik performans testleri ATP-
Kreatin fosfat ve kas glikojeninin kullanim verimliligini 6l¢en testlerdir (70).

Anaerobik performans testlerinde anaerobik enerji saliniminin dinamikleri arasindaki
dengeler, testin 6zelligine gore farkliliklar gdstermektedir. Bu nedenle tek bir anaerobik test
yonteminin, tiim spor disiplinleri i¢in tamamen ayni gegerlikte oldugunu varsaymak hatadir
(71).

Son yillarda yaygin olan anaerobik gii¢ belirleme protokollerine spor dallarina 6zgii
yeni testler eklenmektedir. Bizim ¢aligmamizda da kullanilan kosu temelli anaerobik sprint
test bunlardan biridir ve yaygin olan protokollere gore gecerlilik ve giivenilirlilik ¢aligsmalari
yaptlmistir (69,72). Anaerobik testlerin uygulama kolayligi, giivenirligi ve kullanim
yayginlig1 acisindan baglicalari sunlardir (55):

Wingate Testi

Dikey Sigrama Testi
Margaria-Kalamen Testi
50 Yard Kosu Testi
Bosco Testi

o o~ w Db E

Rast (anaerobik sprint test)
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3. GEREC VE YONTEM

3.1 Arastirma Tipi
Deneysel
3.2.Arastirmanin Yeri ve Zamani

Aragtirmanin Ontest ve sontest Ol¢climleri ve ayrica arastirmanin amacini kapsayan
oryantiring ve sprint ¢aligmalart Aydm ili Séke Ilgesi Yavuz Selim Lisesi okul bahgesi ve
basketbol sahasinda yapildi. On &lgiimler Milli Egitim okullarinin ikinci donem agilis haftasi
olan 14-18 Subat 2011 tarihleri arasinda yapildi. Oryantiring ve sprint ¢alismalar1 katilimc1
ogrencilerin beden egitimi dersi olan sali giinleri yapildi. ilk ¢alisma 22 Subat 2011 son
caligma ise 12 Nisan 2011°de yapildi. Son testler ise 13-15 Nisan 2011 tarihleri arasinda
yapildi.

3.3.Arastirmanin Evreni ve Orneklemi / Calisma gruplar

Bu calismada Aydin Ili Soke flgesi Yavuz Selim Lisesi’nde 6grenim goéren 11.
siiflardan beden egitimi derslerinde calismaya katilmak isteyen sagliklt 67 goniillii 6grenci
kabul edildi. Calismaya baslamadan dnce beden egitimi 6gretmeni ve goniilliilere yoneltilen
sorular sonunda diizenli spor yapan katilimcilar ¢aligmaya dahil edilmedi. Oryantiring grubu
16 kisi (10 kiz 6 erkek), Sprint grubu 25 kisi (20 kiz 5 erkek) ve Kontrol grubu 26 kisiden (18
kiz 8 erkek) olusmustur. 12. smiflarin Yiiksekogretime Giris Smavi ve Lisans Yerlestirme
Sinavi oldugundan tam katilim saglayamayacaklari, 10. Siif ve daha alt kademelerde ise hizli
uzama donemlerinde olmalar1 ve yapilacak siirat ve reaksiyon c¢alismalarinda tam uyum

gosteremeyeceklerinden (40) 11. smiftaki 68renciler calismaya alindi.

Calismaya kabul edilme sartlar1 sunlardir: Son alt1 aydir diizenli spor yapmamak ve
okuldan sonra diizenli sporsal faaliyet gerceklestiren kurslara gitmemek. Calismalardaki
hareketleri yapmasina engel olacak ortopedik bir hastaligi sahip olmamak. Gorsel olarak,
yirmi metreye kadar 151k ve hedef se¢iminde bir sorunu olmamak. Beden egitimi derslerine iki
ders iist iiste gelmeyen ve Olciim sirasinda hareketleri yapmada engel olacak ortopedik
sakatlig1 olan 6grenci calisma disinda birakilmistir. Katilimcilara olgiimlerden 6nce zorlu
fiziksel aktiviteden kagimmalar1 ve bir giin Oncesinden agri kesici / uyku getirici ilag

kullanmamalar belirtildi. Calismaya katilacaklara goniillii olur formu imzalatildi (Bkz. Ek 2).
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Oryantiring Calismast. Okulun basketbol sahasinin bir krokisi iizerinde aralarinda 15
metre olacak sekilde on hedef rastgele sekilde yerlestirildi. Bir baslangi¢ noktasi vardir ve o
nokta ayni zamanda varis noktasidir. Baslangic noktasina gelen katilimciya hedeflerin
yerlerini gOsteren bir kroki verildi (Bkz. Ek 2). Krokiyi eline alan katilimci sirasina gore
hedefleri bulmaya c¢alisti ve bu islemleri ulasabildigi en yliksek hizda yapmasi istendi.
Hedefler spor hunilerinden olustu ve iizerlerinde krokide delerek iz birakmaya yarayan
oryantiring zimbalar1 asiliydi. Sirasi ile on hedefi de tamamlayan katilimci, varig noktasina

dogru hizla geldi elindeki krokiyi arastirmaciya vererek bir birim ¢alisma tamamlamis oldu.

Katilimcilarin parkurdaki hedeflerin yerlerini ezberlememeleri i¢in yapilan her birim
calismada hedeflerin yerleri arastirmaci tarafindan degistirildi, her yeni calismada yeni
krokiler kullanildi. Her haritada kosulacak mesafe her katilimer i¢in ayni oldu. Bu ¢aligmalar
oryantiring grubu i¢in her hafta beden egitimi ders saatinde siirdliriilmiistiir. Calismalar

1sinma ile birlikte toplamda bir ders saatinin 20 dakikasini kapsayacak sekilde yiiriitiildii.

Siirat Calismast: Oryantiring ¢alismasinda kat edilen mesafenin aynisinin diiz kosu
olarak yapilmasi sprint grubu g¢aligmasin1 kapsamaktadir. 15 metrelik, on tekrarli sprint
yapild1 ve bu sprintler katilimcilardan en yiiksek hizda yapilmasi istendi. Sprint kosularinda
her tekrarda verilen ara, oryantiring ¢alismasindaki katilimcilarin hedef basinda harcadiklari
zamana esdeger bir zaman oldu ve bu zamani arastirmaci belirledi. Oryantiring grubu ile ayni
uyaranlarin harekete gecirilmesi i¢in kosacak 0grenciler arastirmacinin kol hareketi sonrasi
kosularina basladilar. Bu da gorsel bir uyaran sonrasi katilimcilarin tepki gostermesini
sagladi. Sprint grubu ¢aligmalari oryantiring grubu ile ayni1 giin fakat onlardan bir ders sonra

yapilmustir. Calismalar 1sinma ile birlikte toplam ders saatinin 20 dakikasini kapsadi.
3.4.Calisma Materyali

