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OZET

8 Haftalik Oryantiring Antrenmanlarinin 14-18 Yas Arasi Genglerde
Fiziksel Uygunluk Parametrelerine Etkisi

Bu calismanin amaci 8 haftalik oryantiring antrenmanlarinin genglerde fiziksel
uygunluk parametrelerine etkisinin incelenmesidir. 14-18 yas aras1 41 goniillii (20 kadin, 21
erkek) katilimer Oryantiring ve kontrol grubu olmak {izere iki gruba ayrildi. Antrenman
grubu 8 hafta boyunca hafta sonlarinda sadece 1 giin, yaklasik 60 dakikalik (1s1nma,
oryantiring parkuru, soguma ve germe) bir oryantiring parkurunda antrenmana tabi
tutulurken kontrol grubu okul disinda higbir etkinlige katilmamistir. Katilimcilarin 8 haftalik
oryantiring antrenmani 6ncesi ve sonrasi fiziksel uygunlugun saglikla iliskili (VA, VYY,
BKI, Otur-uzan, Elastik kuvvet, Rockport, Yo-yo) ve performansla iliskili (30 m, Illinois,
Flamingo, Anaerobik gii¢) dl¢iimleri alinmigtir. Normal dagilim degerlendirmeleri yapilmig
ve parametrik olmayan testlere karar verilmistir. Bu baglamda 6n test ve son test agisindan
grup i¢i karsilastirmalarda Wilcoxon ve gruplar arasi karsilagtirmalarda Mann Whitney U
testi kullanilmistir. Caligmada istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak belirlenmistir. 8
haftalik stirecten sonra Oryantiring antrenman grubunda viicut agirlig1 ortalama 1 kg artms
buna karsin VYY degismemistir. Kontrol grubunun ise VY'Y istatistiksel olarak anlamli
sekilde artmistir (p<0,05). Elastik kuvvet agisindan hem grup i¢i hem gruplar arasi
istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilmezken viicut agirliginin hesaba katildig1 anaerobik
giic acisindan Oryantiring grubunda On testten son teste istatistiksel olarak anlamli bir
gelisme saptanmistir (p<0,05). Kontrol grubunun denge performansi Oryantiring grubuna
gore olumsuz yonde etkilenmistir. Benzer sekilde Yo-yo testinde elde edilen mesafe
degerlerindeki pozitif artis oram1 Oryantiring grubunda anlamli sekilde daha fazladir.
Rockport siiresi Oryantiring grubunda antrenman sonrasinda istatistiksel olarak anlaml
sekilde azalmigtir fakat kontrol grubuna goére bir fark olugmamistir (p>0,05). Bununla
birlikte BKI, esneklik, illinois, siirat ve maxVO; degerlerinde Oryantiring antrenman ve
kontrol grubunda benzer sekilde sonuglar goriilmiistiir. Bu sonuglar 8 hafta, haftada bir giin
yapilan Oryantiring antrenmanlarinin pozitif gelismelere sebep olsa da kontrol grubuna gore
anlamli gelismeler saglayacak kadar yeterli olmadigin1 géstermistir.

Anahtar Kelimeler: Oryantiring, Fiziksel Uygunluk, Adolesan



ABSTRACT

The Effect of 8-Week Orienteering Training on Physical Fitness
Parameters in Adolescents aged 14 to 18

The aim of this study is to examine the effect of 8-week orienteering training on
physical fitness parameters in young people. 41 volunteer (20 female, 21 male) participants
between the ages of 14-18 were divided into two groups as orienteering and control group.
While the training group was trained on a 60-minute orienteering track (warm-up,
orienteering track, cooling and stretching) only 1 day on weekends for 8 weeks, the control
group did not participate in any activity outside the school. Health-related (weight, body fat
percentage, BMI, sit and reach, Elastic strength, Rockport, Yo-yo) and performance-related
(30 m, lllinois, Flamingo, Anaerobic power) measurements were taken before and after the
8-week orienteering training of the participants. Normal distribution evaluations were made
and nonparametric tests were decided. In this context, Wilcoxon test was used for in-group
comparisons in terms of pre-test and post-test, and Mann Whitney U test was used for inter-
group comparisons. The statistical significance level in the study was determined as p <0.05.
After the 8-week process, the body weight increased by 1 kg on average in the Orienteering
training group, however, the body fat percentage did not change. In the control group, body
fat percentage increased statistically significantly (p<0,05). While there was no statistically
significant difference between groups and within groups in terms of elastic strength, a
statistically significant improvement was found in the Orienteering group from pre-test to
post-test in terms of anaerobic power, where body weight was taken into account (p<0,05).
The balance performance of the control group was adversely affected compared to the
Orienteering group. Similarly, the rate of positive increase in the distance values obtained in
the Yo-yo test was significantly higher in the Orienteering group. Rockport time decreased
statistically significantly in the Orienteering group after training, but there was no difference
compared to the control group (p>0,05). However, similar results were seen in the
Orienteering training and control groups in BMI, flexibility, illinois, speed and max\VO2
values. These results showed that although 8 weeks, once a week, orienteering training
caused positive developments, it was not enough to provide significant improvements
compared to the control group.

Keywords: Orienteering, Physical Fitness, Adolescence
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1. GIRIS

Fiziksel aktivitenin diizenli yapilmasi insan sagligina olumlu katkilar
saglamaktadir. Ancak teknolojinin gelisiminden kaynakli olarak insanlar zamanlarinin
biiyiik boliimiinii; bilgisayar, televizyon, telefon, tablet, video oyunlar1 vb. pasif gecirdikleri
icin yeterli diizeyde fiziksel aktivite yapmamaktadirlar. Hareketsiz yasama alisan bu
insanlar, yanlis ve dengesiz beslenme, stres, kaygi gibi sorunlar yiiziinden sigmanlik,
obezite, hipertansiyon, diyabet, eklem rahatsizliklari, kalp-damar ve solunum
rahatsizliklarinin yaninda psikolojik sorunlarla da karsi karsiya kalmaktadirlar. Diizenli
fiziksel aktivite yapan bireyler ise, enerji dolu, giinliik aktivitelerini sorunsuz gerceklestiren,
daha az hastalanan ve genel olarak mutlu ve saglikli kisilerdir. Diger yandan insanlarin
giinliik islerini ve ihtiyaglarin1 yorulmadan zevkli ve enerjik bir sekilde yapmasi, serbest
zaman aktivitelerine katilmak ve acil durumlara miidahale etmek i¢in gereken enerjiye sahip
olmasi1 olarak tanimlanan ve kardiyovaskiiler dayaniklilik, kas kuvveti ve dayanikliligi,
viicut kompozisyonu, esneklik, siirat, cabukluk, koordinasyon, denge gibi parametreleri olan
fiziksel uygunluk ise diizenli olarak fiziksel aktiviteye katilim sonucunda tiim insanlar

tarafindan gelistirilebilir.

Fiziksel wuygunluk hakkinda bireyleri bilgilendirmek ve olumlu davranis
degisiklikleri kazandirmak i¢in en uygun yerler okullardir. Okullar ¢ocuk ve genglerin
giinlin ve yilin biiylik boliimiinii gecirdikleri, ev ortamina gore fiziksel ve zihinsel olarak
daha hareketli, aktif olduklar1 yerlerdir. Fiziksel uygunlugun ne oldugunun ve nasil
gelistirilebilecegi ve faydalari hakkinda bilgilendirme yapilabilecek en uygun yerdir.
Fiziksel uygunluk egitiminin genel hedefi, 6grencilerin fiziksel uygunluk diizeylerini sadece
okul yillarinda degil okul sonrasi yasamlarinda da gelistirebilmeleri ve diizenli olarak
fiziksel aktivite yapmalar1 i¢in gerekli olan bilgi, beceri, tutum ve davranislar1 kazandirmak
ve buna bagli olarak, toplumda yetersiz fiziksel aktivite nedeni ile ortaya ¢ikan saglik
sorunlarin1 en aza indirmektir (Strand, Scantling, Johnson, 1998). Cocuklarin fiziksel
aktivite aligkanligr kazanmis, bedensel ve ruhsal acidan saglikli bireyler olarak toplumda
yer almalar1 saglikli bir toplumun olusmasinda olduk¢a 6nemli goriilmektedir (Kusgoz
2005). Cocuk ve genclerin gelisim donemleri boyunca yaptiklar fiziksel aktiviteler sadece
spor branglarinda performanst ylikselterek basari elde etmek i¢in degil, fizyolojik ve

psikolojik acidan saglikli olmak i¢inde yapilmalidir.



Oryantiring’te doga—spor—insan tiggeninde giinden giine geliserek biinyesinde daha
cok sporcu olmaya baslayan spor dallarindan bir tanesidir. Fiziksel giliciin 6nemli oldugu bu
spor dalinda zihinsel giiclinde 6nemi ¢ok biiyiiktiir. Bu ylizden “Kosarak Satran¢” oyunu
olarak da adlandirilmaktadir. ilk etapta doga sporu olarak diisiiniilen oryantiring, giin
gectikce gelismis, serbest zamani degerlendirme etkinlikleri olarak doga, kent, kiiltiir
turizmine katki saglayan ve ayn1 zamanda fiziksel aktivitenin yarisma formatina

dontstiiriilerek sampiyonalar diizenlenen bir spor haline gelmistir.

Dogal ortamda yapilan, bireylerin fiziksel, mental ve sosyal anlamda gelisimlerini
saglayan; siirat, cabukluk, denge, reaksiyon zamani, koordinasyon, aerobik-anaerobik gii¢ ve
kuvvet gibi fiziksel uygunlugun sportif performans parametrelerini i¢inde barindiran bir
spordur. Bu parametreler bireyin yasam Xkalitesini arttiran, saglikli bir hayat siirmesini

saglayan ve sportif performansini daha iyi seviyelere ¢ikaran uygulamalardir.

Teknoloji ve uzay ¢agi olarak bilinen gilinlimiizde bir¢ok iilke ve Diinya Saglik
Orgiitii hareketsiz yasam, obezite, diyabet, kiiciik yasta oliimler gibi artan rahatsizliklar
yiizinden ¢ocuk ve genclerin fiziksel uygunluk diizeylerinin belirlenmesi ve gelistirilmesi
icin ¢alismalar yapmaktadir. Cocuk ve genglerin fiziksel aktivite diizeylerini arttiracak
cesitli yontemler konusunda arastirmalar olsa da oryantiring gibi agik ve genis alanda, farkl
arazi tiirlerinde yapilan ¢aligmalar ile fiziksel uygunluk diizeylerini aragtirmak daha objektif
sonuglar elde etmeye yardimci olabilir. Bu calisma, 14-18 yas arasit genglerde 8 haftalik
oryantiring antrenmanlarinin fiziksel uygunluk parametrelerine nasil etki ettigini incelemek

amaciyla yapilmstir.



2. GENEL BIiLGILER
2.1. Oryantiring

Oryantiring giiniimiizde y1ldiz1 yeni yeni parlayan, hem zeka hem de siirat, ¢abukluk,
sigrama, koordinasyon, denge vb. fiziksel becerileri igerisinde barindiran eglenceli ve
yiikksek miicadeleli bir spor dalidir. Genis ve dogal ortamda yapilmasi nedeniyle bir¢ok
insanin ayni anda katilabildigi, pusula, harita yardimiyla belirli bir strateji, matematiksel

zeka ve giiciin karigimi olan bir yarigma tiiriidiir.

Baglangigta bu spor dali askeri birliklerde, harita okumayi, pusula kullanabilmeyi
ogretmek ve bilinmeyen yerlerden bu sayede rahat bir sekilde gecebilmek adina ¢esitli askeri
egitimlerde kullanilmistir. Askeri alanda; askerin, muharebe sahasinda, her tiirlii arazi ve
iklim sartlarinda, gece ve giindiiz pusula ve harita ile en kisa yoldan hedefe ulagmasini

saglayan, fiziki gii¢ ve dayanikliligini arttiran bir muharebe sporu olarak tanimlanmaktadir.

Baska bir tanima gore Oryantiring, ¢ok c¢esitli ara¢c ve gereglerden yararlanilabilen,

sporu yapanin bir kisim bilgi ve becerilerini gerektiren bir spor dalidir (Karaca 2003).

Geng, yasli, ¢ocuk, kadin—erkek ya da engelli herkesin yapabilecegi bir spordur.
Ciinkli bu spor dalinda fiziksel farkliliklar sporcuya avantaj/dezavantaj saglamamaktadir.
Kendi yas gruplarinda yapilan yarigmalarda fiziksel performans tek basina yeterli olmayip
zihinsel  performansta onem arz  etmektedir. Buda fiziksel performansin

avantaj/dezavantajlarini tolere ederek sporcularin esit sartlarda yarismasina olanak tanir.

Oryantiring, kosarken arazi kosullarina ayak uydurmayi, diisiinebilmeyi, strateji
olusturabilmeyi ve olusturulan bu stratejiyi uygulamayi, hesaplama yapabilmeyi gerektiren
bir spordur. Bu 6zellikleri ile birgok bilimsel disiplini i¢inde barindirir. Temel bilimlerden
Matematik, Sosyal bilimlerden Cografya, Spor Bilimlerinin alt dallarindan Antrenman
bilgisinin dayaniklilik, ¢abukluk, siirat, denge, aerobik/anaerobik gii¢ vb. fiziksel uygunluk

parametrelerini de kapsayan nadir sporlardan biridir.

Dayaniklilik 6nemli bir faktordiir. Biiyiikliigli, engebeleri, egimi haritada belirtilen,
bilinmeyen bir arazi {izerinde kisinin karar verme, yon bulma becerilerinin yaninda
dayanikliligi da Onemli bir yer tutar. Sporcu ne kadar zeki, giiclii ve dayanikli olursa

hedeflere ulasmas1 o kadar kolay olur.



Oryantiring sporu hem fiziksel hem de bilissel bilesenleri icerir. Bir zaman-deneme
formatini alan bir kros kosu olayindan olusur; katilimcilarin ayr1 baslangi¢ saatleri vardir ve
bireysel olarak 'saate karsi' yarisirlar. Sporun teknik yonii, katilimcilarin 6zel olarak
iiretilmis bir harita ve pusula kullanilarak belirlenmis bir rota etrafinda gezinmesini igerir.
Alistirmanin goreceli siddeti biliylik Olglide katilimcilarin gezinme kabiliyeti tarafindan
belirlenir, zira hatalar genellikle kendini yeniden konumlandirma ve dogru rotay1 belirleme

cabasiyla genellikle tam bir durusla yavaslama ile sonuglanir (Creagh, Reilly 1997).

Bu spor dalinda sporcular bireysel veya takim halinde yarisabilirler. Ancak kendi
fiziksel ve zihinsel giicleri ile tek basina hareket ederler. Uygulanacak strateji ile harita
tizerinden belirtilmis hedeflere pusula ya da diger yon bulma yontemleri (giinesi takip etme,
karinca yuvalarmma bakma, yosunlara bakma, aga¢ dallarinin sikligi, kesilmis agaclarin
halkalar1 ile yon bulma) ile en kisa zamanda ulasip belirlenen parkuru en kisa siirede

tamamlamaya calisirlar.

Gelecegini diisiinen her iilke gibi iilkemizde de, sonraki nesil olan ¢ocuklarimizi
dogal ortam igerisinde tutarak tabiat sevgisini gelistirmek, zihinsel ve fiziksel agidan saglikli
olabilmelerini saglamak oryantiringin amaglar1 arasindadir. Bu o6zelligi de dikkate
alindiginda oryantiring sporu, ¢cocuk ve genclere kavramsal, fiziksel, sosyal ve bireysel

gelisim agisindan 6nemli yararlar saglayan bir spor dalidir (Fisek 1985).
2.1.1. Oryantiring Tarihi

2.1.2. Oryantiringin Diinyadaki Gelisimi

Oryantiring Iskandinav kokenli bir spordur (Karaca, 2008). 19. yy’in sonlarinda
Norveg ile Isve¢ Birlesik Kralligi askeri birlikleri arasinda diizenlenen miisabakalar ile
baglamistir (Kotan 2001).

Halk arasinda yapilan ilk yaris ise 31 Ekim 1897 tarthinde Norveg¢’in Oslo kenti
yakinlarinda diizenlenmis, benzer bir yarisma ise 1901°de Isvec¢’in Stockholm kenti

yakinlarinda yapilmistir (Palmer 1997).

Modern oryantiring yarislart ise 1918 yilinda olmustur. Stockholm Amator Atletizm

Birligi Baskan1 Albay Ernst KILLANDER, oryantiring yarislarini, formatini ve kurallarim



diizenleyip giiniimiiz kurallarina zemin hazirlayan kisi olup “Oryantiring Sporunun Babas1”

olarak taninmaktadir.

Basli bagma bir spor olarak oryantiring, 20. yy’mn baginda Iskandinav iilkelerinden
Norveg ve Isveg’te gelismeye baslamistir. 1930°lu yillarin sonunda ise isveg, Norveg,

Finlandiya ve Danimarka’da kok salmaya baglamistir (Karaca 2003).

Federasyonlasmada ilk admmi atan iilke Isve¢ olmus ve ilk ulusal oryantiring
federasyonu, 1936 yilinda kurulan Isve¢ Oryantiring Federasyonu olmustur. Norve¢ ve

Finlandiya’da ise federasyonlasma 1945 yilinda ger¢eklesmistir (Palmer 1997).

IOF (Uluslararas1 Oryantiring Federasyonu) Bulgaristan, Danimarka, Isvigre,
Cekoslavakya, Finlandiya, Isve¢, Macaristan, Norve¢ ve Demokratik Almanya
Cumhuriyeti’nin katilimi ile 1961 yilinda kurulmustur (Gezgin, Giimiis 2019). Bu tilke
temsilcilerinin katilimi ile Oryantiring oyun ve yarisma kurallar standart hale getirilmistir.

Gilintimiizde IOF biinyesinde 80 iiye iilke ile temsil edilmektedir.