Yapilan ¢alismada oryantiring hedef zimbasi, spor hunisi, her ¢aligma i¢in kisi basina
bir tane oryantiring haritas1 (okul bahgesi veya spor salonu krokisi), yirmi metrelik atletizim
mezurasi, kronometre, Newtest Powertimer (gorsel reaksiyon, aerobik, anaerobik gii¢

Olctimleri), Seca 767 - dijital terazi (boy, agirlik 6lgiimleri).
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3.5.Arastirma Degiskenleri

Katilimeilar ii¢ gruba ayrildi. Oryantiring, Sprint ve Kontrol gruplari. Bagimsiz
degiskenler siirat ve oryantiring ¢aligmalari, bagimli degiskenler ise agirlik, boy, beden kiitle
indeksi, gorsel reaksiyon zamani (sag ve sol), aerobik giic (VOzmaks) ve anaerobik giic

degerleri (zirve-minimum-ortalama giig).
3.6.Veri Toplama Araclar

Ontest ve Sontest Olgiimleri: Newtest Powertimer (Gorsel reaksiyon, aerobik,
anaerobik giic Ol¢timleri), Seca 767 - dijital terazi kullanilarak (boy, agirlik, Slgiimleri)

yapild.

Calismada kullanilan testler: Gorsel reaksiyon igin, uyarana tepki testi (Take-off
Reaction Test), aerobik gili¢ dl¢limleri i¢in 20 metre mekik kosusu testi (73), anaerobik gii¢

Olclimii iginse Rast (Kosu temelli anaerobik siirat testi) kullanildi (74).

20 metre Mekik Kosusu (73): Katilimcinin maksimum oksijen tiikketimini (VO,maks)

degerlendirmek i¢in kullanildi. Yirmi metre mesafeye biri baslama digeri bitiris hunileri

Y.

3

yerlestirilir.

20m

Sekil 8: Mekik kosusu

Cihaza yiiklii ses kaydi ile kosu hiz1 belirlenir (baslangi¢ hizi 8.0 km/s). Katilime1 her
bip sesinde huniyi gegmesi gerekir. Kosu hizi her dakikada 0.5 km/s hizlanir ve katilimcinin
giderek artan kosu hizina bagl olarak iki kez iist {iste bip sesinde huniye ulasamamasi ile test

sonlandirilmis olur.

Rast (74): Kosu temelli anaerobik siirat testi hem bir anaerobik gii¢ testi hem de bir
hiz testidir. Ayn1 zamanda aralikli sprint, test i¢inde sprint yetenegini 6l¢mektedir. Fotosel
kapilarmin (baslangic ve bitis) 35 metre aralikli oldugu rota belirlenir ve bu rota alt1 defa

kosulur. Katilimer ilk fotosel kapisinin arkasinda bekler. Kosu temelli anaerobik sprint testte
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katilimc1 35 metreyi on saniye dinlenme siiresiyle kosmak zorundadir. Katilimci
powertimerin bagla sesinden sonra hemen kosmaya baslar. Yolun sonunda dinlenmek i¢in on
saniye siire vardir. Ardindan diger uyart sesi duyulur. Bundan sonra katilimci ilk fotosel
kapisina tekrar kogsmak zorundadir. Mola tekrar edilecektir, toplamda alt1 sprint yapilacaktir.
Parametreler: Katilimcinin agirligr (kilogram veya pound cinsinden) ¢ikan sonuglarda ilgili
formiile konularak kisinin zirve giicli, minimum giicii, ortalama giici (anaerobik giicii)

hakkinda bilgi verir.

Uyarana tepki testi (Take off Reaction Test): Katilimcinin verilen uyariya (1s1k) yanit
verme, mattan ayrilma ve isaret edilen yone hizlanma yetenegini 6lcer (gorsel reaksiyon). Ek
olarak katilimcinin hiz ve ¢evikligi de degerlendirilir. Katilimci, Powertimer makinesinin tam
karsisina iki metre mesafede bulunan mat aygitinin iizerinde durur. Onceden belirlenmis
sayida (iki sag iki sol) uyaran vermesi i¢in makine programlanir. Powertimer uyariy1 1s1k
olarak verir ve katilimer 151k uyarisindan sonra matin iizerinden ayrilabildigi kadar hizl
ayrilir. Aygit 6nceden belirlenmis sayidaki uyariy:r rastgele vererek gelecek uyariyr tahmin
etme sorununu da ortadan kaldirir. Isik uyarani verilmesinden sonra mat aygitinin lizerinden
ilk ayrildig1 zaman yani hareketin basladig1 zaman makine tarafindan reaksiyon zamani olarak

kaydedilir.
3.7.Arastirma Plan1 ve Takvimi

Calismaya 14 Subat 2011 tarihinde Ontest Ol¢iimleri ile baslandi. Katilimcilara ve
ailelerine goniilli onam formu imzalatilirken test ve Ol¢iimler hakkinda uygulamali bilgi
verildi. Anaerobik gii¢ 6l¢iim testi, boy, agirlik verilerinin toplanmasi ve gorsel reaksiyon
testi ayn1 giin aerobik gii¢ testi baska bir giin yapildi. 22 Subat 2011 giinii ilk caligmalara
katilimcilarin beden egitimi derslerinde baslandi. Sekiz hafta boyunca haftada bir giin beden
egitimi dersinde yontemde belirtilen ¢aligmalar ile devam edildi. 12 Nisan 2011 giinii son
caligmalar yapildi ve sontest Ol¢limlerine gegildi. 13-15 Nisan 2011 tarihlerinde son test
Olctimleri yapildi. 15 Nisan ile 1 Mayis 2011 arasinda istatistiksel analizler yapildi. Etik kurul
onayindan sonraki siire igerisinde genel bilgiler yazilmaya ve literatlir taramas1 yapilmaya
devam edildi. Gerekli diizeltmeler ile birlikte haziranin ilk haftasi tez enstitiiye verilecek hale

getirildi.
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3.8.Verilerin Degerlendirilmesi

Yaptigimiz c¢aligmanin verilerinin istatistiksel analizinde SPSS 15 paket programi
kullanild1. Gruplar arasindaki farklar i¢in Kruskal Wallis Testi, ayn1 gruplarin ilk ve son
Ol¢timleri arasindaki farklar igin ise Wilcoxon Signed Rank testini uygulandi. Kruskal-Wallis
testi anlaml1 bulundugunda hangi gruplar arasinda fark oldugunu belirleyebilmek i¢in Mann -
Withney U testi uygulanmistir. Cok sayida grup oldugundan, gruplar arasi karsilagtirmalarda
Mann - Withney U testi uygulandiginda ortaya cikabilecek tip 1 hatadan kaginmak igin p
anlamlilik degeri (p<0,0167) olarak alinmistir (75).

3.9.Arastirmanin Simirhiliklar:

Aragtirmamizin ~ smirlilign  olarak, Ogrencilerin  okul etkinlikleri ve ders
programlarindan uzak kalmamalar1 i¢in Olgiimleri laboratuvar ortaminda degil de okul
ortaminda yapilmast gosterilebilir. Katilimcilar laboratuvar ortamia getirilemedigi igin
indirek Ol¢timler sonucu veriler toplandi. Ayrica okullarda 19 Mayis hazirliklart bagladigindan
caligmalarimizi nisan aymin ortasina kadar yapabilecek olmamiz calismamizi sekiz hafta ile
sinirlandirdi. Okul sonrasi etkinliklerine takimlarda spor yapan erkekleri ¢alismaya dahil
etmememiz sonucunda kiz katilimecilarin sayilarinin erkeklere gére ¢cok olmasi ¢alismanin bir

diger sinirliligidir.
3.10.Etik Kurul Onay1

Bu calisma Dokuz Eyliil Universitesi Girisimsel Olmayan Arastirmalar Etik Kurulu
tarafindan 13.01.2011 tarithli 02GOA protokol numarali karar ile *“ Beden Egitimi Derslerinde
Yiiriitilen Sekiz Haftalik Oryantiring Calismalarinin Gorsel Reaksiyon Zamanina Etkisi ”
olarak kabul edilmis ve yapilmasinda sakinca goriilmemistir. Katilimcilarin imzaladigt

goniillii onam formu (Bkz. Ek 4)verilmistir.
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4 BULGULAR

Kontrol, oryantiring ve sprint gruplarinin, sekiz haftalik ¢alisma doneminin 6ncesinde
ve sonrasinda yapilan viicut kompozisyonu ve fiziksel performans 6l¢iimlerin sonuglari tablo

3’te verilmistir.

Tablo 3: Kontrol, Oryantiring ve Sprint gruplarinda bulunan BUTUN katihmci verileri.

Degerler ortalama + standart sapma olarak verilmistir.

BUTUN KATILIMCILAR
KONTROL GRUBU n=(16) ORYANTIRING GRUBU n={ 16) SPRINT GRUBU n=(1%5)
Lilctim | 1olciim Lilciim | 1.ilctim Lilciim | 1.dlctim
. 1665034 16,24+ 047 1673 £033
Yas
60,8 =005 61.1+908 581+852 583+844 620+818 623+815
Viicut Agwh (kg)
Bov 166 =87 167=8.85%F 165=6.75 166+7.13% 165+ 9,08 166=006X
oy (cm)
i 2 + M32= 3 + )5 L7
BKI (ke/m’) 2196=312 2104=308 21322311 2121+3 2313288 275x260%
- L 5 sE & 3 i ; *
SAG Reaksivon (ms) 8475847 8415594 028 +0589 RO0 0772 035=0471# | 940441+
84026037 | 8352568 | “B=3212F | gs0.g133w | 035210031 | 00520867+ W
SOL Reaksivon (ms) ' ' ) T T i} ’
x Q: = 5 5 -: = 22
VO2maks (mlke/dk) 36,7411 360=42 37+431 3860=465F 355+30 3664227
. . 16324705 | 1713=5013F ] 1562=4051 | 172048267 1573559 186.2=61.71F
Lirve giic (wart)
+ 5 M + J I N 47 *
Mindarum silc (wati) 80.9 20,05 8862203 ¥ 77.1=178 102437400 ) 806=2283 | 114=37.78 ¥
., 116200 12313171 1126=275 134823673 1196=3476 | 14204577
Ortalama giic (watt)

(#) = On 6lgiimler sonucu kontrol grubuna gore anlamli fark (p<0,0167)
(*) = Son dl¢iimler sonucu kontrol grubuna gére anlamli fark (p<0,0167)

X : (p<0.01) ¥ : (p<0.001) Gruplarda baslangi¢ degerlerine gore anlamli degisim

Egzersiz doneminin dncesinde yapilan dlglimlerde oryantiring grubunun sol reaksiyon
stiresi, kontrol grubununkine goére anlamli olarak yiiksek bulunmustur (p<0.014). Sprint
grubunun hem sag reaksiyon stiresi degeri hem de sol reaksiyon siiresi kontrol grubununkilere
gdre anlaml olarak yiiksektir (p<0.002, p<0.003 sirasiyla). Ilk dlgiimler sonucunda diger

parametrelerde gruplar arasinda anlamli farklilik bulunmamaktadir.

Egzersiz doneminin sonrasinda yapilan 6lgiimlerde oryantiring grubu ve kontrol grubu
arasinda hicbir parametrede anlamli farklilik bulunmamaktadir. Sprint grubunun ise sag
reaksiyon siiresi, sol reaksiyon siiresi ve minimum giicii kontrol grubuna gore anlamli olarak

yiiksek bulunmustur (p<0.012, p<0.014, p<0.01 sirasiyla).
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Kontrol grubunda, boy, zirve gii¢, minimum gii¢ ve ortalama gili¢ degerleri, ikinci
Olctimlerde, birinci Ol¢iimlere gore anlamli olarak artarken (p<0.001, p<0.001, p<0.001,
p<0.002 sirasiyla), sag reaksiyon siiresi ve sol reaksiyon siiresi anlamli olarak kisalmistir

(p<0.002, p<0.01 sirasiyla).

Oryantiring grubunda, boy, VO,maks, zirve gii¢, minimum gii¢ ve ortalama gii¢
parametreleri, egzersiz doneminin sonunda, birinci 6l¢limlere gére anlamli olarak artarken
(p<0.009, p<0.001, p<0.001, p<0.008, p<0.001sirastyla) sag reaksiyon siiresi ve sol reaksiyon

stiresi anlamli olarak kisalmistir (p<<0.001, p<0.001 sirastyla).

Sprint grubunda boy, BKi, VO,maks, zirve giic, minimum gii¢ ve ortalama giig
parametreleri anlamli olarak artarken (p<0.003, p<0.004, p<0.001, p<0.001, p<0.001,
p<0.001 sirasiyla), sag reaksiyon siiresi ve sol reaksiyon siiresi anlamli olarak kisalmistir

(p<0.001, p<0.001 sirasiyla).

Erkek katilimcilarin sekiz haftalik ¢alisma doneminin 6ncesinde ve sonrasinda yapilan

viicut kompozisyonu ve fiziksel performans 6l¢iimlerin sonuglari tablo 4’de verilmistir.

Tablo 4: Kontrol, Oryantiring ve Sprint gruplarinda bulunan ERKEK Kkatilimcilarin verileri.
Degerler ortalama =+ standart sapma olarak verilmistir.