2.1.3. Oryantiring’in Tiirkiye’deki Gelisimi

Ulkemizde yeni taninmaya baslayan oryantiring, aslinda 1970°li yillarda askerler
arasinda, egitim amagh yapilmakta idi. Sivil halk ise 1999 yilinda Istanbul ve Ankara'da
kurulan oryantiring gruplar ile tanigmistir. Tiirkiye'de federasyonlagsmaya giden yol 2001
yilinda Genglik ve Spor Genel Miidiirliigli Dagcilik Federasyonu biinyesinde Oryantiring
Asbagkanligr acilmistir. Bir As Bagkan ve 3 yonetim kurulu iiyesinin olusturdugu
Asbagkanlik 2004’te Dagcilik Federasyonu’ndan ayrilarak lIzcilik Federasyonu'na

baglanmistir

2006 yilinda yapilan olagan kurul ile Oryantiring Federasyonu oOzerklesmis ve

Tiirkiye Oryantiring Federasyonu adini1 almistir (Gezgin, Giimiis 2019).

O tarihten bu yana calismalarimi siirdiiren TOF, iilkemizde oryantiring sporunun
ilerlemesi ve gelismesinde biiyiik katki saglamistir. Halen biinyesinde bulunan yaklagik 400
kuliip ile birlikte etkinlikler ve yarigmalar diizenlenmektedir

(http://oryantiring.org.tr/kulupler.aspx Erisim:24.09.2019).


http://oryantiring.org.tr/kulupler.aspx

2.1.4. Oryantiring Yaris Disiplinleri

Oryantiring, ¢ok farkli sekillerde, farkl: yerlerde, farkli kisiler tarafindan yapilmasina
ragmen IOF’un organizasyonlarinit gergeklestirdigi dort yaris disiplini vardir ve Foot-O
(ayakla oryantiring), Mth-O (dag bisikleti ile oryantiring), Ski-O (kayak oryantiringi) ve
Trail-O (patika oryantiringi) seklindedir.

Yapilan yaris tiirline gore de; yarismanin zamanina gore (giindiiz, gece), dogasina
gore (kisisel, bayrak, takim) ve uzunluguna gore (siirat, orta, uzun) smiflandirilir

(http://oryantiringakademi.com/oryantiring/ Erisim: 27.09.2019).

1- Foot-O (Foot Orienteering (Ayakla Oryantiring)): Oryantiring yaris disiplinleri
arasinda en ¢ok kullanilan tiirii olan bu disiplin, sehirde, ormanda kisacasi haritasi olan her
yerde yapilmaktadir. Zamana kars1 yapildigi i¢in ¢abukluk, dayaniklilik, siirat gerektirir, bu
yiizden farkli antrenmanlar ile mutlaka desteklenmelidir. Hizl1 ve dogru karar verip, stiratli

olmak bu disiplinde basarili olmanin temel prensibidir.

Sekil 2.1. Kosarak Oryantiring

2— Mtb-O (Mountainbike Orienteering (Dag Bisikletli Oryantiring)): Bu sporun
dayaniklilik gerektiren tiirlerinden biri olmakla birlikte, sporcular bisikleti iyi kullanmali ve

diskalifiye olmamak icin bisikletten ayrilmamalidirlar.

Bisiklet kullanabilen herkesin katildigi bu disiplinde hedefler dag bisikletinin

gidebilecegi alanlara yerlestirilir.

Sekil 2.2. Dag Bisikletli Oryantiring


http://oryantiringakademi.com/oryantiring/

3— Ski-O (Ski Orienteering (Kayakla Oryantiring)): Kuzey disiplin kayagi mantigi ile
yapilmaktadir. Kosu oryantiringi haritalarindan farkli olarak karda agilan yollar haritanin
temelini olusturmaktadir. Bu disiplini yapan sporcular dayanikli, elit diizeyde kayake1
olmanin yani sira iyi harita okuyucusu olmak zorundadir ve tiim kayak tekniklerini

bilmelidir. Bu disiplinde tilkemizde ¢ok fazla yarisma ve etkinlik yapilamamaktadir.

Sekil 2.3. Kayakla Oryantiring
4— Trail-O (Trail Orienteering (Patika Oryantiring)): Herhangi bir fiziksel engeli olan
ve olmayan herkesin ayni kurallarla yaristig1 disiplindir. Hedefler tekerlekli sandalyenin
gegebilecegi yollara yerlestirildigi i¢in patika oryantiringi adin1 almistir (Akbiyik 2019). Bu
disiplinde engelli sporculara eslik eden refakatciler rota ve hedef se¢imine kesinlikle

miidahale etmemelidir. Sporcu rota ve hedef se¢imini tek basina belirlemelidir.

=
=

Sekil 2.4. Patika Oryantiring

Bu disiplinlerin haricinde Uluslararas1 Oryantiring Federasyonu; uzun mesafe, kisa
mesafe, bayrak, stirat, skor, gece ve park oryantiringi gibi farkli yarigmalarda

diizenlemektedir.

2.1.5. Oryantiring Terimleri

Oryantiringte haritay1 dogru okuyarak hedefleri daha kisa siirede bulabilmek ve
sporculara arazi sartlar1 hakkinda bilgi veren ¢esitli sekiller ve terimlerin oldugu bilgi

kartlar1 vardir.



Terimler :
Baslangic: Yarisin baslangi¢ noktasidir ve haritada ticgen ile gosterilir.

Bitis Noktas1 (Varis): Sporcunun yarismay bitirdigi yerdir. I¢ ice gegmis iki daire

ile sembolize edilir.

EKS: Elektronik kontrol sisteminin kisaltmasidir. Hedeflerde bulunan ve tim
sporcularin hedefe varis zamanini, hedefler arasinda ne kadar siire harcadiklarini belirleyen

sistemdir. (http://oryantiring.org.tr/haberGoster.aspx?haberBaslik=5491 Erisim:27.09.2019).

Fener: Hedeflerin yerini gosteren, 30x30 cm ebatlarinda turuncu-beyaz iicgen

prizma olup araziye yerlestirilen isaretlerdir.

Hedef Kontrol Karti: Oryantiring haritasinda kullanilan sembollerin bulundugu

karttir.

Kontrol Noktasi: Fenerler ile yerleri isaretlenen ve parkura ¢ikan tiim yarigmacilarin

ugrama zorunlulugu bulunan yerlerdir. Haritada tek daire olarak belirtilir.
Manyetik Kuzey: Pusulanin kirmizi ucuyla gésterilen yondiir.

Olcek: Harita iizerinde isaretlenmis hedeflerin arasindaki mesafenin, arazi iizerinde
iki hedef arasinda Olgiilen gercek mesafesine oranidir. 1/5000 6lgekli bir haritadaki 1 cm

arazide 5000 cm yani 50 m seklindedir.

Parmak Pusulasi: Tek elde harita ile tasinabilmesi i¢in parmaga takilabilen pusula

tipidir.

Sekiller: Hedef Bilgi Karti iizerinde bulunan ve hedeflerin yerlerini belirten

sembollerdir.
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Sekil 2.5. TOF resimli hedef tanimlari
2.1.6. Oryantiring Malzeme ve Araglar

Bir oryantiring yarigsmasini kosabilmek i¢in harita ve pusulaya ihtiya¢ vardir. Harita
yarismanin yapilacagi alanin belli bir oranda kiiciltiiliip kagida aktarilmis goriintiisiidiir.
Pusula da haritayr yoniine koymamiza ve takip edecegimiz yonii veya yolu bulmamiza
yardim eder. Oryantiring yap1 olarak basit bir spordur. Ormanlarda ve ag¢ik kirlik alanlarda
yapilir. Eglenceli oryantiring ana Ozellikleri zamanla degismistir. Teknoloji kontrol
noktalarindaki kendinden miirekkepli damgalar1 igneli zimbalarla degistirmistir. Teknoloji
ayn1 zamanda sadece ziyaretleri degil ama ayni1 zamanda adimlar1 ve bitis zamanin1 da

kaydeden bir mikrogip kartini da tanitmigtir (Kotan 2001).



2.1.6.1. Harita

Harita oryantiring temel tasidir. Yarigsma yapilmasi diisiiniilen alanin haritasi
cizilmemisse yarigmay1 yapmak imkansizdir. Yarigma haritasinda oryantiringe 6zgili isaret

ve semboller diger cografi haritalardaki fiziki bilgiler disinda detaylarla gosterilir.
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Sekil 2.6. Oryantiring haritas1 6rnegi

Bu sporda kullanilan haritalar genellikle 1/15000, 1/10000, 1/5000 veya 1/4000
olgeklidir (Karaca 2008).

Oryantiring haritas: ister 5 renkli versiyon olsun isterse de basit siyah—beyaz okul
alam haritas1 olsun, her seviyedeki sporcu igin en énemli malzeme kalemidir. Ozellikle
cizilmis ve ulusal ve uluslararasi normlara gore basilmis bir harita, araziyi sporcunun onu
gordiigii gibi resmeder. Yer detaylar1 Olgege ve yarisma tipine uyacak sekilde
genellestirilmigtir. Harita iyi goriinmeli, her seyden 6nce okumasi kolay ve yol kat etme ve
sanstan ¢ok yetenegin kontrol testlerini elde etmek icin yarigin her seviyesinde yeterince

kusursuz olmalidir. Eger oryantiring bir harita ve pusula sporuysa dnceligi olan sey haritadir
(Kotan 2001).

2.1.6.2. Pusula

Yerin manyetik alani ile ¢alisarak yon gosteren cihaza pusula denir. Harita yoniine
dogru konuldugunda, yorumlanarak rota olusturulmas: daha kolay olacaktir. Yon duygusu

iyi olan bir sporcu siirekli pusula kullanmayabilir ve boyle bir zorunlulukta yoktur. Gerek
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tecriibeli gerekse acemi sporcularin sadece harita ile oryantiring yapmasi miimkiindiir

(Coban, Ozcan ve Tutarer 2012).

Oryantiringde zamana kars1 yarisildigi i¢in hiz, bu sporun en 6nemli unsurudur.
Pusula dogru kullanilmali, pratik sekilde okunmali, kosarken ve yon degistirmelerde ignenin
titrememesi saglanmalidir. igneleri hassas olan pusulalar, teknolojinin ve yeni modellerin

gelistirilmesi sonrasinda yarigsma esnasinda rahat, kullanigli, hafif ve kaliteli iiriinler ortaya

cikmigtir.

ey //,-

Parmak Pusulas: Bilek Pusulau

Sekil 2.7. Pusula Ornekleri

2.1.6.3. Hedef Bilgi Kart1

Haritada verilen hedeflerin tizerindeki numaralari, arazi iizerinde hedefin nerede,
hangi noktada ve bu noktanin (¢okiintii, patika yolu, merdiven vb.) tam olarak neresine

kondugunu agiklayan bir karttir.
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Sekil 2.8. Hedef Bilgi Karti
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Oryantiring yarigsmalarinda hedef bilgi kartlarinin kenarinda hedefin bulundugu yere
ait Ozellikleri belirten IOF’un belirledigi semboller vardir. Bu semboller sekil 2.5’te

gosterilmistir.

2.1.6.4. Fener (Kontrol Noktasi/ Bayrak)

Arazide hedeflerin yerinin belli olmasi i¢in kullanilan IOF kurallarina uygun 30X30

cm boyutunda beyaz ve turuncu renkten olusturulmus iiggen prizma seklindeki malzemedir.

Sekil 2.9. Fener (Kontrol Noktasi/Bayrak)
2.1.6.5. Elektronik Hedef Kontrol Sistemi

Sporcularin parkur stirelerini, hedeflere sirasina gore ugrayip ugramadiklarini, iki
kontrol noktasi arasinda ne kadar siire harcadigini, baglama ve bitis zamanin1 detayli olarak
gosteren sistemdir. Uluslararas1 Oryantiring Federasyonu tarafindan benimsenmis iki

elektronik sistem mevcuttur. Bunlar EMIT ve Sport Ident (SI) sistemleridir.

Sekil 2.10. EMIT ve Sl Hedef Kontrol Sistemleri

2.1.6.6. Zimba

Elektronik Kontrol Sistemi’nin olmadigi zamanlarda hedeflerde bulunan ve farklh

sekillerle sembolize edilen oryantiring malzemesidir.

P
e

Sekil 2.11. Oryantiring Zimbasi
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2.1.6.7. Parkur

Oryantiring haritasi iizerinde baslangi¢, hedef kontrol noktalar1 ve bitirig noktalarinin

olusturdugu yoldur.
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Sekil 2.12. Oryantiring Parkuru

2.1.7. Oryantiring Sporunun Faydalar:
2.1.7.1. Genel Faydalar

Oryantiring acik alanda yapilan kisinin kendi kararlarini kendisinin vermesi gereken
bir spordur. Bireyin kendini gerceklestirmesine, 0z giliven kazanmasina, strateji
gelistirmesine, fiziksel ve zihinsel gelisim gdstermesine yardimei olan bir etkinliktir. Genel

faydalari siralanacak olursa;

1- Aile sporudur. Biiyiik kiiciik, kadin erkek, geng yasl tiim aile bireylerinin birlikte
yapabilecegi, doga ile i¢ i¢e olabilecekleri, aile iliskilerini ve baglarini gelistirerek giizel

zaman gecirebilecekleri bir spordur.

2— Oryantiring bir 6grenci sporudur, c¢linkii sporcularin mantikli diislinme ve

problemleri bagimsiz olarak analiz edip, ¢6zme yetenegini gelistirir.

3— Oryantiring se¢kin bir spordur, ¢iinkii meydan okumalarla doludur. Test edilmis

¢oziimleri denemek i¢in bacaklarinizi ve beyninizi kullanmalisiniz.

4— Oryantiring, fiziki oldugu kadar zihni de galistiran bir spordur. Kisinin sadece
bedensel degil, baski ve stres altindayken bagimsiz olarak diisiinme ve zorluklari ¢6zme

yetenegini arttirarak zihinsel gelisimine de katki saglar.

5- Oryantiring sosyal bir spordur. Yarisma alaninda insanlar yas, cinsiyet, etnik,
kiiltiirel koken ve sosyal statiiden bagimsiz olarak tamisir. Iletisim kurarlar ve beraberce
hayattan zevk alirlar (https://merkezspor.blog/2018/01/10/oryantiring-nedir/.  Erigim
Tarihi:30.09.2019).
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6— Bireyin kendisini dogaya uyduracagi, dogayir nasil koruyacagi ve doga

kanunlarina nasil bagli olunmasi gerektigini 6grendigi ¢evresel bir spordur (Kotan, 2001).

7— Oryantiring kisiye heyecan verici ve rekabet¢i insan yasamini sunan hazine

avciligi benzeri bir spordur.

8— Ucuz beden sporudur. Arazide sadece iyi bir harita ve pusulaya ihtiya¢ vardir.
Herhangi bir spor kiyafeti ve spor ayakkabisi giyilebilir
(https://merkezspor.blog/2018/01/10/oryantiring-nedir/. Erigsim Tarihi:30.09.2019).

2.1.7.2. Fiziksel Faydalar

1- Kosarak yapildig1 i¢in kardiovaskiiler dayaniklilik ve genel kondisyon, arazide

hizli ilerlemenin olumlu yan etkileridir.

2— Bu sporda basarili olmak i¢in; hizli, ¢evik ve kuvvetli olmak gerekir. Kisi siirekli

bu yonde gelisme kaydeder.

3— Tek tempo kosu yerine, yon degistirme, sicrama vb. hareketler yaparak belirlenen

hedeflerin bulunmasi ile hem eglenip hem de fiziksel aktivite gergeklestirilir.

4— Bu sporun temel 06zelligi; icerdigi miicadelenin hem fiziksel hem de zihinsel
olmasidir. Isin i¢inde harita okumak oldugunda gocuklar genellikle daha fazla antrenman

yapmaya ve daha uzun kogsmaya baglarlar.

5— Kosuya dayal: bir etkinlik olmasindan dolayr dayaniklilik kazanilir. Hiza ve arazi

cesitliligine gore miicadeleden dolay1r genel olarak saglam bir bedene kavusulur.

6— Yasli, geng, ¢ocuk, kadin — erkek fark etmeksizin ailece yapilabilen bir spordur
(Kotan 2001).

2.1.7.3. Sosyal ve Bireysel Faydalari

1- Oryantiring 6zellikle biiyliksehirde biiyliyen ¢ocuklarin doga ile tanigmasini

saglar.

2— Insanin doga zekasini gelistirir. Doga zekasi gelismis insanlar, dogadaki hemen
her canlinin yasamina ilgi duyar. Farkli canli tiirlerinin isimlerini, 6zelliklerini ve
goriiniislerini 6grenerek bunlara kars1 daha dikkatli olur. Doganin insanlar, insanlarin doga

iizerindeki etkisiyle ilgilenirler.

14


https://merkezspor.blog/2018/01/10/oryantiring-nedir/

3— Oryantiring sayesinde, genis kitlelerden insanla ile tanisabilir, ayn1 ortamlar

paylasabilir ve ¢esitli etkinliklerle vakit gecirilebilir.

4— Kiiciikler, kiigiik gruplar halinde basladiklari i¢in, ekip ¢aligmasini, paylagmayz,

yardimlagmay1 ve beraber hareket etmeyi 0grenirler.

5- Pes etmemeyi, sabirli olmayr Ogretir ve sinirlarinin nereye kadar oldugunu

kesfetmeye yardimcei olur.

6— Basar1 ve motivasyonu tetikler. Kendine giiven gelistirir (Kotan 2001).

2.2 Fiziksel Uygunluk

Diinya Saglk Orgiitiine gére saglik, fiziksel, fizyolojik, psikolojik ve mental olarak
iyi olma hali olarak tanimlanir. Fiziksel uygunluk yorgunluk olmaksizin mesleki,
rekreasyonel ve gilinliik aktiviteleri dogru ve basarili bir sekilde yapma yetenegidir. Bu
ozellikler genellikle saglikla iliskili ve beceri-iliskili komponentlerdir (ACSM 2014,
Heyward 1998).

Kisinin giinliik aktiviteleri en az miktarda efor sarf ederek dogru ve etkili sekilde

yapmasi da fiziksel uygunluk olarak ifade edilebilir.

Bir bagka sekilde tanimlayacak olursak fiziksel uygunluk fiziksel aktiviteleri basarili
bir sekilde yapma yetisi ya da yetenegi olarak ele alinabilir (Gutin, Manos, Strong 1992).