ERKEK KATILIMCILAR
KONTROL GRUBU n=(8) ORYANTIRING GRUBU n=(6) SPRINT GRUBU n=(5)
Lilciim Lilciim Lilciim Lilciim Lilciim Lilciim
P 721007 79+102 579=67 380742 19, J£017
Viicut A (ke) 6721007 6791024 37926 807424 66,1916 66.7+£9.17
i 176+5.12 17724954 170 £ 627 17126324 1792461 179441
Bov (cm)

BKI {'kgu"m!} 21.79£3,59 218637 2012208 2014221 20.69+2.34 2079=232
- 42£71 95 7172 + 63 46+ 66.2: =413 787+ 34,
$AG Reaksiyon (ms) 842+7195 834=T1T2A 288 £63 846=6624 A 819=4130 873406 A

: 868 £ 1016 - L o
. 20= 66, +62 £0077 3787, 168492
SOL Reaksiyon (ms) 820=66.59 2196 833200274 835748768 6N A
. . 25+132 241, 27+12 45213
VO2maks (mlkg/dk) 2513 281284 2134 411434 27129 “45:1134
A 2031384 MNE2+4236 A 1963 = 18,65 2M2+22304A 198810623 1795+31A
Zirve giic (watt)
- v 993+141 31373 033=063 611684 % 1141+16.6 T106£2726%
Minimum gilc (wat) 10931573 A 1361£1684%A 170.6 6% A
. 1418+18,15 153224358 A 138621637 171,8+20854 169.7+120.01 2125+3747+ A
Ortalama giic (watt)

(*) = Son dlgiimler sonucu kontrol grubuna gore anlamli fark (p<0,0167)

A : (p<0.05) Gruplarda baslangi¢ degerlerine gore anlamli degisim
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Egzersiz doneminin Oncesinde yapilan Ol¢iimlerde, kontrol, oryantiring ve sprint

gruplarindaki erkekler arasinda higbir parametrede anlamli fark bulunmamaktadir.

Ikinci 6lgiimler sonucunda, oryantiring grubundaki erkeklerin minimum giicii kontrol
grubundaki erkeklere gére anlamli olarak ytiksektir (p<0.011). Sprint grubundaki erkeklerin
ise kontrol grubundaki erkeklere gére minimum gii¢ ve ortalama gii¢ degerleri anlamli olarak

yiiksek bulunmustur (p<0.005, 0.014 sirasiyla).

Kontrol grubunda egzersiz doneminin sonunda, boy, VO,maks, zirve gili¢, minimum
giic ve ortalama gili¢ parametreleri, birinci 6l¢iimlere gore anlamli olarak artarken (p<0.015,
p<0.043, p<0.013, p<0.013, p<0.013 sirasiyla), sag reaksiyon siiresi anlamli olarak kisalmigtir
(p<0.018).

Oryantiring grubunun viicut agirligl, boy, VO,maks, zirve giic, minimum gii¢ ve
ortalama gii¢ parametreleri, egzersiz donemi sonrasinda, egzersiz donemi Oncesine gore
anlamli olarak artarken (p<0.047, p<0.039, p<0.028, p<0.029, p<0.029, p<0.029 sirasiyla),
sag reaksiyon siiresi ve sol reaksiyon siiresi anlamli olarak kisalmistir (p<0.029, p<0.028

sirastyla).

Sprint grubunun VO,maks, zirve gii¢, minimum gii¢ ve ortalama gii¢ degerleri, ikinci
Olclimlerde, birinci Ol¢limlere gore anlamli olarak artmis bulunurken (p<0.043, p<0.044,
p<0.044, p<0.044 sirasiyla), sag reaksiyon ve sol reaksiyon siireleri anlamli olarak kisalmigtir

(p<0.4, p<0.043 sirasiyla).

Kiz katilimcilarin sekiz haftalik ¢alisma doneminin 6ncesinde ve sonrasinda yapilan

viicut kompozisyonu ve fiziksel performans 6l¢iimlerin sonuglari tablo 5’te verilmistir.
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Tablo 5: Kontrol, Oryantiring ve Sprint gruplarinda bulunan KIZ katihmecilarin verileri.

Degerler ortalama + standart sapma olarak verilmistir.

KIZ KATILIMCILAR
KONTROL GRUBU n=(18) ORYANTIRING GRUBLU n=(10) SFRINT GRUBU n=(20)
Lil¢iim 2.olciim Lilciim 2.olciim Lalciim Lilctim
579=872 581=847 58.2=08 57993 62,1797 612=774%
Viicut Agulia (ke)
162632 1632646 X 162+55 163+58 162=62 162=636X
Boy (cm)
2203=3 21.08=288 206=348 2186=332 237521 2325+£26X
BKI (kg/m’)
850 £53.61 844 £ 4054 A 0521069 016=1069X 04=8003% | 034=8061+*Y
SAG Reaksivon (ms)
840 =37 B2=T7X || 925=645% 892=6390X 055£032% | 925z032+¥
SOL Reaksivon (ms)
342136 H3=177 330=16 3530=17X 337131 MI0£1387
VO2maks (mlkg/dk)
14543050 | 1513+£308X | 1322=288 1424=316X 1473174 [ 162937429
Zirve giic (watt)
271660 | 795=1797F 673130 822312 72321525 [998+2432+F
Minimum gii¢ (watt)
10462600 | 100724754 07107 1125£233% 107.122265 | 1255274%
Ortalama giic (watt)

(#) = On &l¢iimler sonucu kontrol grubuna gére anlamli fark (p<0,0167)
(*) = Son dlgiimler sonucu kontrol grubuna gore anlaml fark (p<0,0167)

A : (p<0.05) X : (p<0.01) ¥ : (p<0.001) Gruplarda baslangi¢ degerlerine gore anlamli degisim

Egzersiz doneminden Once yapilan Olglimlerde oryantiring grubundaki kizlarin sol
reaksiyon siireleri, kontrol grubundaki kizlara gore anlamli olarak yiliksek bulunurken
(p<0.006), sprint grubundaki kizlarin hem sag reaksiyon siireleri hem de sol reaksiyon
stireleri, kontrol grubundaki kizlara gore anlamli olarak yiiksek bulunmustur (p<0.001,

p<0.003 sirasiyla).

Egzersiz doneminin sonundaki Olglimlerde oryantiring grubundaki kizlar ile kontrol
grubundaki kizlar arasinda hicbir parametrede anlamli farklilhik bulunmazken, sprint
grubundaki kizlarin sag reaksiyon siireleri, sol reaksiyon siireleri ve minimum giicleri kontrol
grubundaki kizlara gore anlamli olarak yiiksek bulunmustur (p<0.002, p<0.009, p<0.008

sirasiyla).

Kontrol grubundaki kizlarin boy, zirve giic, minimum gii¢ ve ortalama gii¢ degerleri,

ikinci Ol¢limler sonunda, birinci dl¢limlere gére anlamli olarak artarken (p<0.006, p<0.007,
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p<0.001, p<0.015 sirastyla), sag reaksiyon ve sol reaksiyon siireleri anlamli olarak kisalmistir

(p<0.012, p<0.003 sirastyla).

Oryantiring grubundaki kiz katilimcilarin ikinci 6l¢tim sonuglari, VOamaks, zirve giic
ve ortalama gii¢ parametreleri igin, birinci 6l¢lim sonuglarina gore anlamli olarak artarken
(p<0.006, p<0.006, p<0.006 sirasiyla), sag reaksiyon ve sol reaksiyon siireleri anlamli olarak

kisalmistir (p<0.006, p<0.006 sirasiyla).

Sprint grubunda, egzersiz doneminin sonunda viicut agirligi, boy, VO,maks, zirve giic,
minimum gili¢ ve ortalama gii¢ parametreleri, birinci 6l¢iimlere gére anlamli olarak artarken
(p<0.009, p<0.003, p<0.001, p<0.001, p<0.001, p<0.001 sirasiyla), sag ve sol reaksiyon siiresi
ile BKI anlaml1 olarak azalmistir (p<0.001, p<0.001, p<0.002 sirasiyla).
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S.TARTISMA

5.1.Antropometrik Ozellikler

Bu calismada bulunan katilimcilarin yas ortalamasi 16.5440.38’dir. Sekiz haftalik
calisma sonunda biitlin katilimeilarin viicut agirligi 60.6+8.8 kg’dan 60.57+8.85 kg’a diisiis,
boy 165.33+8.18 cm’den 166.33+8.35 cm’ artis ve BKI 22.1443.04 kg/m?®den 21.97+2.92
kg/mz’ye diisiis gostermistir. Bu degisimler istatistiksel olarak anlamli degildir. Egzersize
bagl kilo kayb1 beklenilen bir sonugtur (76), fakat bu ¢alismadaki diisiis sadece sprint grubu

bayan katilimcilarinda goriilmektedir ve genel grup verilerine anlamli olarak yansimamustir.

Yapilan kapsamli bir ¢calismada Tiirk ¢ocuklarinin antropometrik 6zelliklerine bakan
Ozer (77) 16 yasindaki 59 erkekte boy, agirlik ve BKI degerlerini sirasiyla 175.36 cm, 71.22
kg, 23.08 kg/m? bulmustur. 16 yasindaki 64 kizda boy, agirlik ve BKi degerlerini sirasiyla
161 cm, 56.8 kg, 21.82 kg/m? bulmustur. Bircok Avrupa iilkesinin ortalama degerlerinin
bulundugu bir ¢alismada (78) 16 yas kizlarda boy 161 cm, erkeklerde 171.5 cm, agirlik
kizlarda 55 kg, erkeklerde 62.5 kg olarak bildirilmistir. Kahvecioglu (66), benzer yas
grubunda yaptig1 ¢alismada kiz katilimcilarin boyu ve agirhig: sirasiyla 161.32 cm, 54.90 kg,
erkeklerde ise boy ve agirlik sirasiyla 171.77 cm 63.85 kg bildirmistir. Yaptigimiz ¢alismanin

sonuclar1 yukarida verilen degerlere uyumludur.
5.2.Reaksiyon Zamani

Reaksiyon testlerinde 6grenme faktoriinlin engellenmesi, test sonuglarinin gecerliligi
acisindan onemlidir. Katilimcilarin test cihazlarin1 daha onceden hi¢ kullanmamis olmalari
arastirmanin  gecerliligini artirict bir faktordiir (79). Bu c¢alismadaki ilk o6l¢iimlerde
katilimcilar, reaksiyon zamanini 6lgen aygit ile ilk defa karsilagmistir. Hollmann’a gore (40)
15-16 yaslarindan itibaren sinir sisteminde bir istikrar olusur. Bu bilgiyi destekleyen
Armstrong (80) ise noral olgunlugun 14 yasina kadar arttigimi ve 14 yasindan sonra
yetigkinliktekine benzer bir gelisim gostererek plato olusturdugunu bildirmistir. Bu
calismadaki katilimcilar 16.54 yas ortalamasina sahiptirler, Hollman (40) ve Armstrong’a (80)
gore, reaksiyon zamani sonuglar1 bakimindan yetiskinlerdeki sonucglara benzerlik gdsterme

egilimindedir.
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Bu calismada sekiz haftalik oryantiring egzersizleri sonunda oryantiring grubunun sol
reaksiyon zamaninda kontrol grubuna gore anlamli iyilesme goriilmistiir. Sag reaksiyon
zamaninda kontrol grubuna gére anlamli bir degisim gozlenmemistir. Reaksiyon zamaninin
diisiik ¢cikmast veya iyilesme gostermesi performans agisindan yararhidir. Fox ve ark. (81)

performansi yiiksek sporcularin reaksiyon zamaninin daha diisiik oldugunu belirtmistir.

Bu caligmada oryantiring ile aynt mesafe ve sayida yapilan sprint egzersizleri
reaksiyon zamaninda grup icinde anlamli iyilesmeyle sonuglanirken, kontrol grubuna goére
anlamli bir degisim gorilmemistir. Bu calismada uygulanan reaksiyon zamani 6lgme
yontemine benzer bir caligma literatiirde bulunamamistir. Fakat diger reaksiyon zamani
Olctimlerini iceren ¢alismalarda Polat (82) 18-24 yas erkek beden egitimi 6grencilerinde, sekiz
hafta yaptirdig1 sprint calismalari sonunda gorsel reaksiyon zamanlarinda anlamli iyilesme
oldugunu gostermistir. Bu calisma Polat’in c¢aligmasi ile ayni slirede yapilmasina ragmen
onun sonuglarini destekleyici veriler goriilmemektedir. Bu durum Polat’in ¢alismasina gore
yapilan egzersiz sayisinin az ve egzersiz siddetinin diisiik olmasi ile acgiklanabilir. Ayrica
yaptigimiz ¢aligmada rastgele belirledigimiz kontrol grubunun reaksiyon zaman verileri her

iki 6l¢iimde de oryantiring ve sprint grubuna gore diistik ¢ikmustir.

7400 kisi iizerinde yapilan kapsamli ¢alismada her yas grubunda erkeklerin reaksiyon
zamani kadinlarinkinden daha diisiiktiir ve yapilan egzersizler ile bu durum degismemektedir
(83). Yaptigimiz caligmada tiim reaksiyon zamanlarinda erkek katilimcilar kizlara gére daha
1yi reaksiyon zamanlarina sahiptir ve bu sonuclar yukaridaki ¢alismay1 destekler niteliktedir.
Nakamoto ve Morri (84) yaptig1 calismada basketbol ve beyzbol oynayan iiniversite
ogrencilerinin reaksiyon zamaninin sedanter 6grencilerden daha diisiik oldugunu belirtirken,
Pesce ve ark. (85) yapilan egzersizin futbolcularda reaksiyon zamani iizerinde olumlu gelisim

gostermedigini belirtmistir.