Fiziksel uygunluk kalp-solunum sistemi dayanikliligi, kas dayanikliligi, kas kuvveti,
kas giicli, siirat, esneklik, ceviklik, denge, reaksiyon zamani ve beden kompozisyonunu
icermektedir. Bu nitelikler sportif performans ve saglik bakimindan farkli 6nemlere sahip
olduklarindan performansla iligkili fiziksel uygunluk ve saglikla iligkili fiziksel uygunluk
olarak adlandirilmaktadir. Saglhkla iliskili uygunluk kalp solunum uygunlugunu, kassal
kuvvet ve dayanikliligi, beden kompozisyonu ve esnekligi igerirken, performansla iliskili
fiziksel uygunluk ise siirat, cabukluk, koordinasyon, denge ve ¢abuk kuvvet gibi 6zellikleri

kapsamaktadir (Watts ve ark. 2003).

Cocuk ve genglere uygulanan fizyolojik uygunluk testleri, diizenli aktivite yapmanin,
saglikli biiyiime ve gelisme iizerine etkisinin degerlendirmesini yapmak, ergenlik dénemine
giren genglerin sportif performans seviyelerini belirleyebilmek ve gelistirmek iginde

yapilmaktadir. Cocuklarin biiyiime, olgunlasma ve fiziksel uygunluk modellerinde uzun
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streli egilimleri ve onlarin ¢esitli siddetlerdeki egzersizlere akut yanitlar1 da bu testler

araciligiyla belirlenebilmektedir (Docherty 1996).

Genglere yonelik fiziksel uygunluk parametreleri, genglerin fiziksel uygunluk
diizeylerini belirleyip degerlendirmek, elde edilen sonuglara gore egzersiz programlari
belirlemek ve zaman igerisinde fiziksel uygunluk degisimlerini tekrar denetlemek veya
gozlemlemek amaciyla kullanilmaktadir. Buna en giizel 6rnek MEB tarafindan yilda iki defa
yapilan (boy, kilo, esneklik, mekik, siav) Fiziksel Uygunluk Karnesidir. Beden Egitimi
Ogretmenleri tarafindan yapilan ve elde edilen verilerin e-okul sistemine girilmesi sonucu
ortaya ¢ikan bu karnede, 6grencinin beden kitle indeksi ortaya ¢ikmakta ve buna bagl olarak
yapmast gereken uygulamalar belirlenmektedir. Dolayisiyla, ergenlik doneminde olan
genclerin fiziksel durumlar1 belirlenerek obezite, diyabet, kalp damar hastaliklar1 vb.

rahatsizliklar yagamamalar1 i¢in tavsiyelerde bulunulmaktadir.

Fiziksel uygunluk 2 baslik altinda toplanir (ACSM 2014, Heyward 1998):
1- Saghkla iliskili fiziksel uygunluk

a- Viicut kompozisyonu

b- Kardiorespiratuar uygunluk

c- Kassal uygunluk

d- Esneklik

2- Performansla iliskili fiziksel uygunluk
a- Hiz

b- Cabukluk

c- Reaksiyon zamani

d- Denge

e- Koordinasyon

f- Giig
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Bu c¢alisgmada fiziksel uygunlugun saglikla ilgili; Viicut kompozisyonu (viicut
agirhg, BKI, VYY), Esneklik, Kardiorespiratuar uygunluk (Rockport 1 mil yiiriiyiis testi,
Y0-Yo Aralikli Toparlanma Seviye 1 Testi), Kassal uygunluk (Elastik kuvvet-sigrama
yiiksekligi), performansla ilgili; hiz, cabukluk, denge, koordinasyon ve gii¢ (elastik kuvvet

anaerobik gili¢) parametreleri ile ilgili testler ve 6l¢timler yapilmustir.

Ulkemizde popiilaritesi her gegen giin artan, doga ile i¢ ice yapilan bir spor dali olan
oryantiring tiim insanlara hitap eden ve ¢esitli yontemlerle yapilmasi kolay olan bir spordur.
Spor Bilimleri alaninda farkli branglarda fiziksel uygunluk parametreleri iizerine yapilan
bir¢cok caligma olmasina ragmen, bu bransta ve bu 6zelliklere yonelik ¢alismalar ¢cok azdir.
Bu baglamda bu c¢alismada fiziksel ve fizyolojik parametreler incelenerek oryantiring
sporunun gencler iizerindeki etkileri degerlendirilecektir. Caligma sonuglarinin, oryantiring

antrenmanlarina verilen cevaplarin literatiire ek bilgi saglayacag diisiiniilmektedir.
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3. GEREC VE YONTEM

Bu ¢alisma 8 haftalik oryantiring antrenmanlarinin 14-18 yas arasi1 genclerde fiziksel

uygunluk parametrelerine etkisinin incelenmesi amaci ile yapilmistir.

Bu amaci gergeklestirmek iizere yapilan bu arastirma i¢in Hatay Mustafa Kemal
Universitesi Tip Fakiiltesi Etik Kurulu’nun 08/11/2018 giin ve 2018/166 sayili izni ile etik
kurul onayr alinmistir. Katilimcilar ve velileri bilgilendirilerek Veli Onam Formu imzalatilip
veli izni alinmistir. Veri toplamada kullanilacak tesis vb. yerler icin ilgili kurumlardan

gerekli izinler alinmustir.

3.1. Arastirmanin Onemi

Gilintimiizde ¢ocuk ve genglerimiz, kiiciik yaslardan itibaren gelecek kaygisi
yiiziinden ebeveynleri tarafindan sinav maratonuna sokulmaktadir. Hafta i¢i giinlerde okul,
hafta sonlarinda ise 6zel ders, kurs ve etiitler ile cocuk ve genglerimiz baski ve strese maruz
kalmaktadir. Kentlerdeki carpik yapilasma ve betonlasma, oyun alanlari, spor alanlar ile
yesil alanlarin azalmasina ve evde daha fazla zaman gegirmelerine ve en hareketli olmalari
gereken bu donemde hareketsiz kalmalarina sebep olmaktadir. Ayrica gelisen teknoloji ile
bilgisayar, tablet ve akilli telefon gibi cihazlarla ¢ok fazla ugragmalarindan dolayi, postiir
bozukluklari, gorme ve duyma sorunlarinin yaninda hareketsiz yagamin sebep oldugu daha

bir¢ok rahatsizliklarla karsilasirlar.

Diizenli yapilan fiziksel aktivite, fiziksel ve ruhsal sagliga olumlu katki
saglamaktadir. Ayrica kardiyovaskiiler hastalik, diyabet, hipertansiyon, obezite, depresyon,
erken yasta dliimlerin dniine gecilmesine yardimei olur. DSO, 18 yagin altindaki ¢ocuklarin
giinde en az 60 dakika orta ila kuvvetli egzersiz yapmasint ve haftada en az 3 kez kas ve
kemigi giiclendirmek icin aktiviteler yapilmasint 6nermektedir (https://www.who.int/health-
topics/physical-activity#tab=tab_2,  Erisim  tarihi:10.03.2020). Deneysel  ¢alismalar
sonucunda, az da olsa yapilan fiziksel aktivitenin yiiksek riskli geng¢lerde (6rn. obezlerde)

saglik agisindan kazaniminin olabildigi belirtilmektedir (Janssen, LeBlanc 2010).

Cocuk ve genglerin, derslerinin yaninda hafta i¢i okullarda, hafta sonlar1 ise dogal
ortamda yapabilecekleri, hem eglenip hem de fiziksel aktivite yaparak stres, kaygi ve

baskidan uzaklagmalarini saglayacak gesitli etkinlikler diizenlenmelidir.
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Oryantiring bu sikintilarin asilmasini saglayabilecek en etkili sporlardan biridir.
Diger kosu sporlarindan farkli olarak hem bilissel unsurlarin hem de karsilasilan arazi
tipinin farkli oldugu oryantiring, arazi lizerinde belirtilmis hedeflerin siras1 ile bulunarak
zamana kars1 uygulanan bir dayaniklilik kosu etkinligidir. Ayn1 zamanda kadin, erkek, geng,
yasli, zengin, fakir, amator, profesyonel, fiziksel engelli ve engelsiz diinyanin her yerinde ve
her tirde insanin ilgisini ¢ekebilen ve yapabildigi bir spordur. Hangi cinsiyet ve yas
grubundan olursa olsun, siirekli hareketli ve aktif olundugu i¢in, viicutta dayanikliligin ve
bagisiklik sisteminin diizenli caligmasini ve gelismesini saglar. Dogada yapildigi i¢in giinliik
hayat sartlarinin insanlar iizerinde olusturdugu baski, stres, sikinti ve problemlerinden
uzakta, mutlu ve huzurlu zaman geg¢irmesini saglayarak bireylerin hem fiziksel acidan

dinamiklesmesini hem de psikolojik ag¢idan rahatlamasini saglamaktadir.

Her tiir arazide (diiz, engebeli, acik alan vb.) yapilabilen spor, kosamayan ve sadece
yiirliyerek yapanlar i¢in bile uygun oldugundan 8 hafta boyunca haftada 1 giin yapilacak
oryantiring etkinligi fiziksel uygunluk parametrelerine etki yapabilir. Bu arastirma bu
etkilerin ortaya koyulabilmesi ve sonuglarinin literatiire katki yapmasi agisindan 6nem arz
etmektedir.

3.2. Arastirmanin Varsayimlari

1- Arastirmada kullanilan saglik ve performans ile ilgili fiziksel uygunluk

parametreleri, arastirmaya katilan katilimcilara uygulanabilecek niteliktedir.

2— Arastirmada kullanilan 6l¢me araglari, testler ve yontemle aragtirmanin amacina

ulagilmistir.

3— Arastirmaya katilan 6rneklem grubu tiim test ve Ol¢limleri istekli, hirsli ve

amacina uygun yapmislardir.
4— Testlerde ellerinden gelen en iyi performansi gergeklestirmislerdir.
3.3. Arastirmanin Simirhiliklar:
1- Arastirmanin 6rneklemi, tamamen goniillii 41 6grenci ile sinirhidir.

2— Arastirma 14-18 yas aras1 ve daha Once oryantiring yapmayan 41 6grenci ile

stnirhdir.
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3— Arastirma, 6rneklem grubunun uygulanan test ve dlgtimlerle elde edilen veriler ve

istatistiksel yontemlerle sinirhdir.

4— Arastirma, 6rneklem grubunun hafta i¢i tam giin egitim gérmesinden dolay1 hafta
sonu giinleri ile siirhidir.
3.4. Arastirmanin Hipotezleri

1- 8 haftalik Oryantiring antrenmanlarinin 14—18 yas arasi genglerde saglik ile ilgili
fiziksel uygunluk parametrelerine etkisi yoktur.

2— 8 haftalik Oryantiring antrenmanlarinin 14—-18 yas arasi genclerde sportif
performans ile ilgili fiziksel uygunluk parametrelerine etkisi yoktur.
3.5. Arastirmamin Modeli

Bu arastirma gercek deneme modellerinden 6n test-son test kontrol gruplu model
seklinde tasarlanmigtir. Katilimeilar yansiz atama yolu ile rastgele antrenman (oryantiring)

ve kontrol grubuna ayrilmistir (Karasar 1995).

Modelin simgesel goriiniimii asagida gosterildigi gibidir.

G:1 R O11 X O12
G2 R 021 022

Modelde bulunan simgeler ve anlamlar1 su sekildedir:

G: Grup, R: Gruplarin olusturulmasindaki yansizlik, O: Olgme, gézlem, X: Bagimsiz
degisken (Antrenman) (Karasar 1995).

3.6. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Aragtirmanin Orneklemini, Hatay Antakya’da bulunan MEB’na bagli Antakya
Yiiksel Kemal Behzetoglu Anadolu Lisesi’nde egitim—0gretim hayatin1 = siirdiiren
(9,10,11,12. sinif) 20 kiz, 21 erkek toplam 41 6grenci olusturmaktadir. Goniillii 41 6grenci
rastgele yontemle Oryantiring antrenman (9 kiz, 11 erkek) ve kontrol (10 kiz, 11 erkek)

olmak iizere iki gruba ayrilmistir.

20



Calismaya katilim kriterleri;
- Oryantiring bransi ile daha dnce ilgilenmemis olmak
- 14-18 yas araliginda, saglikli ve herhangi bir rahatsizlig1 olmamak

- Herhangi bir sporla ugragsmamak seklinde belirlenmistir.

3.7. Veri Toplama ve Veri Araclar

Olgiimler (salon), MEB’e bagli 23 Temmuz Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi ile
HMKU spor salonunda, saha ol¢iimleri ise MKU Atletizm pisti ile Atatiitk Stadyumu
pistinde yapilmistir. Oryantiring antrenman grubuna 8 hafta siireyle haftada 1 giin (hafta
sonu giinleri) 45-60 dk siirecek ( 10:00-11:00 aras1) oryantiring bilgi, beceri ve bu bransa
0zgii motorik ozellikleri gelistirici antrenman programi uygulanmistir. Kontrol grubuna
herhangi bir antrenman yaptirilmamstir. Olgiimler &n test ve son test olarak uygulanmistir.
Antrenmanlara baslamadan 6nce her iki grubun elastik kuvvet, aerobik gii¢, anaerobik giic,
denge, koordinasyon, cabukluk, siirat ve beden kitle indeksi, viicut yag yiizdesi, viicut
agirligini belirlemek ig¢in Olglimler alinmistir. Daha sonra sadece OAG’na 8 haftalik
antrenman programi uygulanmis, bu antrenman programi tamamlandiktan sonra tekrar iki
grubun dlgiimleri alinmis ve elde edilen tiim veriler SPSS 23 programina kaydedilmistir. On
test Olclimleri antrenmana baglamadan 3 giin 6nce son test Ol¢iimleri ise antrenmanlar

bittikten 3 giin sonra alinmstir.

3.7.1. Saghkla Tlgili Fiziksel Uygunluk Testleri
3.7.1.1. Viicut Agirhig (kg) ve Boy (cm) Olgiimii

Katilimeilarin viicut agirhigint etkilemeyecek sekilde standart spor kiyafetli ve
ayakkabisi1z durumda iken, dik pozisyonda ve ileriye bakar sekilde, 0,1 kg hata ile baskiilde

kilogram cinsinden 6l¢lilmiistiir.

Boy ol¢limii katilimc1 ayakkabisiz durumda ve viicut agirligi iki ayagina esit
dagilmis, topuklar birlesik ve stadiometreye temasta, bas Frankfort diizleminde, kollar
omuzlardan serbest¢e yanlara sarkitilmis durumda iken derin bir inspirasyonu takiben basin
verteksi ile ayak arasindaki mesafe stadiometre (Holtain Ltd. UK) kullanilarak +1 mm hata

ile santimetre cinsinden boy uzunlugu olarak kaydedilmistir (Zorba 1999).
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3.7.1.2. Viicut Yag Yiizdesi (%)

Viicut Yag Yiizdesinin belirlenmesi deri kivrim kalinligi manuel skinfold (Baseline
Skinfold Caliper marka) kullanilarak O6l¢iilmiistiir (Giinay, Tamer, Cicioglu 2013). Viicut
Yag Yiizdesi Jackson ve Pollack tarafindan gelistirilen Viicut Yogunlugu, Viicut Yag
Yiizdesi Formiilleri ile hesaplanmistir. Olgiimler erkek katilimcilarin Gogiis, Abdominal,
Uyluk, kadin katilimcilarin ise Suprailiac, Triceps, Uyluk bolgelerinden yapilmistir.
Uygulanan formiil asagidaki gibidir:

Erkekler i¢in; (Ug bdlgenin toplami) gogiis + abdomen + uyluk = skinfoldlar toplami (ST)
Viicut Yogunlugu = 1.10938 - ( 0.0008267 x ST) + (0.0000016 x ST2) - ( 0.0002574 x yas)
% Body Fat = (495 / Viicut Yogunlugu) - 450

Kadimnlar i¢in; (Ug bdlgenin toplamu) triseps + suprailiyak + uyluk = skinfoldlar toplam1 (ST)
Viicut Yogunlugu = 1.0994921 - ( 0.0009929 x ST)+(0.0000023 x ST2) - (0.0001392 x yas)

% Body Fat = (495 / Viicut Yogunlugu) - 450

3.7.1.3. Beden Kitle indeksi

Olgiilen boy (m.) ve viicut agirhig1 (kg) degerleri kullamlarak katilimcilarm Beden
Kitle indeksi (BKI) hesaplandi. Hesaplamada su formiil kullanildi: BKi: Agirhik (kg)/Boy
(m?) (Giinay, Tamer, Cicioglu 2013).

3.7.1.4. Rockport (1 Mil ) Yiiriiyiis Testi:

Katilimcilarin  aerobik kapasitelerinin belirlenmesi i¢in Rockport Yiriiylis Testi
uygulandi. Bu testte katilimcilar atletizm pistinde dairesel olarak 1 mil (1609 m) boyunca
miimkiin oldugu kadar hizl yiiriiyiis yaptilar. Kalp atimlar1 telemetrik cihazla her atim
kaydedilecek sekilde alinmistir. Ayn1 zamanda parkur bitirme zamanlar1 da dakika saniye

cinsinden kaydedilmistir.

Katilimciin VOzmax degeri; viicut agirhigini (Ib), yasim (yil), cinsiyetini (erkek = 1,
kadin = 0), bir mil (dakika) tamamlama siiresini ve egzersiz sonrasi kalp atis hizin1 (atim/dk)
iceren asagidaki formiilii kullanarak hesaplandi:

Tahmini VOzmax ml.kgt.mint = 132.853-0.0769x(Agirlik)-0.3877x(Yas)+6.315x
(Cinsiyet)-3.2649x(Zaman)-0.1565x(HR) (Rockport Walking Instute, 1986).
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3.7.1.5. Yo-Yo Aralikh Toparlanma Seviye 1 Testi

20 metrelik kosu alanina 5 metrelik toparlanma alani eklenmistir. Sporcu her 40
metre kosusuna ilave olarak 10 saniye (5 m) aktif dinlenme yapar. 10 km/h hizla baglar ve

her levelde (seviyede) 0,5 km/h hiz oraninda artar.