Schul (86), okula giden 240 saglikli bireyi yas gruplarina ayirmis ve reaksiyon
zamanlarimi karsilastirmistir. Yas gruplart ve reaksiyon zamanlarini sirasiyla 7-8 yas (871
ms), 9-10 yas (766 ms), 11-12 yas (743 ms), 13-14 yas (684 ms), 15-17 yas (591 ms) olarak
bildirmistir.
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5.3.Aerobik Gii¢

Yapilan sekiz haftalik oryantiring ve sprint ¢alismalar1 sonucu VOzmaks degerlerinde
oryantiring ve sprint gruplarinda baslangi¢c degerlerine gore anlamli artis gozlenirken, kontrol
grubuna gore anlamli bir degisim gozlenmemistir. Kontrol grubunda ise VO,maks degerinde
higbir degisim saptanmadi. Son Slgiimlerden sonra kizlarin ve erkeklerin VO,maks degerleri
sirastyla 34.76 ml/kg/dk, 43.80 ml/kg/dk’dir. Sonug karsilastirma i¢in ayni yas grubunda
bulunan O6grencilere yapilan bagka bir ¢aligmada (66) VOymaks degerleri kizlarda 34.98
ml/kg/dk, erkeklerde 43.23 ml/kg/dk belirtilmistir. Bu sonuglar yaptigimiz ¢alisma ile benzer
niteliktedir.

Armstrong (80), Cocuk ve ergenlerde aerobik giic degerlerini kalitsal 6zellik, irksal
farklilik ve beslenme gibi degiskenleri goz Oniine alarak kiyaslamistir. Onalti yasindaki
Kanadal1 erkeklerde VO,maks degerleri 3,22 L/dk, Cek erkeklerde 3,38 L/dk ve Hollandali
erkeklerde 3,68 L/dk olarak verilmistir. Yaptigimiz ¢alismadaki erkek katilimcilarin VO,maks
degeri ise 2,82 L/dk olarak bulunmustur. Bayanlarda yapilan c¢alismalarda ise bu deger 2,65
L/dk iken bizim verilerimizde bayan degeri 2,04 L/dk olarak bulunmustur. Bu degerler
Tiirkiye’de yapilan ¢alismalar ile paralellik gosterirken (66) yabanci ¢alismalardaki degerlere
gore (80) diisiik bulunmustur.

Calismamiza katilan erkeklerde oksijen tiikketim degerlerini ayni yasta bulunan Tiirk
sporcular ile karsilastirdigimizda, ¢alismamizdaki erkeklerde VO,maks degeri 43,8 ml/kg/dk
iken Tirkiye’de futbol oynayan U-17 takimindaki erkek degerleri 51,2 ml/kg/dk ¢ikmustir
(87). Linda ve ark. (88), aerobik giicte gelisim saglayan bir antrenman programi sonucunda
yetigskinlerde VO,maks degerlerinde % 10-14 gelisim bildirirken, bu deger artisi ergenlerde %
5-6 olarak verilmistir. Bu calismada haftada bir ders oryantiring ve sprint egzersizleri
sonucunda VO,maks degerleri baglangica gore oryantiring grubunda % 4.1, sprint grubunda

% 3 artarken, kontrol grubunda egzersizden bagimsiz olarak % 0.5 artmigtir.

Oryantiring sporunda, yarisma esnasinda yapilan Olclimler sonucu sporcularda
ortalama VO,maks degeri 56.4+4.5 ml/kg/dk olarak belirtilmistir (89). Calismanin devaminda
ulusal oryantiring takimlarinda bulunan erkek oryantiringgilerin VO,maks degerlerine

laboratuvarda bakildiginda en yiiksek deger Isvecli oryantiringcilerde 79 ml/kg/dk olarak
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bildirilirken, Norvegli oryantiringgilerde 77.5 ml/kg/dk ve Danimarkali oryantiringgiler 74.3
ml/kg/dk olarak bildirilmistir..

5.4.Anaerobik Gii¢

Cocuk ve ergenlerde anaerobik gii¢ yetiskinlere gore diisiiktiir. Anaerobik giicte yasla
birlikte dogru orantili artig gdsterir. Yapilan giinliik aktiviteler anaerobik performans iizerinde
etkili degildir (90). Sekiz haftalik oryantiring ve sprint egzersizlerinden sonra sadece sprint
grubunun minimum gii¢ degerlerinde kontrol grubuna gore anlamli artis gorilmiistiir.
Oryantiring grubunun zirve giic, minimum gii¢ ve ortalama gili¢ degerleri, kontrol grubuna

gore anlamli bir degisiklikle sonuglanmamustir.

Tiirk ve yabanci ¢aligmalarda anaerobik gii¢ belirleme yontemi olarak sik¢a Wingate
ve durarak sigrama ile yapilan aragtirmalara yer verilmektedir. Yapilan literatiir taramasinda,
bu calismadaki yas grubu ve kullanilan anaerobik gii¢ belirleme ydntemine benzer ve
sonuclarimizi karsilastiracagimiz bir ¢alismaya rastlanamamistir. Kahvecioglu (66), onalti
yas kizlarda Wingate testi sonucunu zirve giic 407.32 watt, ortalama gii¢ 270.64 watt,
belirtmistir. Erkek degerleri zirve giic 614.69 watt ortalama giicleri 447.15 watt olarak
bildirilmistir.

Yayinlanma asamasinda olan baska bir calismada onalti yas futbol oyuncularinda
anaerobik gili¢ belirlenmesinde RAST kullanilmistir. Burada zirve gii¢ 283 watt, minimum
giic 173,5 watt ve ortalama giic 224 watt olarak bildirilmistir. Calismamizda ise bu degerler
zirve gii¢ 238 watt, minimum gii¢ 138,6 watt ortalama gii¢ ise 179,1 watt olarak bulunmustur.

Kizlarda RAST ile ilgili bir calismaya rastlanamamastir.
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6.SONUC ve ONERILER

Calismamizin ¢ikis noktasi olan hipoteze bakarsak, yapilacak oryantiring ¢aligmalari,
Oryantiring grubunun gorsel reaksiyon zamaninda kontrol grubuna goére anlamli iyilesmeye

neden olur mu? Soruna;

H1: Haftada bir saat olan beden egitimi dersi icerisinde, sekiz hafta yiiriitiilen
oryantiring egzersizleri sonunda, oryantiring grubunun sadece sol reaksiyon zamaninda
kontrol grubuna gore anlamli iyilesme bulundu. Sol reaksiyon zamanindaki anlamli iyilesme
bayan katilimcilarin verilerinden kaynaklandi. Oryantiring grubunda, sol reaksiyon zamani

disinda baska hi¢bir degiskende kontrol grubuna goére anlamli degisim goriilmemistir.

H2: Diger hipotezde, oryantiring ¢alismalari ile ayn1 siire ve mesafede yiiriitiilen sprint
calismalari, sprint grubunda minimum gii¢ degerinde kontrol grubuna gore anlamli artig
goriilmiistiir. Yapilan sprint egzersizleri sonucunda baska hicbir degiskende kontrol grubuna

gore anlamli degisim goriilmemistir.