Testin yapilacagi alanda A noktasina ilk koni yerlestirildikten sonra 5 metre mesafe
birakilarak B noktasina diger koni yerlestirilmistir. B noktasindan 20 metre kosu alani olarak
kullanilacak alan olgiilerek C noktasina son koni yerlestirilip kosu parkuru belirlenmistir
(Sekil 3.1). Katilimcilara test hakkinda bilgi aktarilarak sinyal sesi dinletilmistir.
Katilimcilar 10 kisilik gruplar halinde teste baslamak icin B noktasina ge¢mislerdir.
Katilimeilar sinyal sesiyle birlikte C noktasina dogru gereken tempoda kosuya bagladilar. C
noktasinda duyulan diger sinyal sesi ile beraber tekrar B noktasina kostular. Toplam 20 x 2
= 40 m’lik kosunun ardindan A ve B noktas1 arasinda 5 metrelik yiiriiyiis ya da jogging ile
aktif dinlenme gerceklestirdiler. A noktasindan tekrar B noktasina aktif dinlenme sekline
donerek sinyalle birlikte diger 20 x 2 metrelik kosuya devam ettiler. Test esnasinda sinyal
sesi duyuldugunda B ve C hunileri arasinda olmasi gereken alanlara giremeyen ve bunu iki
defa yapan katilimer icin test bitirilmis ve degerlendirme hata yaptig1 veya testi biraktig
andaki kosu mesafesi kaydedilerek test bitirilmistir (Krustrup ve ark. 2003). Bu test

sonuglarinda kat edilen mesafe g6z oniinde bulundurulmustur.

Sekil 3.1. Yo-Yo Aralikli Toparlanma Seviye 1 Testi

3.7.1.6. Elastik Kuvvet Testi

Elastik kuvvet ol¢iimii acisindan dikey sigrama yiiksekligi, anaerobik gili¢ ol¢cimii
icin dikey sicrama testi havada kalma siiresi dikkate alinmistir. Bu test sekil 3.2°de
gosterilen Jump Meter Dikey Sicrama Olgiim aleti ile yapilmistir. Tiim katilimcilardan
sigrama mati iizerinde durarak elleri belde olacak sekilde hi¢ duraksamadan normal dik
durus pozisyonunda durarak ellerini belden ayirmadan dizlerden asagiya dogru hizli bir
cokme hareketi yaparak maksimum kuvvet ile yukari sigramalar1 ve bu esnada dizlerini

kirmadan gergin olacak sekilde test uygulanmistir. Tiim katilimcilara bir deneme hakki
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verildikten sonra olgiimler iki kez tekrarlanmis en iyi sonu¢ cm ve saniye cinsinden kayda

gegirilerek degerlendirilmistir (Adigiizel 2017).

Sekil 3.2. Sigrama test mat1 (Jump Meter Dikey Sigrama)

3.7.1.7. Esneklik (Otur ve Uzan) Testi:

Olgiimde kullanilan test sehpasi; 35 cm uzunlugunda, 45 cm genisliginde ve 32 cm
yiiksekligindedir. Sehpanin iist yiizey Olciileri ise; 55 cm wuzunlugunda, 45 cm
genisligindedir. Ust yiizey, ayaklarin dayandig1 yiizeyden 15 cm daha disaridadir. 0-50 cm

ol¢lim cetveli, Uist ylizeyde 5’er cm’lik paralel ¢izgi araliklar ile belirlenmistir.

Katilimer yere oturarak ¢iplak ayak tabanini diiz bir sekilde test sehpasina dayadi.
Govdeden (bel ve kalga) ileri dogru egilerek ve dizlerini biikkmeden elleri viicudunun 6niinde
olacak sekilde uzanabildigi kadar 6ne dogru uzandi. Bu sekilde en uzak noktada durmaya
calist1 (Sekil 3.3). Degerlerin dogru olarak okunabilmesi i¢in, en uzak noktada, 6ne ya da
geriye esnemeden 1-2 sn bekledi. Test iki defa tekrar edildi ve yiiksek olan deger esneklik
degeri olarak kaydedildi (Glinay, Tamer, Cicioglu 2013).

Sekil 3.3. Esneklik (Otur ve Uzan) Testi
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3.7.2. Performansla ilgili Fiziksel Uygunluk Testleri
3.7.2.1. Siirat Testi (30 m)

30 metre siirat testi ylksek c¢ikis teknigi uygulanarak elde edilmistir. Test
uygulamasinda katilimcilarin ayni ortam ve hava sartlarinda derecelerinin alinmasina 6zen
gosterildi ve belirlenen spor sahasinda 30 metre sprint testi uygulandi. Teste baslamadan
once 30 metrelik mesafe belirlenerek baglama ve bitis ¢izgilerine 0,01 sn. hassasiyetle 6l¢iim
yapan iki kapili elektronik kronometre (fotosel) yerlestirildi. Katilimcilar 30 metrelik
mesafeden 50 cm geride belirlenen ¢ikis noktasina sira ile gelerek hazir durumda bekletildi.
Katilimcilardan kendilerini hazir hissettiklerinde kendi istekleri ile belirlenmis olan 30
metrelik mesafeyi kosabilecekleri en yiiksek hizda kosmalari istendi. Test, katilimcilara iki

defa uygulatilarak en iyi performans degeri sn cinsinden kaydedildi.

3.7.2.2. Cabukluk Testi (Illinois Cabukluk Testi)

Bu test icin 5 m eninde, 10 m boyunda ve orta boliimiinde 3,3 m araliklarla ayni
hizada konulan dort koniden olusan test parkuru diizenlendi. (Sekil 3.4). Test, her 10 m’de
bir 180° doniisler iceren 40 m’si diiz, 20 m’si koniler arasinda slalom kosusundan
olugmaktadir. Test parkuru diizenlendikten sonra baglama ve bitirme ¢izgilerine 0,01 sn.

hassasiyetle 6l¢iim yapan iki kapili fotoselli elektronik kronometre sistemi yerlestirildi.

Teste baslamadan once katilimcilara parkur tanitimi ve gerekli aciklamalar yapildi.
Daha sonra katilimcilara diisiik tempoda 3-4 deneme yapmalari i¢in izin verildi.
Denemelerden sonra katilimcilarin kendi belirledikleri diisiik tempoda 5-6 dk 1sinma ve
germe egzersizleri yapmalari saglandi. Katilimcilar test parkurunun baglangic cizgisinden,
yiiksek ¢ikis pozisyonunda ¢ikis yaptilar. Parkuru bitirme zamanm saniye cinsinden kayit
edildi. Tam dinlenme ile test 2 kez tekrarlanarak, iyi olan deger kaydedildi (Hazir ve ark.

2010; Miller ve ark. 2006; Karacabey 2013).
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Sekil 3.4. Illinois Cabukluk Testi
3.7.2.3. Denge (Flamingo) Testi:

Statik denge 6l¢limii igin uygulanan Flamingo Denge testinde, 50 cm uzunlugunda, 4
cm yliksekliginde ve 3 cm genisliginde metal kirig kullanildi. Bu testte katilimcilar ¢iplak
ayak ile kirisin tizerindeki uzun eksende olabildigince uzun siire flamingo durusuna benzer
bir sekilde durmaya calist1 (Sekil 3.5). Denge bacagi katilimci tarafindan belirlendi. Denge
bacaginin lizerinde diger bacak dize temas edecek sekilde biikiilii olarak durdu. Komut ile
kronometre baslatildiktan sonra her denge bozuldugunda zaman durduruldu, bir sonraki
denge kaybina kadar zaman ilerledi. 1dk icerisindeki denge bozukluklar1 sayild. ilk 30 sn
icerisinde denge kayb1 sayis1 15 den fazla oldugunda test sonlandirilarak sifir puan verildi
(Yilmaz 2014).

Sekil 3.5. Flamingo Denge Testi
3.7.2.4. Koordinasyon ( T- Testi ) Testi:

Dort koni sekil 18’de gosterildigi gibi yerlestirildi ve test parkuru hazirland.

Parkurun baslangi¢ ve bitis noktasina 0,01 sn hassasiyetle 6l¢iim yapan tek kapili fotoselli
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elektronik kronometre sistemi yerlestirildi. Katilimei bagla komutu ile “A” konisinden , “B”
konisine diiz kosu ile kosup sag eli ile koniye dokunduktan sonra “C” konisine dogru kayma
adimlan (slip step) ile kosup “C” konisine sol el ile dokundu. “C” konisinden saga dogru
“D” konisine yine kayma adimlari ile kosarak sag eli ile dokunduktan sonra “B” konisine
kayma adimlar ile gelip sol el ile dokundu. “B” konisinden “A” konisine geri kosu ile gelir
gelmez kronometre otomatik durdu. Katilimcmin tam dinlenmesi saglanarak 3 maksimum
tekrar yaptirildi ve katilimcinin en 1yi stiresi kaydedildi (5 yards = 4,57 m, 10 yards = 9,14
m) (Karacabey 2013).

L C (B LD

= 45Tm T T T astm T

T

9,14 m

0 Baglangig / Bitis

Sekil 3.6. Koordinasyon T- Testi
3.7.2.5. Anaerobik Gii¢ (Dikey Sicrama) Testi

Katilimcilarin anaerobik giic degerleri, elastik kuvvetin belirlenmesi icin yapilan
dikey sigrama test sonuclarinin Lewis Anaerobik Gii¢ formiiliinde (Lewis Nomogrami)
yerine konularak yapilan islemler sonucunda tespit edilmistir. Lewis formiilii asagida
gosterildigi gibidir:

P = 4,9.(W).\D

P = Anaerobik Giig ( kg-m/sn)
W = Viicut Agirhig (kg )

D = Sigrama Mesafesi (cm )

\4,9 = Sabit Say1 (sn)
3.8. Oryantiring Calismasi:

Oryantiring antrenmanlart Hatay ili Antakya il¢esi sinirlari igerisinde topografik
haritasi ¢izilmis olan genis ve kampiis niteliginde, yer yer egimli, yollar1 diizgiin bir arazide

yapilmistir. Bu alan haritasi tizerinde 10 tane hedef rastgele ve hedefler yaklasik 100 m
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araliklarla parkura yerlestirilerek diizenlenmistir. Hedefler arasindaki mesafeye istinaden
katilimcilarin her parkurda ortalama 2000 m kat etmeleri saglanmistir. Ayni1 yerde olmak
kaydi ile Baslangi¢c ve Varis noktasi olusturulmustur. Baslangi¢c noktasina gelen katilimciya
hedeflerin yerlerini gosteren bir harita verilmis ve katilimcidan sirasina gore hedefleri
bulmaya ¢alisarak bu islemleri ulasabildigi en yiiksek hizda yapmasi istenmistir. Her bir
katilimer arasinda 1 dakika olacak sekilde ¢ikis izni verilmistir. Calismada oryantiring
hedefleri ile iizerlerinde haritada ilgili alam1 delerek dogru yapip yapmadiklarini kontrol
etmek i¢in oryantiringe 6zgii zimbalar kullanilmigtir. 10 hedefi de sirasi ile tamamlayan
katilimci, varig noktasina dogru hizla gelerek elindeki haritayr arastirmaciya vererek bir
calisgma tamamlanmistir. Her antrenman c¢alismasi i¢in haritada hedefler farkli yerde
isaretlenmis ve katilimcilarin kendi rotalarini kendileri belirlemeleri istenmistir. Belirlenen
rotalar dogrultusunda her denegin kosu mesafesi tespit edilmistir. Bu ¢aligmalar oryantiring

grubu i¢in her hafta belirtilen yerde randomize bir sekilde gergeklestirilmistir.

Calismalar 1sinma—parkur ve dinlenme ile birlikte toplamda 45-60 dakikay1 kapsayacak

sekilde yiiritilmistiir.

3.9. istatistiksel Analiz

Olgiimler sonucunda elde edilen verilerin analizi IBM SPSS (Statistical Package for
Social Science) 23.0 paket programi kullanilarak bilgisayarda analiz edilmis, tiim verilerin
aritmetik ortalamalari, standart sapmalari, sira ortalamalar1 ve sira toplamlari hesaplanmistir.
Tablolarda sira ortalamalar1 ve sira toplamlar1 agisindan negatif yonde degisen (Neg), pozitif
yonde degisen (Poz) ve On testten son teste siralamasi degismeyenler (Ayni) i¢in degerlerde
belirtilmistir. Verilerin normallik sinamasi yapilmis (Shapiro-Wilk, carpiklik, basiklik vb)
ve bunun sonucunda parametrik olmayan testler kullanilmistir. Calismaya katilan gruplarin 8
haftalik antrenmanlar dncesi ve sonrasi dl¢limlerinin grup i¢i degerlendirmeleri Wilcoxon
(Eslestirilmis Orneklem T testi) ve ©n test veya son test acisindan gruplar arasi
degerlendirmeleri Mann Whitney U testi (Bagimsiz 6rneklemler T testi) ile yapilmus,

istatistiksel anlamlilik diizeyleri p<0,05 olarak belirlenmistir.
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4. BULGULAR

Bu bdliimde antrenman ve kontrol gruplarina uygulanan 6n test—son test dlgiimlerine

iliskin bulgular sunulmustur.

Katilimeilarin gruplara ve cinsiyetlerine gore tanimlayici istatistikleri ¢izelge 4.1’de

verilmistir.

Cizelge 4.1 Katilimcilarin Tanimlayicr Istatistikleri

GRUP Cinsiyet n x =+ Std. Sp
Antrenman Kadin 9 16,22+0,83
Erkek 11 15,91£1,22
Kadin 10 16,80+0,79

Kontrol
Erkek 11 16,09+1,04

Antrenman grubu yas ortalamas1 16,22+0,83 yas 9 kadin ve yas ortalamasi
15,91+1,22 yas 11 erkek, kontrol grubu ise yas ortalamasi 16,80+0,79 yas 10 kadin ve yas
ortalamast 16,09+1,04 yas 11 erkek katilimcidan olusmaktadir.

4.1 Saghkla ilgili Parametreler

4.1.1. Viicut Agirhg (kg)

Cizelge 4.2 Viicut Agirligi (kg) Acisindan Grup i¢i ve Gruplar Arasi Karsilagtirma

On test Son test Sira ort. Sira top.

Grup n | x4+ Std. Sp x4+ Std. Sp Neg./Poz./Aym | Neg./Poz./Aym z p
Antrenman | 20 | 59,44+11,79 | 60,59+12,20 7,88/11,16/- 31,50/178,50/- | -2,745 | 0,006*
Kontrol | 21 | 56,13+13,28 | 56,65+13,20 9,71/11,64/- 68,00/163,00/- | -1,652 | 0,099
U 175,000 163,500
p 0,361 0,225

*p<0,05

Antrenman ve kontrol gruplarinin 6n test—son test viicut agirhg 6lgtim verilerinin
karsilastirilmasi gizelge 4.2°de gosterilmistir. Cizelge incelendiginde antrenman grubunda
on test ortalamasi 59,44+11,79 kg, son test ortalamasi 60,59+12,20 kg bulunmustur. On
testten son teste Ol¢ciim sonuglarindaki pozitif yiikselis istatistiksel olarak anlamlidir
(p<0,05). Kontrol grubunun viicut agirligi ortalamalarinda ise ©On testten son teste
(56,13+13,28 kg - 56,65+13,20 kg) istatistiksel olarak anlamli bir degisim olmadig: tespit
edilmigtir (p>0,05).
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Antrenman grubunun viicut agirligi kontrol grubuna gére daha fazladir. Iki grubun

Mann—Whitney U testine gore On test ve son test sonuglari istatistiksel olarak anlamli farkin

ortaya ¢ikmadig1 yontindedir (p>0,05).

4.1.2. Viicut Yag Yiizdesi (%)

Cizelge 4.3 Viicut Yag Yiizdesi (%) Agisindan Grup i¢i ve Gruplar Arasi Karsilagtirma

On test Son test Sira ort. Sira top.
Grup n | x+Std. Sp x+Std. Sp | Neg./Poz./Aym | Neg./Poz./Aym z p
Antrenman | 20 | 18,66+9,15 | 18,75+9,08 10,00/11,11/- 110,00/100,00/- | -0,187 | 0,852
Kontrol 21 | 15,20+7,26 | 15,78+7,21 8,33/12,07/- 50,00/181,00/- | -2,277 | 0,023*
U 160,000 163,000
p 0,192 0,220
*p<0,05

Cizelge 4.3’te antrenman ve kontrol gruplarinin Viicut Yag Yiizdesi Olgiim
verilerinin karsilastirilmasi gosterilmistir. Kontrol grubunda 6n test ortalamast 15,20+7,26
(%) iken son test ortalamasi 15,78+7,21 (%) olarak kaydedilmis ve viicut yag yiizdesindeki
bu artisin istatistiksel olarak anlamli oldugu gozlenmistir (p<0,05). Buna karsin antrenman
grubunun viicut yag yiizdesinde istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmamuistir (p>0,05).
Antrenman grubunun 6n test ortalamasi 18,66+9,15 (%) iken son test ortalamasi 18,75+9,08
(%) olarak kaydedilmistir.

Kontrol grubunun viicut yag yiizdesi 8 haftalik siirede % 3,81 oraninda artis
gosterirken, antrenman grubunda ise % 0,48 oraninda artis gostermistir. Buna karsin 6n test
ve son test acisindan gruplar arasi degerlendirme sonuclaria gore istatistiksel olarak anlaml

farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

Viicut agirhigr ile Viicut yag yiizdesinin grafiksel goriintiisii Sekil 4.1°de

gosterilmektedir.

Viicut Agirhg (kg) Vicut Yag Yuzdesi (%)

Kontrol Kontrol

Antrenman

Ontest ~ Sontest

# Ontest ' Son test

Sekil 4.1. Viicut Agirlig1 ve Viicut Yag Yiizdesi Gruplar Arasi1 Karsilastiriimasi
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4.1.3. Beden Kitle indeksi (kg/m?)

Cizelge 4.4 BKi (kg/m?) Agisindan Grup i¢i ve Gruplar Arasi Verilerin Karsilastirilmasi

On test Son test Sira ort. Sira top.
Grup n | xxStd. Sp x+Std. Sp | Neg./Poz./Aym | Neg./Poz./Aym z p
Antrenman | 20 | 20,95+3,21 | 20,8843,17 12,10/8,90/- 121,00/89,00/- | -0,597 | 0,550
Kontrol 21| 19,4742,62 | 19,2442,63 12,92/8,44/- 155,00/76,00/- | -1,373 | 0,170
U 166,000 151,000
p 0,251 0,124
*p<0,05

Antrenman ve kontrol gruplarinin BKI (kg/m?) 6lgiim verilerinin karsilastiriimasi

cizelge 4.4’te gosterilmistir. On test-son test ortalamasi antrenman grubunda sirasiyla
20,95+3,21 kg/m?, 20,88+3,17 kg/m? iken, kontrol grubunda 19,47+2,62 kg/m?
19,24+2,63 kg/m? olarak kaydedilmistir. Yapilan istatistiksel analizler gostermektedir ki

hem grup i¢i degerleri hem de gruplar arasinda 6n test—son test karsilastirmalarinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur (p>0,05).

4.1.4. Rockport (1 mil) Yiiriiyiis Testi (VO2max)

Cizelge 4.5 Rockport Yiiriiyiis Testi (ml/kg/dk) Agisindan Grup i¢i ve Gruplar aras1 Karsilagtirma

On test Son test Sira ort. Sira top.
Grup n | xxStd. Sp x1+Std. Sp | Neg./Poz./Aym | Neg./Poz./Aym z p
Antrenman | 20 | 52,05+10,04 | 57,46+6,76 1,00/10,50/1 1,00/189,00/1 | -3,783 | 0,000*
Kontrol 21 | 54,06+7,61 | 57,62+8,34 3,75/12,71/- 15,00/216,00/- | -3,493 | 0,000*
U 192,00 439,00
P 0,639 0,958
*p<0,05

Antrenman ve kontrol gruplarmin Rockport 1 mil yiiriiyiis testi (VO2max) (ml/kg/dk)

Ol¢tim verilerinin karsilagtirmasi ¢izelge 4.5°te gosterilmistir. Rockport 1 mil yiirliylis testi
maksimum oksijen kapasitesi i¢in veriler derlenmis ve her iki grupta da grup i¢i On test—son

test sonuglar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05).

Antrenman grubu 0n test ortalamast 52,05+10,04 ml/kg/dk iken son test ortalamasi
57,461+6,76 ml/kg/dk kaydedilmis ve aradaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu
belirlenmistir (p<0,05). Kontrol grubunda 6n test ortalamasi1 54,06+7,61 ml/kg/dk iken son
test ortalamasi 57,62+8,34 ml/kg/dk olarak kaydedilmis ve istatistiksel olarak anlamli
farklilik tespit edilmistir (p<<0,05).
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Her ki Mann—Whitney U testi On test-son test

degerlendirmesinde istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0,05). On test

grubun sonuglarinin

son test degerleri arasinda anlamli farklilik gézlenmemis olmasma ragmen, antrenman
grubunda % 10,39 oraninda bir gelisme kaydedilirken, kontrol grubunda ise bu oran % 6,58
diizeyinde olmustur.

4.1.5. Rockport (1 mil) Yiiriiyiis Testi (zaman)

Cizelge 4.6 Rockport Yiiriiyiis Testi (dk) Agisindan Grup i¢i ve Gruplar arasi Karsilastirma

On test Son test Sira ort. Sira top.

Grup n x+Std. Sp | x4 Std. Sp Neg./Poz./Aym Neg./Poz./Aym y4 p
Antrenman | 20 | 14,07+1,90 | 13,28+1,02 10,25/6,88/1 143,50/27,50/1 | -2,527 | 0,012*
Kontrol 21 | 13,41+0,93 | 13,16+1,14 11,31/9,00/1 147,00/63,00/1 | -1,568 | 0,117

U 183,00 189,50
p 0,481 0,786
*p<0,05

Antrenman ve kontrol gruplarinin 6n test son test Rockport 1 mil yiirliylis testi zaman
(dk) 6l¢tim verilerinin karsilastirilmasi ¢izelge 4.6’da gosterilmistir. Cizelge incelendiginde
antrenman grubunda 6n test ortalamasi 14,07+1,90 dk, son test ortalamasi 13,28+1,02 dk
olarak bulunmustur. On testten son teste dl¢iim sonuglarindaki pozitif yiikselis istatistiksel
olarak anlamlidir (p<0,05). Kontrol grubunun testi tamamlama zamani ortalamalarinda ise
On testten son teste (13,41+0,93 dk - 13,16+1,14 dk) istatistiksel olarak anlamli bir degisim
olmadig tespit edilmistir (p>0,05).

Antrenman grubunun 1 mil yiiriiyiis testini tamamlama zamani kontrol grubuna gore
daha iyidir. Iki grubun Mann-Whitney U testine gdre &n test ve son test sonuglari

istatistiksel olarak anlamli farkin ortaya ¢ikmadigi yoniindedir (p>0,05).

4.1.6. Yo-Yo Aralikh Toparlanma Seviye 1 Testi

Cizelge 4.7 Yo—Yo Testi (m) Agisindan Grup i¢i ve Gruplar arasi Karsilagtirma

On test Son test Sira ort. Sira top.
Grup n x+ Std. Sp x+ Std. Sp Neg./Poz./Ayni Neg./Poz./Aym z p
Antrenman | 20 | 452,00+146,88 | 682,004+340,52 2,50/9,41/3 2,50/150,50/3 -3,513 0,000*
Kontrol 21 | 396,19+133,81 | 470,484+192,63 4,38/9,88/5 17,50/188,50/5 -2,629 0,009*
U 159,500 131,500
p 0,186 0,040*
*p<0,05

32




Antrenman ve kontrol gruplarinin Yo—Yo Aralikli Toparlanma Testi Seviye 1 (m)
olgiim verilerinin karsilastirmasi cizelge 4.7°de gosterilmistir. On test—son test ortalamasi
antrenman grubunda sirasiyla 452,00+146,88 m - 682,00+340,52 m iken kontrol grubunda
396,19+133,81 m - 470,48+192,63 m kaydedilmistir. Grup i¢i 6n test—son test performans
degerlendirmelerinde iki grupta da istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu saptanmistir

(p<0,05).

Gruplar arasinda yapilan Mann—Whitney U testi on test sonucunda anlamli farklilik
olmadig1 gozlenmistir (p>0,05). Son test sonucuna gore ise gruplar arasinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik gézlenmistir (p<<0,05). Bu anlamli farklilik yiizdelik oranlara da
yansimistir. Antrenman grubunun gelisimi % 50,88 iken kontrol grubunun gelisimi %18,75

diizeyinde olmustur.

Kontrol | 3 s
RN

AR X
%fm\»x%«»mix A

Son test
200 On test

Antrenman *

v
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Sekil 4.2. Yo-Yo Aralikli Toparlanma Seviye 1 Testi Gruplar Arast Karsilagtirilmasi

4.1.7. Kassal Uygunluk (Elastik Kuvvet Dikey Sicrama Testi (cm))

Cizelge 4.8 Dikey Sigrama (cm) Agisindan Grup igi ve Gruplar arasi Karsilagtirma

On test Son test Sira ort. Sira top.
Grup n | x+Std. Sp x+Std. Sp | Neg./Poz./Aym1 | Neg./Poz./Ayn z p
Antrenman | 20 | 27,00+6,02 | 27,01+6,06 9,22/9,78/2 83,00/88,00/2 -0,109 | 0,913
Kontrol 21| 27,4645,85 | 27,2945,93 10,50/11,67/- 126,00/105,00/- | -0,365 | 0,715
U 199,500 200,000
p 0,784 0,794
*p<0,05

Cizelge 4.8’de antrenman ve kontrol gruplarinin Dikey Sigrama (cm) testi sonucunda
elde edilen sigrama mesafeleri 6l¢iim verilerinin karsilastirilmasi yapilmistir. Antrenman

grubunun 0On test ortalamasi 27,00+6,02 cm iken son test ortalamasi 27,01+6,06 cm olarak
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Ol¢iilmiis ancak bu sonucglara gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gdézlenmemistir
(p>0,05). Kontrol grubunda 6n test ortalamasi 27,46+5,85 cm, son test ortalamasi ise
27,2945,93 cm ve istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05). Mann-Whitney U testi
on test—son test degerlendirme sonuglarina gore de gruplar arasinda istatistiksel olarak

anlamli farklilik goriilmemistir (p>0,05).

4.1.8. Esneklik (Otur-Uzan) Testi

Cizelge 4.9 Esneklik (cm) Acisindan Grup ici ve Gruplar Arasi Karsilastirma

On test Son test Sira ort. Sira top.
Grup n x+Std. Sp x+Std. Sp Neg./Poz./Aym Neg./Poz./Aym z p

Antrenman | 20 | 27,10+7,45 | 33,65+7,63 0,00/10,50/- 0,00/210,00/- | -3,932 | 0,000*
Kontrol 21 | 23,3348,33 | 29,29+11,40 | 10,00/11,11/- | 20,00/211,00/- | -3,333 | 0,001*

U 162,500 164,000
0,215 0,230

o

*p<0,05

Cizelge 4.9 incelendiginde antrenman grubu ve kontrol grubunun 8 haftalik siireg
sonunda esneklik degerlerinin istatistiksel olarak anlamli sekilde arttigi gortilmektedir
(p<0,05). Her iki grupta da 6n test—son test degerleri arasindaki pozitif farkliligin biraz daha
antrenman grubunun lehine oldugu dikkat ¢ekmektedir. Antrenman grubu 6n test ortalamasi
27,10+7,45 cm iken son test ortalamasi ise 33,65+7,63 cm, kontrol grubunun On test
ortalamasi 23,33+8,33 cm iken son test ortalamasi 29,29+ 11,40 cm olarak bulunmustur. On
test ve son test acgisindan gruplar arasi karsilastirma analiz sonuclarina gore istatistiksel

olarak anlamli farklilik gézlenmemistir (p>0,05).

4.2. Performansla Ilgili Parametreler

4.2.1 Siirat (30 m) Testi

Cizelge 4.10 Siirat (sn) Ag¢isindan Grup i¢i ve Gruplar arasi Karsilagtirma

On test Son test Sira ort. Sira top.
Grup n | x+Std.Sp | ¥+ Std.Sp | Neg./Poz./Aym | Neg./Poz./Ayni z p

Antrenman | 20 | 5,4640,63 | 5,204+0,65 10,53/5,50/1 179,00/11,00/1 -3,382 | 0,001*

Kontrol 21 | 5,404£0,59 | 5,26+0,61 10,59/10,13/1 169,50/40,50/1 -2,408 | 0,016*

U 199,50 197,00

p 0,784 0,735

*p<0,05

Cizelge 4.10’da antrenman ve kontrol gruplarmin 30 m Siirat Testi (sn) Ol¢im
verilerinin karsilastirmas1 gosterilmistir. Cizelge incelendiginde, grup i¢i on test-son test

performans karsilastirmasinda, elde edilen verilerin antrenman grubu lehine iyilesmenin
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daha fazla oldugu belirlenmistir. Antrenman grubunun 6n test ortalamasi 5,46+0,63 sn iken
son test ortalamasit 5,20+ 0,65 sn, buna karsin kontrol grubunun on test ortalamasi
5,404+0,59 sn iken son test ortalamasi ise 5,26+0,61 sn kaydedilmis ve her iki grupta da grup

ici degerlendirmede istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmigtir (p<0,05).

Yapilan istatistiksel analiz sonucuna gore gruplar arasinda On test-son test

karsilastirmasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur (p>0,05).

4.2.2. Cabukluk (Illinois) Testi

Cizelge 4.11 Cabukluk (sn) Agisindan Grup i¢i ve Gruplar arasi Karsilagtirma

On test Son test Sira ort. Sira top.
Grup n | x4Std. Sp x+Std. Sp | Neg./Poz./Aym | Neg./Poz./Aym z p
Antrenman | 20 | 20,1741,80 19,10+1,61 10,89/3,00/- 207,00/3,00/- -3,808 | 0,000*
Kontrol 21| 19,76+1,68 19,11+1,36 13,13/5,67/- 197,00/34,00/- -2,833 | 0,005*
U 174,500 205,500
p 0,354 0,907
*p<0,05

Cizelge 4.11°de antrenman ve kontrol gruplarinin Illinois Cabukluk Testi (sn) 6l¢iim
verilerinin karsilastirilmasi gosterilmistir. Antrenman grubunun 6n test ortalamasi 20,17+
1,80 sn iken son test ortalamasi 19,10+1,61 sn olarak kaydedilmistir. Bu ortalama
sonuclarina gore aradaki azalma anlamlhidir (p<0,05). Kontrol grubunda 6n test ortalamasi
19,76+1,68 sn iken son test ortalamasi ise 19,11+1,36 sn kaydedilmis ve aradaki farkin

istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu saptanmistir (p<0,05).

Gruplar arasinda 6n test—Son test degerlerinde anlamli farklilik bulunmamis (p>0,05),

ancak antrenman grubundaki pozitif yonde iyilesme orant % 5,30 iken, kontrol grubunda ise

bu oran % 3,28 olmustur.

4.2.3. Denge (Flamingo) Testi

Cizelge 4.12 Denge (hata sayis1) Acisindan Grup i¢i ve Gruplar aras1 Karsilastirma
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On test Son test Sira ort. Sira top.
Grup n | x+Std. Sp | x+Std. Sp | Neg./Poz./Aym | Neg./Poz./Aym z p
Antrenman | 20 | 4,60+6,08 | 3,85+4,55 9,08/5,21/7 54,50/36,50/7 -0,630 | 0,528
Kontrol 21 | 3,95+5,81 | 7,81+5,17 7,80/10,15/3 39,00/132,00/3 -2,029 | 0,042*
U 195,000 116,000
p 0,065 0,012*
*p<0,05




Cizelge 4.12°de bulunan denge verilerine gore antrenman grubunda anlaml farklilik

bulunamazken, kontrol grubunda hem grup i¢ci hem de gruplar arasi son test
degerlendirmesinde istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir. Antrenman
grubunun 0n testten son teste hata sayis1 azalmis ancak istatistiksel olarak anlamli farklilik
olusmamis (p>0,05) (sirasiyla 4,60+6,08 - 3,85+4,55), buna karsin kontrol grubunda hata
sayisi artis gostermis (sirastyla 3,95+5,81 - 7,81+5,17) ve bu artisin istatistiksel olarak

anlamli oldugu belirlenmistir (p<0,05).

Gruplar arasinda yapilan Mann—Whitney U testi 6n test sonucunda anlamli farklilik
olmadig1 gozlenmistir (p>0,05). Son test sonucuna gore ise gruplar arasinda istatistiksel
olarak anlamh farklilik g6zlenmistir (p<0,05). Ortaya ¢ikan anlamh farklilik her iki grubun
On test—son test arasindaki yiizdelik farklarina da yansimistir. Antrenman grubunun yiizdelik
orant % 16 iken, kontrol grubunda bu oran % 97 diizeyindedir. Sekil 4.3’te gruplar arasi

Flamingo Denge testi karsilastiriimas1 gosterilmektedir.

Antrenman Grubu

$3:  Kontrol Grubu

Hata Sayisi
»

Son test

On test

Sekil 4.3. Flamingo Denge Testi Grup i¢i ve Gruplar Arasi Karsilastirma

4.2.4. Koordinasyon ( T ) Testi

Tablo 4.13 Koordinasyon (sn) A¢isindan Grup igi ve Gruplar arasi Karsilagtirma

On test Son test Sira ort. Sira top.

Grup n | x+Std. Sp x1Std. Sp | Neg./Poz./Aym | Neg./Poz./Aym z p
Antrenman | 20 | 13,53+1,30 | 12,97+1,19 10,75/8,25/- 193,50/16,50/- | -3,304 | 0,001*
Kontrol 21 | 13,34+1,20 | 13,26+1,34 9,54/12,29/1 124,00/86,00/1 | -0,709 | 0,478

U 194,500 197,000
p 0,686 0,735
*p<0,05

Cizelge 4.13’te antrenman ve kontrol gruplarinin Koordinasyon (T) Testi (sn) dl¢lim

verilerinin karsilastirilmasi gosterilmistir.
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Cizelgeye gore antrenman grubunun 6n test ortalamasi 13,53+1,30 sn iken son test
ortalamas1 12,97+1,19 sn olarak kaydedilmistir. On testten son teste l¢iim sonuglarindaki
pozitif yondeki farklilik istatistiksel olarak anlamlidir (p<0,05). Buna karsin kontrol
grubunun O6n test ortalamasi 13,34+1,20 saniyeden, son test ortalamasi 13,26+1,34
saniye’ye gerilemis olmasina ragmen aradaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigi

belirlenmistir (p>0,05).

Antrenman grubunun koordinasyon siiresi 8 haftalik siirede % 4,13, kontrol
grubunda ise % 0,59 oraninda iyilesme gostermistir. Buna karsin On test ve son test
acisindan gruplar arasi degerlendirme sonuclarina gore istatistiksel olarak anlamli farklilik

tespit edilmemistir (p>0,05).

4.2.5. Dikey Sicrama Testi (Anaerobik Giic)

Cizelge 4.14 Dikey Sicrama (kg-m/sn) Agisindan Grup i¢i ve Gruplar Aras1 Karsilagtirma

On test Son test Sira ort. Sira top.
Grup n x1Std. Sp x+Std. Sp Neg./Poz./Ayni Neg./Poz./Ayni z p

Antrenman | 20 | 132,08+26,10 | 134,64+27,00 8,00/11,13/- 32,00/178,00/- | -2,725 | 0,006*

Kontrol 21 | 124,77+429,42 | 125,91+29,24 9,86/11,57/- 69,00/162,00/- | -1,616 | 0,106

U 175,000 164,000

p 0,361 0,230

*p<0,05

Antrenman ve kontrol gruplariin anaerobik gii¢lerini belirlemek igin yapilan Dikey
Sigrama testi (kg-m/sn.) On test-son test Ol¢iim verileri ¢izelge 4.14’te gosterilmistir.
Cizelge incelendiginde 8 hafta boyunca yapilan antrenmanlar sonucunda belirlenen pozitif
yondeki artig antrenman grubunda on testten son teste istatistiksel olarak anlamli farklilik
olusturmustur (p<0,05). Antrenman grubunda on test ortalamast 132,08+26,10 (kg-m/sn.)
iken son test ortalamas1 134,644+27,00 (kg-m/sn.) olarak kaydedilmistir. Buna karsin kontrol
grubunun on test ortalamasi 124,77+29,42 (kg-m/sn.), son test ortalamasi 125,91+29,24
(kg-m/sn.) kaydedilmis ve istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir
(p>0,05). Yapilan istatistiksel analizler gostermistir ki, dikey sigrama testi ile Olciilen
anaerobik giic parametresinde gruplar arasinda ©On test-son test karsilastirmasinda

istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmamustir (p>0,05).
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5. TARTISMA

Ulkemizdeki ilginin her gecen giin katlanarak arttig1 oryantiring, hareketsizligin,
hastaliklarin, obezitenin ve betonlagsmanin c¢ogaldigi gilinlimiizde dogal ortamda, agik
havada, ormanda, arazide, tarlada, kent icinde ve kapali alanlarda degisik formatlarda
yapilabilen nadir sporlardan biridir. Ayrica tiim insanlarin (kii¢lik-biiytlik, kadin-erkek, geng-
yasly, fiziksel engelli) katilim gosterebilecegi, sadece fiziksel giiciin degil zihinsel giiciinde
onemli oldugu ve yarismacilar arasinda avantaj/dezavantaj kavraminin ¢ok on planda
olmadigi bir spordur. Yapildigi alanin durumuna gore siirat, sigrama, denge, cabukluk,
koordinasyon, aerobik-anaerobik gii¢ gibi parametrelerin onemli oldugu fiziksel hazir
bulunuslukla birlikte, rota belirleme, yon bulma ve dogru karar verme gibi zihinsel aktiviteyi

de harekete gecirir.