Ilerleyen ¢alismalarda, erkek ve kiz sayilari esit olan gruplar veya oryantiring sporunu
elit olarak siirdiiren atletler ile baska spor bransi atletleri arasindaki reaksiyon zamanlar1 konu
olarak belirlenebilir. Yapilacak calismalarda egzersiz siireleri sekiz haftadan daha fazla olarak
yiiriitiiliirse reaksiyon zamanlari, aerobik giic ve anaerobik gii¢ degiskenlerinde daha farkl

sonuglar ortaya ¢ikabilir.

Milli Egitime baglh ortadgretim okullarinda beden egitimi dersi haftada bir saattir ve
giizel sanatlar dersi ile ayn1 anda segmeli yapilmaktadir. Ortadgretim Ogrencilerinin i¢inde
bulundugu yas ergenlik donemine denk gelmektedir. Ergenlik doneminde bulunan bireylerin
kendilerini ¢evrelerine ifade edebilmeleri i¢in bedensel aktivitelerin faydalar tartisilmazdir.
Fakat ileride hayatlar1 i¢cin 6nemli olan sinavlar dolayisi ile bu yas doneminde bulunan
bireyler ve aileleri beden egitimi ve spor gibi 6nemli bir kavrami zaman kaybi olarak

gormektedirler.

Calisma sirasinda bir¢ok 6grenci boy ve agirliklarini ilk defa ogrendiler. Alt
siniflardan baglayarak her sene ders yili basinda 6grencilerin antropometrik 6zelliklerinin
kaydedilmesi sonucu 6grencilerin gelisimi izlenebilir. Milli Egitim Bakanlig1 ve Genglik ve

Spor Genel Miidiirliigii isbirligi ile okullarda diizenli toplanan bu veriler ile yetenek se¢imleri
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yapilabilir. Bu genis taban taramasi sonunda {ilkenin sporcu ihtiyaci karsilanmasinda,

yetenekli bireylerin ortaya ¢ikmasinda zaman ve maliyet bakimindan kolaylik saglanabilir

Harita okuma yabanci iilkelerde kiiciik siniflardan itibaren verilen bir ders olmakla
beraber kiiciik kasabalarda dahi yerel oryantiring kuliipleri bulunmaktadir. Ulkemizde de
bunun 6rneklerini gorecek olursak, iilke disindan gelen turistler ellerinde gezecekleri yerlesim
yerlerinin haritalar1 / krokileri ile gezerler. Buradan yola ¢ikilarak sehirlerde belli noktalara,
sehrin yerlesim planini gosteren krokiler konulabilir veya kurumlarda o binanin boliimlerini

gosteren krokiler belirli yerlere asilabilir.

Ders dis1 egzersiz ¢alismasi olarak belirlenen oryantiring sporunun, okullarda sadece
ortadgretim kademesinde degil, ilkdgretim kademesinde bulunan 6grencilere de beden egitimi
ders miifredat: icerisinde veya doga sporlar1 dersi olarak diizenlenmesi, 6grencilerin yasadigi
ve egitimini slirdirdiigii ¢evreyi de daha iyi anlamasinda, gdzlemlemesinde yarar

saglayacaktir.
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8.EKLER

EK1

DERS DISIEGITIM CALISMALARINA DAIR ESASLAR

SIRA NO ETKINLIK ALANI EN AZ NITELIKLER
OGRENCI
SAYISI
. 12 Milli Egitim Bakanb@mca verilmiy “izci Liderligi Sertifikast™
! IZCILIK = bulunan dgretmenler tarafindan ytrtitiliir.
2 BEDEN EGITIMI VE
SPOR CALISMALARI
a) Futbol 18
b) Hentbol 14
c) Basketbol 12
¢) Voleybol 12
d) Atletizm 12 Beden egitimi  ogretmenleri  tarafindan  yirtitilir.  Beden
¢) Giireg 10 cgitimi 6gretmeni bulunmamast veya yetersiz olmasi hilinde,
f) Badminton 8 yan alani beden egitimi olan veya yiiriitiilecek etkinlikle ilgili
g) Kros 8 olarak; kamu kurum ve kuruluslarinca diizenlenen kurslara
&) Judo 7 katilarak belge alan ya da ulusal veya uluslar arasi diizeydeki
h) Karate 7 yarismalara sporcu, antrendr, hakem olarak katldiklarim
1) Tekvando 7 belgelendiren  diger alan  ogretmenleri  tarafindan  da
i) Tenis-Masa Tenisi 6 yrttiilebilir.
J) Jimnastik 6
k) Yiizme 6
1) Satrang 6
m) Boks 6
n) Eskrim 6
o) Kayak 6
8) Oryantiring 6
Tiirk halk oyunlart 6gretmenleri tarafindan yiiriittir, Tirk halk
oyunlar 6gretmeni bulunmamasi veya yetersiz olmasi halinde,
3 HALK OYUNLARI 12 yan alant halk oyunlan olan veya bu alanda beceri, deneyim ve
galigmalan bulunan ve bu durumunu belgelendiren diger alan
dgretmenleri tarafindan da yiriitiilebilir.
4 GUZEL SANATLAR
a) Plastik Sanatlar
1) Resim Alamn ogretmenlert tarafindan yiritilir. Alanin Gretmeni
2) Heykel 8 bulunmamasi veya yetersiz olmasi halinde, yan alam
3) Mimari yiiriitiilecek etkinlige uygun olan ya da ilgili alanda beceri,
b) Fonetik Sanatlar (*) deneyim ve ¢aligmalari bulunan ve bu durumunu belgelendiren
1) Miizik diger alan 6Fretmenleri tarafindan da yiiriitiilebilir.
2) Edebiyat
¢) Dramatik Sanatlar (*)
1) Tiyatro
2) Opera
3) Bale
4) Drama
5) Sinema
¢) Havacilik (**) Tiurk Hava Kurumunca diizenlenen kurslara katilarak “Rehber
1) Model Ugak 8 Ogretmen Sertifikast™ alan 6gretmenler tarafindan yiiriitiilir.
2) Model Roket
3) R/C Model Ugak
5 BILIM OLIMPIYATLARI VE
PROJE CALISMALARI (*) (**%) - I1gili alan 6gretmenleri tarafindan yiiriitiliir.
ACIKLAMA:

1) (*) En az 63renci sayisi, olusturulacak grup veya ¢ahisma konusuna gore okul miidiirliiklerince belirlenir.

2) (**) Etkinlik programi, Tiirk Hava Kurumu ile koordineli olarak etkinligin yiiriitiilecegi okul miidiirlikleri tarafindan hazirlanir,

3) (***) TUBITAK koordinesinde ilkdgretim ve ortaégretim dgrencilerine yonelik olarak yiiriitiiliir.