Spor Bilimleri alaninda farkli uygulamalarin fiziksel uygunluk parametreleri lizerine
etkisini arastiran bir¢ok c¢aligma olmasina ragmen, bu bransta ve bu 6zelliklere yonelik

calismalar ¢ok azdir.

Oryantiring ile ilgili, literatiirde fiziksel uygunluk parametreleri ile ilgili ¢ok fazla
caligma bulunmamaktadir. Cin (2017) tarafindan, kor kuvvet antrenmaninin elit oryantiring
atletlerinin baz1 fiziksel ve fizyolojik parametrelerine etkisini, Varol (2013), Oryantiring
Bransinda Biiyiik Erkek Kategorisindeki Elit Sporcularin Bazi Fiziksel ve Fizyolojik
Profillerini aragtirmiglardir. Cetinkaya (2011), beden egitimi derslerinde ytiriitiilen 8 haftalik
oryantiring ¢alismalarinin gorsel reaksiyon zamanina etkisini, Orsgelik, Apaydin ve Yildiz
(2017), yapmis olduklar1 c¢aligmada oryantiring sporcularmin basarisinin tahmin edilip
edilemeyecegini arastirmislardir. Cinar Medeni ve ark. (2015), Oryantiring Sporcularinin
Performans Olgiimleri: Ge¢ Ergenler—Geng Eriskinler—Yetiskinler 3 farkli yas grubundaki
sporcu lizerinde calisarak yapmislar ve Statik-Dinamik denge, Ceviklik, Esneklik, Hiz,

Aerobik-Anaerobik gii¢, BKI, Kilo ve Boy parametrelerini 8l¢miislerdir.

Bu calismada fiziksel uygunlugun Siirat, Cabukluk, Koordinasyon, Anaerobik giic,
Aerobik giic, Denge, Kilo, Esneklik, Beden Kitle Indeksi, Viicut Yag Yiizdesi
parametrelerine 8 hafta ve haftada bir giin toplamda 1 saat (1sinma-parkur-dinlenme) yapilan
oryantiring antrenmanlarinin ihtiyaca cevap verme potansiyeli arastirildi. Calisma
sonuglarinin, oryantiring antrenmanlarina verilen cevaplarin literatiire ek bilgi saglayacagi

diistiniilmektedir.
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Viicut agirligi parametresinde antrenman grubunda viicut agirliginda bir artis s6z
konusudur (p<0,05), buna karsin gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik

bulunmamustir.

Viicut yag yiizdesi parametresi ile birlikte diisiiniildiiglinde antrenman grubunun
VYY de 8 haftalik siirecte herhangi bir degisim olmamistir. Bu nedenle antrenman grubunda
viicut agirligindaki bu artigin kas kiitlesinin artisindan kaynaklandigi diistiniilmektedir.
Literatiir incelendiginde farkli yas gruplarindaki katilimcilara uygulanan oryantiring ve
futbol antrenmanlarinin 6n testten son teste yapilan 6lgiim sonuglarinda katilimcilarin viicut
agirhgmin arttign tespit edilmistir (Cetinkaya 2011; Paluchuk 2018; Vaskan ve ark. 2019;
Kocadag 2014). Tim bu calismalar bu c¢aligmada oldugu gibi antrenmanlarin viicut
agirlhiginda artisa neden oldugunu gostermekte ve bu calismanin  bulgularini

desteklemektedir.

Bu arastirmadaki VYY (%) degerlerine bakildiginda on testten son teste gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigi goriilmektedir. Antrenman grubu
antrenmanlarin etkisi ile 6n testten son teste VY'Y degerlerini ayni tutarken, buna karsin
kontrol grubunda bu oran yiikselmis ve grup i¢inde anlamli fark c¢ikmustir. Literatiir
incelendiginde farkli spor dallarinda (Oryantiring, Taekwondo, Kayak, Futbol, Badminton,
Fitness), farkli siirelerde ve farkli yas gruplar ile yapilan ¢alismalarda VY'Y degerlerinde
artis oldugu ve bu artisin kontrol gruplarinda daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (Orscelik,
Apaydin, Yildiz 2017; Aydin Ozen 2017; Kan 2009; Saka ve Polat 2009; Kocadag 2014;
Aydm 2019, Celik ve ark. 2015). Bu c¢alismada, uygulanan antrenmanlar sonucunda,
antrenman grubunun viicut agirh@inda artis oldugu ancak VY'Y degerlerinin degismedigi
tespit edilmis, bunun sonucunda kas kiitlesi artis1 yiiziinden viicut agirhiginda artis oldugu
distiniilmektedir. Biitlin bu c¢alismalar bu arastirmada oldugu gibi antrenman grubunda
viicut agirhiginin anlaml sekilde artmasi ve VY'Y degerlerinde farklilik meydana gelmemesi,
dolayisiyla antrenmanlar ile hizli metabolik fonksiyonlar ile yaglarin azaltilarak kas

kitlesinin artirildigi bulgusunu desteklemektedir.

Bir baska antropometrik 6l¢iim sonuglaria gore Beden Kitle indeksi (kg/m?) icin her
iki grupta da degerlendirmelerin hi¢c birinde istatistiksel olarak anlamli farklilik

gozlenmemistir (p>0,05).
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Diinya Saghik Orgiiti (WHO) tarafindan kabul edilen degerler 1s1ginda viicut
kompozisyonu degerlendirmesinde her iki grup ortalamasi antrenman grubu (20,954+3,21 -
20,88+3,17 kg/m?), kontrol grubu (19,4742,62 - 19,2442,63 kg/m?) bu verilere gore
“normal” diizeydedir. Hem antrenman hem de kontrol grubunda son test sonuglar1 6n test

sonuglarina gore azalma gostermis ancak bu anlamli farklilik olugturmamastir.

Cetinkaya (2011), beden egitimi derslerinde yiiriitiilen sekiz haftalik oryantiring
caligmalarinin gorsel reaksiyon zamanina etkisini arastirdigi ¢alismasinda, yas ortalamasi
16.54+0.38 olan 67 goniilli ile Oryantiring grubu (10 kiz 6 erkek), Sprint grubu (20 kiz 5
erkek) ve Kontrol grubu (18 kiz 8 erkek) olusturmustur. Oryantiring ve sprint grubu 8 hafta
antrenman yaparken kontrol grubu antrenman yapmamistir. Yapilan On test-son test
sonuclarina gore gruplar arasinda BKI degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmamustir. Orsgelik, Apaydin, Yildiz (2017), Oryantiring sporcularinin basarisini sezon
oncesi performans testleri ile tahmin etmeyi amacladiklar1 ¢alismalarina yaglar1 18 ila 34
arasinda degisen 45 sporcu (24 erkek, 21 kadin) goniillii olarak katilmiglardir. Tiirkiye
Oryantiring Federasyonu'ndan alinmis bireysel siralama listesine gore sporcular; basarili ve
basarisiz seklinde iki gruba ayrilmiglardir. Gruplarin 6lgiim sonuglarinin karsilastirilmasi
yapilmis ve elde edilen antropometrik 6lgiim verileri 1s18inda gruplar arasinda BKI
parametresinde anlamli farklilik goriilmemistir. Cinar Medeni ve ark. (2015), Geg ergen,
Geng erigkin ve Yetiskin oryantiring sporcularinin performans dlgiimleri’ni gergeklestirdigi
caligmasinda gruplar arasindaki farki ortaya koymayr amaglamislar ve 15-19 yas 9, 20-24
yas 11 ve 25-30 yas 11 toplam 31 goniillii ile yaptiklar1 ¢aligmada BKI parametresinde
gruplar arasinda anlamli farklilik olugsmadigini belirlemisler. Literatiirde yer alan oryantiring
ile ilgili bu arastirmalar ile bu ¢alisma arasinda oryantiring antrenmanlarinin beden kitle

indeksi degerlerini olumlu yonde azaltmasi ve degerler agisindan benzerlik bulunmaktadir.

Rockport 1 Mil Yiiriiyiis test degerleri ¢alismada dikey sigrama testinde oldugu gibi
2 ozellik i¢in ayr1 ayri1 degerlendirildi: Yiirlime zamani ve VO2max kapasitesi. Bu test genelde
orta yas ve istll bireylerin VO2zmax kapasitelerini belirlemek i¢in yapilmaktadir. Dolayisiyla

bu yas grubuna yonelik literatiirde ¢ok fazla ¢alisma olmadigi goriilmiistiir.

Viicudun maksimal siddetteki egzersizler sirasinda bir dakikada kullanabildigi
oksijen miktart VO2max olarak ifade edilir. Bu deger, kalbin maksimal egzersizlerde bir

dakikada pompaladigi kan miktar1 ile atardamar ve toplardamar arasindaki oksijen farki
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tarafindan belirlenir (Ergen 2017). Artan siddette bir yiik uygulandiginda viicudun oksijen
kullanim miktar1 artarak belirli bir diizeye erisir ve bu diizeyden sonra is yiikii artsa bile
oksijen kullanimi ayni kalir. Bu diizeyde kullanilan oksijen, kisinin maksimal oksijenidir ve
maksimum oksijen tiiketimi (VO2max) Olarak adlandirilir. VO2max kisinin kaliteli antrenman
yapma kapasitesini arttirir. Bu aragtirmada yapilan 6lgiimler sonucunda grup i¢i 6n test — son
test degerleri her iki grup i¢inde istatistiksel agidan anlamli olarak belirlenmistir (p<0,05).
Ancak grup ortalamalarina bakildiginda antrenman grubunun VOzmax kullanma kapasitesinin
kontrol grubuna gore daha fazla artig gosterdigi goriilmektedir. Gruplar arasi 6n test—son test
degerlendirmesinde ise istatistiksel olarak anlamli farklilik belirlenmemistir (p>0,05).
Farkliliklarin olmamasi, katilimcilarin aerobik yiiriiyiis teknigini 6grenmek igin saglanan
kisa 6gretim siiresinde verimlilik gelistirememesinden, yliriiylis paterni ve yliriime hizinda
bireysel farkliliklara bagli olabilir. Ayrica kas kiitlesi, 6grencilerin derse ge¢ girmemek igin,
okul c¢ikis1 otobiis veya servislere yetismek icin hizli hareket etmesi, bu ulasim araglari
haricinde uzun mesafeler yiiriiyerek eve veya dershaneye gitmesi de sebepler arasinda

gosterilebilir. Bu sebeplerde aerobik dayanikliligin artmasina yardimer olabilir.

McSwegin ve ark.(1998), “Lise Diizeyindeki Bireyler I¢in 1 Mil Yiiriiyiis Testinin
Gegerliligi” isimli ¢alismalarini lise yas grubundaki 6grenciler i¢in 1-Mil Yiiriiyiis testinin
gegerliligini dogrulamak amaciyla yapmislardir. 44 6grenci ile yapilan ¢alismada uygulanan
1 mil ylirliylis testi yiiriime mesafeleri ile VO2max karsilastirmasinda degerlerin ortalamalari
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir. Arastirma sonucunda
VO2max’in Rockport 1 mil Yiriiylis Testi denkleminden tahmin edilmesi durumunda, bu
testin lise diizeyindeki bireyler i¢cin kabul edilebilir bir kardiyovaskiiler uygunluk testi
oldugu sonucuna varilmistir. Byars ve ark. (2003), Rockport Fitness Yiirliylis Testi'nin
(RW) tekrarlanan denemeleri arasindaki kararli durum yiiriime teknigindeki farkliliklarin
tahmini VOzmax degerlerini etkileyip etkilemeyecegini saptamak amaciyla yapmis olduklari
caligmalarina, 18-39 yas aras1 24 erkek 37 kadin toplam 61 katilimci goniillii olmustur.
Ardisik olmayan giinlerde yapilan iki yiiriiyiis testinin 6l¢lim sonuglarina gore 6n testten son
teste VOzmax degerlerinde olumlu degisiklikler olmus, ancak hem cinsiyet gruplarinin kendi
icindeki degerlendirmesinde hem de gruplar aras1 degerlendirme sonuclarinda elde edilen
VO2max Olglim sonuglarinin istatistiksel olarak anlamli olmadigi belirlenmistir. Chisati ve
Betenigo (2015), “Gen¢ Yetigkin Malavilerin Kardiyorespiratuar Uygunlugu” isimli
caligmay1, 20 ila 29 yas arasindaki 62 erkek 71 kadin toplam 133 goniillii ile gen¢ Malavi
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yetiskinleri i¢in ortalama VOzmax degerlerini belirlemek amaciyla yapmislardir. Calisma,
kosu bandinda gerceklestirilmistir. Elde edilen sonuglar VO2max ile erkek ve kadin geng
Malavi erigkinlerde bir kosu bandinda 1 mil esdegerini (egzersiz siiresi) tamamlama siiresi
arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki oldugunu ortaya koymustur. Kim ve ark.(2015),
Rockport Yiiriiyiis Testi'nden sonra solunum fonksiyonu, solunum basinct ve VOzmax gibi
kardiyopulmoner fonksiyonlardaki degisiklikleri aragtirmak i¢in yaptiklar1 calismada 13
erkek, 27 kadin 40 iniversite 0Ogrencisi gonilli ile kosu bandinda Olgiim
gerceklestirmiglerdir. Yapilan 6n test—son test Sl¢lim sonuglarina gore VOomax degerleri
Oncesine gore degismis ancak bu degisiklik istatistiksel olarak anlamli olmamistir. Bu
aragtirmalarin sonuglar1 antrenmanlarin VO2max potansiyelini gelistirmesi agisindan bu

caligma sonuglar agisindan paralellik gostermektedir.

Bir diger degerlendirme olan testi tamamlama siiresinde ise antrenman grubunda
grup ici On test—son test sonuglar istatistiksel olarak anlamli farklilik igerirken (p<0,05),
kontrol grubunda herhangi bir anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0,05). Gruplar
arasindaki On test-son test degerlendirmesinde ise istatistiksel olarak anlamli farklilik
saptanmamistir (p>0,05). Grup i¢i degerlendirme sonuglarina goére antrenman grubunun 8
haftalik ¢alismalarin faydasim1  gordiigii soOylenebilir. Bu parametrede de diger
parametrelerde oldugu gibi gruplar arasinda anlamli farklilik olugsmamistir. Buna en biiyiik

sebep katilimcilarin ayn1 yas grubu ve gelisme ¢aginda olmalar1 olabilir.

Ruiz, Ortega ve Castro-Pifiero (2015), Fiziksel olarak aktif ¢ocuklarda ve ergenlerde
1/4 mil c¢alisma yiiriiyiisii testinin gegerlilik ve giivenilirligi ile ilgili yapmis olduklar
caligmalarinda yaglar1 8 ila 18 arasi degisen 42 erkek, 44 kiz goniillii yer almistir.
Katilimcilara 1/4 mil calisma-yiiriiyiis testi ile 1/4 mil kosu-yiiriiyiis testi uygulanmis ve bu
testler sonucunda test bitirme siireleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig:
tespit edilmistir. Byars ve ark. (2003), Rockport Fitness Yiiriiyiis Testi'nin (RW) tekrarlanan
denemeleri arasindaki kararli durum yiiriime teknigindeki farkliliklarin tahmini VO2zmax
degerlerini etkileyip etkilemeyecegini saptamak amaciyla yapmis olduklar1 ¢alismalarinda,
ardisik olmayan gilinlerde yapilan iki yiiriiyiis testinin 6l¢iim sonuclarina gore her iki
cinsiyette de On testten son teste, testi bitirme zamani agisindan bir iyilesme gerceklesmistir.
Kline ve ark. (1987), “Vozmax'in bir mil yiiriiyiis testi ile cinsiyet, yas ve viicut agirhigindan

tahmini” isimli ¢aligmasina 165 erkek, 178 kadin toplam 343 goniillii katilmistir. 343 kisi,
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tek-cift vaka se¢imi temelinde bir dogrulama (V) veya ¢apraz dogrulama (CV) grubuna
atanmigtir. Daha sonra yapilan 6lgiimler sonucunda bitirme zamanina gore yas araliklarina,
cinsiyet ve toplu olarak yapilan grup degerlendirmelerinde V ile CV gruplarn arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamistir. Literatiirdeki bu ¢alismalarin bulgulari,
test parkurunu tamamlama zamaninda 6n testten son teste pozitif yonde gelisme gostermesi

acisindan bu ¢alisma bulgulari ile benzerdir.

Yo0-Yo Aralikli Toparlanma Seviye 1 testi aerobik dayaniklilik Olglimii igin
yapilmistir. Dayaniklilik degerlendirmesi katilimcilarin kat ettikleri mesafe (m) baz alinarak
yapilmistir. Calisma verilerine goére On testten son teste her iki grupta da grup ici
degerlendirmede istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunurken (p<0,05), ayn1 zamanda
gruplar arasi degerlendirmede son testte anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05).
Antrenman grubu 8 haftalik antrenmanlarin etkisi ile bu parametrede gelisim gostermis ve
On testten son teste ortalama 230 m artig gerceklestirirken, kontrol grubundaki artis ise 74 m
olmustur. Kosu mesafelerindeki bu farklilik antrenman grubunun her bir antrenmanda
ortalama 2 km mesafe kat etmesi, arazinin biiyiilk olmasi ve agik alanda yapildig1 i¢in
akciger solunum kapasitesinin artmis olmasindan kaynakli olabilir. Yazili kaynaklarda Yo-
Yo Aralikhi toparlanma seviye 1 testi ile yapilan Ol¢iimlerin degerlendirmesi kat edilen
mesafe ile VOzmax karsilastirmasi seklinde yapilmaktadir. Ornegin Arslan (2009), 13 géniillii
futbolcu ile yaptigi ¢alismada yapilan testler sonucunda direkt 6lgiilen VOomax ile YO-Y0O
Aralikli Toparlanma Seviye 1 testinde kat edilen mesafeler arasinda istatistiksel olarak
yiksek iliski oldugunu tespit etmistir (r=,89) (p<0,01). Giimiisdag ve ark. (2013),
profesyonel futbolcularin yogun egzersize dayanikliligimi Yo-Yo Aralikli Toparlanma
Seviye 1 testi ile Ol¢tiikleri caligmada, Yo-Yo mesafe performanslarinin VOzmax ile dnemli
olgtide iliskili oldugunu gostermistir. Afyon ve ark. (2015), 20 profesyonel futbolcuda Yo-
Yo Aralikli Toparlanma Seviye 1 testini uygulayarak on testten son teste kosu mesafelerini
karsilagtirmis ve istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit etmistir (p<0,003). Cifci (2019),
12-15 yas cocuklara uyguladig1 on test—son test 6lgiimlerinde Yo-Yo Aralikli Toparlanma
Seviye 1 testinde kat edilen mesafe acgisindan antrenman grubunda istatistiksel olarak
anlamli farklilik saptamis, kontrol grubunda anlamli farklilik bulamamigtir. Biitiin bu
arastirma sonuglari ile bu calisma sonuclar1 antrenmanlar sonucunda aerobik dayanikliligin
gelistigini ve kat edilen mesafelerin artis gostererek dayaniklilik gelisimine katki sagladigini

gostermekte ve bu calismanin bulgularin1 desteklemektedir.
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Dikey Sigrama Testi, 6ncelikle bir sporcunun patlayict alt-viicut giiciinii 6lgmek igin
kullanilir ve alt ekstremitelerde giicii dolayli olarak 6lgmek i¢in antrendrler ve arastirmacilar
tarafindan en sik kullanilan testlerden biri haline gelmistir (Mason, Cossor 2000). Kisa siire
icerisinde ortaya c¢ikan ve patlayict kuvvet gerektiren biitiin spor dallarinda anaerobik

egzersizler oldukca 6nem ifade eder (Ozkan, Koz, Ersoz 2011).

Oryantiringte arazinin tiirline gore sigramanin, atlamanin, yavaglamanin, durmanin
ve tekrar hizlanmanin oldugu bir spordur. Bu yilizden bu ¢alismada sigrama yiiksekligi ve
anaerobik gii¢ belirleyicisi olarak dikey sigrama testi uygulandi. Test sonuglarinin sigrama
yiiksekligi i¢in yapilan degerlendirmesinde her iki grubunda degerleri ayni ¢ikmis ve hem
grup ici hem de gruplar arasi 6n test—son test karsilastirmasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik saptanmamistir (p>0,05). Anlamli farkliligin olusmamasinin nedenleri; antrenman
stiresi ve siddetinin diisiik olmasi ile birlikte antrenmanlarin kampiis tarzi bir arazi i¢erisinde

yapilmis olmasi olabilir.

Colakoglu ve ark. (2014), yapmis olduklar1 calismalarinda iilkemizdeki seckin
oryantiringgilerin fiziksel, fizyolojik ve bazi performans parametrelerini incelemislerdir. 20
kadin ve 19 erkek goniilli sporcu ile yapmis olduklari ¢alismada dikey sigrama yiikseklik
(cm) parametresinde elde ettikleri Sl¢lim sonuclart gruplar arasinda istatistiksel olarak
anlamli farklilik olmadigimi gostermistir. Cinar Medeni ve ark. (2015), yapmis olduklari
caligmalarinda Geg ergen, Geng erigkin ve Yetiskin oryantiring sporcularinin performans
Olctimleri ile gruplar arasindaki farki ortaya koymayir amagcladiklar1 ¢alismalarinda, 31
goniilli ile dikey sigrama yiikseklik (cm) 6lglim sonuglarinin degerlendirmesine gore gruplar
arasinda anlamli farklilik olusmadigini tespit etmislerdir. Orscelik, Apaydim, Yildiz (2017),
Oryantiring sporcularinin bagarisini sezon Oncesi performans testleri ile tahmin etmeyi
amagladiklar1 ¢aligmalarina yaslar1 18 ila 34 arasinda degisen 45 sporcu (24 erkek, 21 kadin)
goniillii olarak katilmislardir. Tirkiye Oryantiring Federasyonu'ndan alinmis bireysel
siralama listesine gore sporcular; basarili ve basarisiz seklinde iki gruba ayrilarak dl¢limler
yapilmigtir. Gruplarin 6l¢iim sonuglarinin karsilastirilmasi sonucunda elde edilen veriler
1s18inda gruplar arasinda dikey sigrama yiikseklik (cm) parametresinde anlamli farklilik
goriilmemistir. Kocadag (2014), 8 haftalik futbol antrenmanmin 14-16 yas grubundaki
futbolcularin Fiziksel ve Fizyolojik 6zellikleri iizerine etkilerini arastirmak amaci ile yaptigi

caligmada, 20 futbolcu ile deney, 20 6grenci ile kontrol gruplarini olusturmustur. Deney
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grubuna haftada 3 giin giinde 2 saat ve toplam 8 hafta diizenli olarak futbol antrenmani
uygulamistir. Yapilan 6n test—son test 6l¢iim sonuglarina gore grup ic¢i degerlendirmede
gruplar arasinda dikey sigrama yiiksekligi (cm) agisindan anlamli bir farklilik tespit
etmemistir. Antrenman grubunun grup ici degerlendirmesinde ise anlamli farklilik tespit
etmistir. Aslan, Inan ve Akalan (2010), “Profesyonel Bir Futbol Takimi ile Beden Egitimi
ve Spor Yiiksekokulu Ogrencilerinin Bazi Fiziksel ve Fizyolojik Ozelliklerinin
Karsilastirilmas1™ isimli ¢aligmalarinda, {ist diizey sporcular ile {ist diizey olmayan fakat
cesitli derecede spor yapan kisilerin 6zellikleri arasindaki farklar1 belirlemeye ¢alismislardir.
Stiper ligden 29 futbolcu ve 29 BESYO 06grencisi goniillii olarak ¢alismaya katilmislardir.
Futbolcularin yas ortalamas1 24,27+3,93 yil, BESYO 0Ggrencilerinin yas ortalamasi ise
23,13+1,30 yil’dir. Elde edilen dikey sigrama yiikseklik (cm) degerlerine goére gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunamamistir. Bagka bir ¢alismada Yazarer
ve ark. (2004), yaz spor okullarinda basketbol calismalarina katilan gruplarin 2 aylik
gelisimlerini fiziksel yonden incelemisler ve yaslar1 11-15 arasinda degisen 50 (25 deney, 25
kontrol) 6grencinin olusturdugu gruplara uygulanan dikey sigrama yliksekligi test
sonuclarinda grup icinde ve gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
olusmadigini belirtmislerdir. Akytiz (2017), 8 haftalik antrenmanlarin miisabaka
donemindeki futbolcularda fiziksel uygunluk parametrelerine etkisini arastirdigi
caligmasinda yas ortalamasi 17 olan 10 erkek futbolcu iizerinde uygulanan dikey sigrama
(cm) testinde, On testten son teste artis kaydedilmis ancak bu artigin istatistiksel olarak
anlamli olmadigim tespit etmistir. Yildirim (2010), 8 haftalik pliometrik antrenmanlarinin
liseli erkek voleybolculardaki etkisini arastirmig, yas ortalamasi 15 olan 24 katilimci ile
olusturulan deney (12) ve kontrol (12) gruplarinda dikey sigrama (cm) testinde grup igi
degerlendirmede deney grubunda anlamli farklilik tespit ederken, gruplar arasi
degerlendirmede istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit etmemistir. Ozgiil (2019), 17-19
yas futbolcularda core ve pliometrik antrenmanlarin etkisini incelemis, 8 hafta uygulanan
antrenmanlar sonucunda dikey sigrama yiiksekliginde grup i¢inde ve gruplar arasinda

istatistiksel olarak anlamli farklilik saptamamustir.

Bu arastirmacilarin yapmis olduklar1 ¢alisma sonuglari, farkli siirelerde, farkl
branglarda, farkli siddetlerde, benzer yas gruplarinda yapilan antrenmanlarin dikey sigrama
yiiksekliginin artig gdstermis olmasina ragmen anlamli farklilik olusmamasi agisindan bu

calisma bulgularini desteklemektedir (p>0,05).
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Fiziksel uygunlugun saglikla ilgili bir diger parametresi olan esneklik dl¢timlerinde
ise antrenman ve kontrol gruplarinda grup i¢i 6n test—son test degerlendirmelerinde her iki
grupta da (OAG p=0,000, KG p=0,001) istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir
(p<0,05). Ancak gruplar arast 6n test—son test degerlendirmesinde anlamli farklilik tespit
edilmemistir (p>0,05). Esneklik, bir veya birden fazla eklemin miimkiin olabilen sinirlara
uzanan hareket genisligidir. Bu genislik ne kadar ¢ok ise o oranda esneklik biiytiktiir
(Tamer 1995). Esneklik bireylerin yaslari ilerledik¢e azalan bir 6zelliktir. Calismada yer
alan katilimcilarin, gelisim cagindaki yas grubu araligi bu 6zelligin énem kazandigi bir
donemdir. Bajo’ya (2003) gore esneklik; yas, psikolojik durum (aktivite seviyesi,
motivasyon), sicaklik, giiniin saati antrenman ve egzersiz seviyesi, kas ve norofizyolojik
ozellikler (elastikiyet, kas tonusu, kas ici ve kaslar arasi koordinasyon), yorgunluk ve 1sinma
gibi faktorlerden etkilenmektedir. Olgiim sonuglarma bakildiginda gruplar arasinda fark
cikmamasmin nedenleri; egzersiz seviyesinin yetersiz olmasi, katilimcilarin ergenlik
doneminde olmalarindan dolayr hormonal, néromuskiiler ve fizyolojik farkliliklar da
sonuclar1 etkilemis olabilir. Ayrica Tamer’ in (1995) yapmis oldugu tanima gore egzersiz
seviyesi anlamli farklilik elde edecek kadar eklemin hareket genisligini arttiracak diizeye

ulagsmamis olabilir.

Cinar Medeni ve ark. (2015), yapmis olduklar1 caligmalarinda Geg¢ ergen, Geng
eriskin ve Yetiskin oryantiring sporcularimin performans oOlgiimleri’ni gergeklestirdigi
caligmasinda gruplar arasindaki farki ortaya koymay1 amaclamislardir. 15-19 yas 9, 20-24
yas 11 ve 25-30 yas 11 toplam 31 goniillii ile yaptiklar1 ¢aligmada esneklik Ol¢iimlerinin
degerlendirmesine gore gruplar arasinda anlamli farklilik olusmadigini tespit etmislerdir.
Yas ilerledik¢e esnekligin azaldigi bu ¢alismada net olarak goriilmiistiir. Yiiksel ve Aydos
(2017), badminton sporcularinda golge badminton antrenmanlarinin 8-10 yas sporcularda
baz1 motorik ozelliklere etkisini arastirmiglardir. 12 haftalik antrenmanlar sonucunda golge
badminton grubu, klasik badminton grubu ve kontrol gruplar1 arasinda esneklik
parametresinde antrenmanlar sonrasi Ol¢lim degerlerinin Oncesine gore arttigini ancak bu
artisin gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olugturmadigini belirlemislerdir.
Yilmaz (2014), yapmis oldugu YL ¢alismasinda 8 haftalik kuvvet antrenmaninin 13-16 yas
aras1 ¢cocuklarin baz fiziksel uygunluk parametreleri iizerine etkisini incelemistir. Caligmada
10 kiz 12 erkek toplam 22 goniillii ile 8 haftalik kuvvet antrenman ¢aligsmalar1 yapmis ve 6n

test—son test ol¢iimleri ile ¢caligmasini tamamlamistir. Bu ¢alismada uygulanan otur ve eris
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testi degerlendirmesinde kizlar ve erkekler arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
saptanmamistir. Bu ¢alismada da kizlarin esneklik degerlerinin erkeklere gore daha iyi
oldugu tespit edilmistir. Erdogan, Ozden ve Ozsoy (2018), farkli branslardaki 10-14 yas
sporcularin bazi fiziksel ve fizyolojik parametrelerin karsilastirmasini yapmiglardir. Giires,
Tenis ve Yiizme bransinda aktif spor yapan 48 goniillii ile yapilan ¢alismada uygulanan
otur-eris testi ile yapilan esneklik Ol¢limiinde gruplar arasinda anlamli farkliliga
rastlanmamistir. Colakoglu ve ark. (2014), yapmis olduklar1 caligmalarinda iilkemizdeki
seckin oryantiringgilerin fiziksel, fizyolojik ve bazi performans parametrelerini
incelemislerdir. 16,35+2,18 yil yas ortalamasima sahip 20 kadin, 15,634+3,07 yil yas
ortalamasina sahip 19 erkek goniillii sporcu ile yapmis olduklari ¢alismada elde ettikleri
esneklik 6l¢iim sonuglarina gore gruplar arasinda istatistiksel olarak anlaml farklilik tespit
etmemislerdir. Yapilan bu c¢alismalar ile bu ¢alismanin sonuglar1 benzerlik gostermektedir.
Biger, Yalcin, Kaya (2009), yapmis olduklari c¢aligmalarinda 8 haftalik aerobik dans
egzersizlerinin yetigkin bayanlarda bazi fizyolojik parametrelere etkisini arastirmiglardir. 9
saglikli bireyin olusturdugu deney grubuna yapilan 6n test—son test 6lg¢iim sonuglarinda elde
edilen esneklik degerlerinin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir. Karakas
(2017), giirescilerde hazirlik doneminde antrenmanlarda yapilan fiziksel c¢alismalarin
esneklik {izerine etkisini arastirdig1 calismasinda 8 hafta sonunda deney ve kontrol grubunda
grup icinde istatistiksel olarak anlamlilik saptarken gruplar arasinda ise anlamli farklilik

bulamamustir.

Literatiirdeki bu c¢aligmalar antrenmanlar sonucunda esneklik degerlerinin artis
gosterdigini ancak bu artiglarin kontrol gruplu ¢alismalarda gruplar arasinda istatistiksel

olarak anlamli farklilik olusturmamasi agisindan bu ¢alisma bulgularini desteklemektedir.

30 m siirat testi katilimcilarin hizlarini belirlemek i¢in yapilmistir. Siirat’in farkh
tanimlar1 vardir. Zaciorski “motorik bir aksiyonu mevcut bir ortamda en kisa siire igerisinde
tamamlayabilme yetisi.” , Diindar “Dis direnclere karsi, bir uyaranla baslayan ve belirlenmis
hareketin tamamlanmasi, belirlenmis mesafenin kat edilmesi i¢in gecen zaman siirenin azligi
ile olusan fiziksel bir degerdir.” (Diindar 1998), Bauer “siirat sportif oyunlar i¢in daha genis
olarak; Algilama Siirati, Antisipasyon Stirati, Karar verme Siirati, Tepki Siirati=Oyun
Gelistirmeleri, Devirli ve devirsiz hareket Siirati, Hareket siirati-Aksiyon siirati, Davranig

Siirati” seklinde tanimlamistir. Oryantiring’te de Bauer’in tanimindaki gibi algilama, karar

47



verme, tepki ve devirli hareket siirati onemlidir. Siirat, degisik yas gruplarina gore farkl
gelisim Ozellikleri de gostermektedir. 10-14 yag aras1 reaksiyon siirati hemen hemen yetiskin
degerlerine ulasir. Hareket hiz1 da siirekli olarak artis gosterir. Birinci ve ikinci ergenlik
cagindaysa (14-18 yas arasi1) sinirsel siireglerin gosterdigi hareketlilige bagli olan siirat
ozellikleri maksimum degerlerine ulasir ve gelisimini tamamlar (Murathh 1997). Kosma
stiratini belirleyen iki 6nemli mekanik etken bulunmaktadir. Bunlar adim uzunlugu ve adim
frekansidir. Siirat bu iki 6zelligin birbirleri ile optimal diizeyde kurduklari iliski diizeyine
bagl olarak degismektedir (Gallahue 1982; Miiniroglu 1995). Bu baglamda yapilan siirat
testi sonucglarma gore her iki grubun On test—son test grup ic¢i degerlendirmelerinde
istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Antrenman grubunun 6n test—
son test farklar1 yaklasik 0,26 sn daha iyi iken, kontrol grubunda bu fark yaklasik 0,14 sn
olarak belirlenmistir. Ancak gruplar arasi On test-son test sonuglar1 arasinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0,05). Gruplarin gelisim donemlerinin
birbirine yakin olmasi, daha 6nce siirat kosusu anlaminda egitim almamis olmalar1 (taban
basma, adim uzunlugu, adim frekansi) ve ac¢ik havada farkli mevsimler icerisinde dl¢limii
gerceklestirmeleri anlamli farklilik ¢ikmamasina neden olmus olabilir. Bu tiir sprint
testlerinde, sporcunun kullandig1 ayakkabi, testin yapildigr alanin zemini (¢im, toprak,
tartan, 1slaklik, kayganlik vb.) kullanilan 6l¢iim cihazlar1 (fotosel, el kronometresi), start
pozisyonu, 1sinma, motivasyon, riizgar, hava sicakligi kosulan ayni mesafedeki sprint

zamanlarin etkileyebilir (Eniseler, Camliyer, Gode 1996)

Hadi (2015), futbolda dar alan caligmalar ile topsuz siirat ¢aligmalarinin siirat,
ceviklik, hizlanma ve beceri Ozelliklerine etkisini inceledigi doktora ¢alismasinda 3 grup
olusturmus (toplu oyun grubu, klasik siirat grubu, kontrol grubu) ve 22,63+2,64 yasindaki
futbolculara 12 haftalik antrenman uygulamistir. Elde ettigi bulgularda 6n testten son teste
30 m siirat degerlerinin grup i¢inde anlamli farklilik olusturdugunu ancak bu farkliligin
gruplar aras1 degerlendirmede anlamli olmadigimi tespit etmistir. Ko¢ ve ark. (2010),
“Bireysel ve Takim Sporlarindaki 13 - 15 Yas Grubu Erkek Sporcularin Bazi Fiziksel ve
Fizyolojik Parametrelerinin Karsilastirilmast” isimli g¢aligmalarinda, takim sporlar1 ile
bireysel sporlardaki erkek sporcularin bazi fiziksel, fizyolojik ve motorik 6zelliklerinin
karsilagtirilmasi ve farkliliklarin ortaya konulmasi amaglanmistir. Calismaya {i¢ yil siireyle
diizenli olarak antrenman yapan takim sporlarindan 48, bireysel sporlardan 36 sporcu toplam