4) Ders disi egitim galigmalan kapsamindaki herhangi bir etkinlik alamnda en az Ggrenci sayisi dikkate alinarak olusturulabilen grup
sayisina gore etkinligi yiiriitecek nitelikteki 6gretmen sayisinin daha fazla olmasi hilinde, bu etkinligin hangi 6gretmen veya
Ggretmenler tararindan yiiriititlecegi ilgili okulun 6gretmenler kurulunca belirlenir,
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EK 2

Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu

LUTFEN DIKKATLICE OKUYUNUZ !!!

Bu calismaya katimak Uzere davet edilmis bulunmaktasiniz. Bu ¢alismada yer
almay! kabul etmeden dnce galismanin ne amagla yapilmak istendigini anlamaniz ve
kararinizi bu bilgilendirme sonrasi 6zglirce vermeniz gerekmektedir. Size 06zel
hazirlanmis bu bilgilendirmeyi litfen dikkatlice okuyunuz, sorulariniza agik yanitlar
isteyiniz.

Bu caligmanin amaci beden egitimi derslerinde yapilan oryantiring caligmalarinin bireylerdeki
gorsel reaksiyon zamanina etkisinin arastirilmasidir.

Bu ¢aligmaya dahil olabilmeniz i¢in 6ncelikle 11. Sinif 6grencisi olmaniz ve bu ¢alismaya goniillii
katilmak istemeniz gerekir. Diger sartlar; son alt1 aydir diizenli fiziksel aktivite yapmamis olmaniz,
calismada yapilacak olan hareketleri uygulamada sikinti yaratabilecek herhangi bir ortopedik
sorununuzun bulunmamasi gerekir. Ayrica yirmi metre mesafeye kadar 11k ve hedef secebilme
yeteneginizde bir sorun olmamasi gerekmektedir.

Bu galismada uygulanacaklar, 20 metre mekik kosu testi: Yirmi metrelik bir alanda sinyal sesinin
hizina gore yorulana kadar kogma c¢alismasidir. Kisi yorulana kadar kosuya devam eder ve
yoruldugu an testi birakir ve derecesi olarak kaydedilir. Kosu temelli anaerobik siirat testi
(RAST): Otuzbes metrelik bir mesafeyi altt defa kosmasindan ibaret bir testtir. Uyarana tepki
testi: Gorsel bir tepkiye karsilik en kisa siirede tepki vermeye dayali bir test. Bu testler ¢alisma
oncesinde ve sonrasinda uygulanacak olan testlerdir. Beden egitimi derslerinde ise Oryantiring
(basketbol sahasi veya okul bahgesindeki hedefleri, verilen kroki yardimiyla en kisa siirede
bulmaya dayali bir ¢alisma) ve siirat calismalar1 yapilacaktir.

Katilimer olarak bu ¢aligmadaki sorumluluklariniz, uygulama siiresi boyunca normal yasantinizi
degistirmeden devam ettirmek ve beden egitimi dersleri disinda diizenli spor faaliyetlerine
katilmamak. Ayrica dlgiimlerden bir giin 6nce zorlayict kassal aktivitelerden uzak durup agr1 kesici
/ uyku getirici ilag kullanmamak.

Arastirmada yer alacak goniilliilerin sayis1 65tir.
On goriilen ¢alisma siiresi sekiz beden egitimi dersidir.

Bu calismada sizin i¢in beklenilen yararlar siirat ve gorsel reaksiyon yeteneklerinizde artis
olmasidir. Olast bir artis sonucunda giindelik yasaminizdaki islerinizi daha stiratli ve dikkatli
yapabileceksiniz.

Calisma esnasinda ve sonrasinda olmasi beklenilen higbir risk bulunmamaktadir.

Arastirma Oncesinde, sirasinda, sonrasinda akliniza takilan her soru icin arastirma sorumlusu Caner
CETINKAYA’ YA ... numarali telefonlardan ¢ekinmeden ulasabilirsiniz.

Ust iiste iki beden egitimi dersine katilmamaniz ve calismadaki hareketleri kisitlayacak ortopedik
bir sakatlik ge¢irmeniz durumunda arastirmaci tarafindan ¢alisma dis1 birakilirsiniz.
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e Arastirmaya bagli / Arastirmanin neden oldugu bir zarar s6z konusu ortaya ¢ikarsa zararin tiimi
arastirmaci tarafindan karsilanacak ve bu arastirmaya dahil oldugunuz i¢in sizden higbir {icret
alimmayacak veya size higbir mali yiikiimliiliik getirmeyecektir.

e Size ait tim kimlik bilgileri gizli tutulacaktir ve arastirma yayinlansa bile kimlik bilgileriniz
verilmeyecektir. Ancak arastirmanin sorumlu oldugu etik kurullar ve resmi makamlar sadece
gerektiginde bilgilerinize ulasabilecektir.

Bu arastirmada yer almak tamamen sizin isteginize baghdir. Arastirmada yer almayi
reddedebilirsiniz ya da herhangi bir asamada arastirmadan ayrilabilirsiniz. Arastirici, uygulanan
calisma semasinin gereklerini yerine getirmemeniz, ¢alisma programini aksatmaniz veya arastirmanin
etkinligini artirmak vb. nedenlerle isteginiz disinda ancak bilginiz dahilinde sizi arastirmadan
cikarabilir. Bu durumda da sonraki bakiminiz garanti altina alinacaktir.

Caliymaya Katilma Onay1

Yukarida yer alan ve arastirmaya baslanmadan once goniillilye verilmesi gereken
bilgileri gosteren 1 sayfalik metni okudum ve sozlii olarak dinledim. Aklima gelen tim
sorulari arastiriciya sordum, yazili ve sozlii olarak bana yapilan tiim agiklamalari ayrintilariyla
anlamis bulunmaktayim. Calismaya katilmay1 isteyip istemedigime karar vermem icin bana
yeterli zaman tanindi. Bu kosullar altinda, bana ait bilgilerin gézden gegirilmesi, transfer
edilmesi ve islenmesi konusunda arastirma yiiriitiiclisiine yetki veriyor ve sz konusu
arastirmaya iligskin bana yapilan katilim davetini hi¢gbir zorlama ve baski olmaksizin biiyiik bir
goniilliiliik icerisinde kabul ediyorum. Bu formu imzalamakla yerel yasalarin bana sagladigi
haklar1 kaybetmeyecegimi biliyorum.

Bu formun imzal1 ve tarihli bir kopyasi bana verildi.

GONULLUNUN IMZASI

ADI &
SOYADI

ADRESI

TEL.

TARIH

VELAYET VEYA VESAYET ALTINDA BULUNANLAR iCiN VELIi VEYA VASINIiN AT

ADI & SOYADI

ADRESI

TEL.

TARIH
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EK3

HEDEF ZIMBA BOSLUKLARI

1 2 3 4

5

6

7

10

Okul Basketbol Sahasinda Yapilan Oryantiring Calismalarinda Kullanilan Krokilerden Ornek
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