84 goniillii katilmig ve yapilan 30 m siirat 6lglimiinde gruplar arasinda anlamli farklilik tespit
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edilememistir. Karadag ve Erdogan (2017), yaptiklar1 calismada masa tenisi ve kort tenisi
oynayan sporcularin se¢ilmis bazi fiziksel ve motorik 6zelliklerini ortaya koymak ve bu
degiskenler arasindaki farkliliklar1 saptayarak baskin olan ozellikler konusunda literatiir
olusturmay1 amaglamislardir. Universite dgrencisi 40 goniillii ile masa tenisi (n=20) ve kort
tenisi (n=20) gruplar1 olusturularak cesitli testler uygulanmigtir. Siirat i¢in yapilan 30 m
Ol¢lim sonuglarina gore gruplar arasinda anlamli farkliligin olmadigr saptanmistir. Celik ve
Pulur (2004), 15-17 yas arasi erkek basketbolcularda farkli metotlarla (ek agirlik
kullanilarak ve kendi viicut agirliklari ile) uygulanan 8 haftalik ¢abuk kuvvet ¢alismalarinin
bazi fiziksel ve fizyolojik parametrelere etkisinin belirlenmesini amagladiklari ¢alismalarina,
12 ek agirlik ile 12 kendi viicut agirligi ile ¢alisan ve 12 kontrol grubu olmak {izere toplam
36 kisi katilmistir. Deney gruplari 8 hafta siiresince haftada 3 giin ¢abuk kuvvet ile birlikte
teknik antrenman yapmislardir. Kontrol grubu ise haftada 3 giin teknik antrenman yapmustir.
Olgiim sonuglarina gdére 30 m siirat degerleri gruplar arasinda anlaml farklilik
olusturmamistir. K6k Emiil (2013), yapmis oldugu yiiksek lisans tez ¢aligmasinda,
ilkogretim 4.simmif Ogrencilerinin beden egitimi derslerine eklenen yiizme derslerinin
performans parametrelerine olan etkisini incelemistir. 66 gonillii 6grenciden 36 tanesi 7
hafta ylizme, 7 hafta beden egitimi dersi alan ylizme grubunu, 30 tanesi ise 14 hafta boyunca
beden egitimi dersi alan kontrol grubunu olusturmustur. Bu periyotlarin dncesinde ve
sonrasinda yapilan dl¢limler sonucunda 30 m siirat parametresinde grup i¢i degerlendirmede
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunurken, gruplar arasi degerlendirmede anlamli
farklilik bulunmamistir. Okan (2009), futbolda teknik, dayamiklilik ve siirat ¢aligmalarinin
geng futbolcular iizerindeki etkisini arastirdigi calismasinda, yas ortalamasi 15,21+0,80 yil
olan 14 kisilik deney grubu ile yas ortalamasi1 14,93+0,73 yil olan 14 kisilik kontrol grubu
tizerinde, 8 hafta siireyle haftada 5 giin dayaniklilik, siirat ve teknik galigmalar yaptirmistir.
Calisma sonunda her iki grupta da grup iginde istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit
etmistir. Antrenman grubunda antrenmanlarin etkisi ile pozitif yonde gelisme olurken,
kontrol grubundaki farklilik 6n testten son teste elde edilen degerler negatif yonde
olmasindan kaynakhidir. Belirtilen bu g¢alismalar, 8 hafta ve daha uzun siireli diizenli
antrenman yapanlarin 30 m siirat degerlerini daha iyi seviyelere ¢ikartabilecegini géstermesi

acisindan bu ¢alisma bulgularin1 desteklemektedir.

Cabukluk ol¢timii i¢in yapilan Illinois Agility Test sonuglarina gore her iki grupta da

grup ici On test—son test degerlendirmelerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik
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belirlenirken (p<0,05), gruplar arasi 6n test—son test degerlendirmesinde anlamli farlilik
belirlenmemistir (p>0,05). Cabukluk ‘Bir uyarana tepki olarak hiz veya yon degisikligi ile
hizli bir biitlin viicut hareketidir.”(Sheppard ve Young 2006). Illinois Cabukluk testi
hizlanma, yavaslama, farkli yonlere donme ve farkli agilarda kosma becerisini dlgmede
kullanilmaktadir. icerisinde denge, koordinasyon, hiz, esneklik, konsantrasyon gibi unsurlar
iceren ¢abukluk oryantiring sporcular1 iginde 6nemli bir yetenektir. Teorik olarak viicut yag
miktar1 ve viicut segmentlerinin uzunlugu, ¢cabukluk performansini etkileyebilir. Aym viicut
agirliginda iki sporcudan yiiksek viicut yag yiizdesi ve diisiik kas kitlesine sahip olan,
yiiksek eylemsizlik direnci nedeniyle yon degistirme, negatif ve pozitif ivmelenme
esnasinda birim kas kiitlesi basina daha fazla kuvvet liretmek zorundadir (Hazir 2010;
Sheppard ve Young 2006). Buda performans: olumsuz etkileyebilir. Olciim sonugclart
degerlendirildiginde antrenman grubu On test—son test dereceleri arasinda ortalama 1 sn
iyilesme goriiliirken, kontrol grubunda bu iyilesme ortalama 0,65 sn olmustur. Antrenman
grubunun aldig1 kilolarin kas kiitlesi oldugunu diisiiniildiigiinde ve kontrol grubunun aldig1
kilolar ile viicut yag yiizdesi artmis ise antrenman grubunun antrenmanlar sonucunda biraz
daha iyi seviyeye geldigi, kontrol grubunun ise performansinin azaldigi soylenebilir. Buda
haftada 1 glin yapilan kisa siireli oryantiring antrenmaninin yeterli diizeyde olmamasina

ragmen faydasinin oldugunu gostermektedir.

Hadi (2015), futbolda dar alan calismalariyla, topsuz siirat caligmalarinin siirat,
ceviklik, hizlanma ve beceri 6zelliklerine etkisini inceledigi doktora ¢aligmasinda toplu oyun
grubu, klasik siirat grubu ve kontrol grubu olarak toplam 43 futbolcu (yas: 22,6342,64) ile
caligma gerceklesmistir. Calisma gruplart 12 haftada 24 antrenmana katilmiglar
antrenmanlara baslamadan ve bittikten sonra dlgiimleri yapilmistir. Olgiim sonuglarina gore
Illinois Testi grup i¢i On test—son test degerlendirmesinde 3 grupta da istatistiksel olarak
anlamli farklilik bulunurken, gruplar arasi degerlendirmede anlamli farklilik tespit
edilmemigstir. Kizilet, Atilan ve Erdemir (2010), 12-14 yas grubunda basketbol oynayan
cocuklarin ¢abukluk ve sicrama yetilerine farkli kuvvet antrenmanlarinin etkilerini
belirlemek i¢in yaptiklari ¢alismalarina 6zel bir okul takiminda basketbol oynayan, yas
ortalamalar1 13,00+£0,95 olan, antrenman yaslart 3+1 yil olan 24 erkek 6grenci goniillii
olarak katilmistir. A grubu squat jump (n=12) ve B grubu countermovement jump (n=12)
olarak ikiye ayrilmis ve sporculara sezon i¢i antrenman programinin igerisine yerlestirilmis

8 haftalik pliometrik egzersiz programi haftada 2 giin uygulanmistir. Yapilan 6n test—son
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test Olclim verilerine gore Illinois Testi grup i¢i degerlendirme sonuglarina gore her iki
grupta da anlamli farklilik bulunurken, gruplar arasi degerlendirmede ise anlamli farklilik
bulunmamistir. Atilan (2010), 12—14 yas aras1 basketbolcularda kuvvet antrenmanlarinin
cabukluk ve sigramaya etkisini arastirdigi calismasinda, 24 erkek katilimciyr deney ve
kontrol grubuna ayirarak 8 hafta dncesinde ve sonrasinda testler uygulamistir. 1llinois test
Olctimlerinde On testten son teste grup i¢i degerlerin daha iyi ¢ikmasindan dolayr anlaml
farklilik elde ederken, gruplar arasi degerlendirmede istatistiksel a¢idan anlamli farklilik
tespit etmemistir. Esmer ve Karakulak (2020), Spor Lisesinde 6grenim goéren ve okulun
erkek futbol ve hentbol takimlarinda yer alan Ogrencilerin bazi fiziksel ve motorik
ozelliklerinin incelenmesini amagladiklar1 ¢aligmalarinda, spor lisesi 6grencisi okul futbol
takim1 (n=12) ve okul hentbol takimi (n=12) oyuncusu goniillii olmuslardir. Yapilan 6l¢iim
sonuclarina gore gruplar arasinda Illinois Testinde istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunamamigstir. Bu ¢alismada her iki grupta da kendi iginde istatistiksel olarak anlamli
farklilik bulunamamustir. Yiiksek ve ark. (2020), tenis temali fitness egzersizlerinin orta yas
sedanter bireylerin motorik becerilerine etkilerini incelemek amacl yaptiklari ¢galigmada orta
yas grubu 7’si kadm, 6’s1 erkek toplam 13 bireyin goniillii katilimi saglanmistir. Bu
kapsamda, arastirmanin katilimcilar1 12 hafta boyunca, haftada 2 giin ve 2 saat siireli tenis
temali fitness antrenmanlarina katilmislardir. Yapilan On test-son test asamalarinda
katilimcilarin motorik performans seviyelerini belirlemek amaciyla uygulanan testlerden biri
olan Illinois testi 6lgiim sonuglarina gore her iki grupta test degerlerinde iyilesme tespit

edilmis ve istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu goriilmiistiir.

Tim bu calismalar bu arastirmada elde edilen 6n testten son teste degerlerin olumlu
yonde gelismesi agisindan ve grup i¢i—gruplar arasindaki istatistiksel agidan ayni sonuglar

elde etmesi bakimindan bu ¢alismay1 desteklemektedir.

Katilimcilarin denge becerisini 6grenebilmek i¢in yapilan Flamingo Denge testi
sonuglarinda kontrol grubunda grup i¢i ve gruplar arasi son testte istatistiksel olarak anlamli
farklilik tespit edilirken, antrenman grubunda anlamli farklilik bulunmamistir. Gruplar
arasindaki anlamli farklilik kontrol grubunun 6n testten son teste hata sayisindaki artigtan
kaynakli olup, antrenman grubu 8 haftalik antrenmanlar sonunda hata sayisini azaltmistir.
Antrenman grubundaki katilimcilarin 8 haftalik antrenman parkurlarinda kosarken, engel ve

tiimsekler {izerinden atlarken diismemek ve viicut pozisyonunu korumak i¢in daha dikkatli
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hareket etmesi, her parkurda ortalama 2 km kat etmeleri ile kas kuvveti kazanmig ve bu
kazanimin denge becerisinin olumlu yonde gelisimine katki saglamis olabilir. Literatiirde
oryantiring ile ilgili olan arastirmalarda elde edilen sonuglar antrenmanlarin denge
becerisine olumlu etkisinin oldugu yoniindedir (Cin 2017; Orsgelik, Apaydin, Yildiz 2017;
Colakoglu ve ark. 2014; Cmar Medeni ve ark. 2015). Farkli brang ve yas gruplarinda, farkli
stirelerde yapilan ¢alisma sonuglar1 dengenin egzersiz ve antrenmanlar ile gelisebilecegini
kanitlamaktadir (Afyon 2014; Ozer, Soslu 2019; Ozbar, Ontiirk 2017; Suna ve ark. 2016;
Ozkatar Kaya ve ark. 2019; Bagc1 2016; Yilmaz 2014). Biitiin bu arastirmalar bu ¢alismada
antrenmanlar sonucunda denge testindeki hata sayisinin antrenmanlar ile azaldigini

gostermesi acisindan bu ¢alisma bulgularini desteklemektedir.

Baska bir parametre olan Koordinasyon Ol¢imii i¢in T-Testi uygulanmistir.
Koordinasyon, hareketin uygulamasina katilan iskelet kaslari, eklemler ve eklem baglari ile
merkezi sinir sistemi arasindaki isbirligidir (Sevim 1997). Hahn’a goére ise merkezi sinir
sistemi ile iskelet kaslarinin amaclh bir hareket i¢cin ortak caligmasi ve hareket akiginin
yonlendirilme organizasyonudur (Muratli 1997). Performansin daha az eforla daha fazla is
yapma olanagi saglayan bir elemanidir ve ¢ok zor bir hareketin kolaylikla yapilabilmesi
koordinasyonun olumlu bir 6zelligidir. Zaciorski’ye gore; sportif alistirmalarin zorlugunu
artirmak motorik sevk ve idare yetenegini gelistirmek igin biiyiikk hareket dakikligi
(akiciligr), karsilikli koordinasyon (ani beklenmeyen durum degisikligi) istenir. Genel
koordinatif beceriler ilk olarak kiiciik cocukluk yasi ile (3 yas) okul ¢agi yasi arasinda
ogrenilebilir. 7-9 yaslar1 arasinda koordinasyon performansinda belirgin bir artig goriiliir. Bu
artis 11 yasin sonuna kadar devam eder (Murathi 1997). Bu nedenle ilkokul ¢agindaki
cocuklarin organlar1 arasindaki koordinasyon oldukca gelismistir. Ancak erinlik (bulug)
cagindaki hizli biiyiime esnasinda koordinasyonun bozulmaya basladig1 goriiliir. Erinlik ve
ergenlik caginda hizli bir gelisim i¢inde bulunan cocuk biiyliyen el ve bacaklarini
kullanmada beceriksizlik gosterir. Erinlik caginda daha hizli biiyliyen cocuklar yavas
biiyliyen cocuklara oranla daha c¢ok beceriksizlik gosterirler. Erinlikten sonra organlar
arasindaki koordinasyon yeniden diizelmeye baslar (Cantekinler ve ark. 1996). Boy, kilo,
denge, siirat, yas ve kondisyonel yeteneklerin yetersizligi koordinasyonu etkiler. Bu
calismada grup i¢i On test—son test sonuglarinda antrenman grubunda istatistiksel olarak
anlamli farklhilik tespit edilmis (p<0,05), kontrol grubunda ise anlamli farklilik tespit

edilmemistir (p>0,05). Gruplar arasi 6n test—son test degerlendirmesinde ise yine istatistiksel
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olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0,05). Antrenman grubunun sonuglar1 6n
testten son teste % 4,13 sn gelismis ve bu fark 8 haftalik antrenmanlarin faydali oldugunu

kanit1 niteligindedir.

Literatiirdeki oryantiring ile ilgili ¢alismalardan biri olan Colakoglu ve arkadaslarinin
(2014) yaptig1 arastirmada, Seckin oryantiringgilerin fiziksel, fizyolojik ve bazi performans
parametrelerini incelemislerdir. 20 kadin ve 19 erkek goniillii sporcu ile yapmis olduklari
calismada uyguladiklar: T testi 6lglim sonuglarina gére gruplar arasinda istatistiksel olarak
anlamli farklilik olmadigi tespit edilmistir. Cinar Medeni ve ark. (2015) ise yapmis olduklari
caligmada Geg¢ ergen, Geng¢ eriskin ve Yetiskin oryantiring sporcularinin performans
olciimleri ile gruplar arasindaki farki ortaya koymayr amaglamuslar. Ug gruba ayrilan 31
goniilli ile T testi (sn) Ol¢iim sonuglarinin degerlendirmesine gore gruplar arasinda anlamli

farklilik olmadigini saptamiglardir.

Farkli branslarda yapilan c¢aligmalarda ise, Atilan (2010), 12-14 yas grubu
basketbolcularin cabukluk ve sicrama yetilerine farkli kuvvet antrenmanlarinin etkisini
arastirdig1 yiiksek lisans caligmasinda okul takiminda oynayan 24 sporcu ile gergeklestirdigi
Ol¢iimler sonucunda T testi sonuglarina gére hem grup i¢i hem de gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilk olmadigmi belirlemislerdir. Atacan (2010), “Ozel
Diizenlenmis 8 Haftalik Pliometrik Antrenmanin Geng¢ Erkek Futbolcularda Giice ve
Ceviklige Etkisi” ni aragtirmak ic¢in ¢alisma yapmistir. Bu ¢alismada 14-15 yaslarinda 15
antrenman, 15 kontrol grubu olmak {izere 30 goniilli futbolcu katilmistir. Kontrol grubu
normal antrenmanlarina devam ederken, antrenman grubu 8 hafta siireyle haftada iki giin
olmak iizere kendi antrenman programlari igerisinde, 6zel diizenlenmis ilave pliometrik
egzersizler yapmiglardir. Antrenmanlara baglamadan dnce yapilan 6n test ve 8 hafta sonunda
yapilan son test degerlerinin karsilastirilmasi sonucunda t testi grup i¢i degerlendirmesinde
antrenman grubunda anlamli farklilik bulunmus, kontrol grubunda ise herhangi bir farklilik
bulunmamistir. Gruplar aras1 degerlendirme sonuclarinda ise bu arastirmadan farkli olarak
istatistiksel anlamli farklilik tespit edilmistir. Literatiirdeki bu caligmalar ile bu calismada
oldugu gibi, antrenmanlar sonunda on testten son teste degerlerdeki olumlu ydnde
yilesmenin olmasi ve ¢alisma sonuglarinin gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamlilik

olugsmamasi agisindan elde edilen bulgular desteklemektedir.
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Anaerobik giic (kg.m/min) degerlendirmesinde Elastik Kuvvet Dikey sigrama test
degerleri kullanilmistir. Antrenman grubunda 6n test—son test sonuglar1 arasinda istatistiksel
olarak anlamh farklilik tespit edilirken (p<0,05), kontrol grubu ve gruplar arasi 6n test—son
test degerlendirmesinde ise anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0,05). Bu sonuglara gore
antrenman grubunun yapmis oldugu antrenmanlarin kuvvet anlaminda kazanim sagladigi
diistintilebilir. Bu artis sigrama yiiksekliginde bir farka yol agmazken havada kalma siiresini
uzatmustir. Tirkmen ve ark. (2010) yapmis olduklar1 ¢alismada yas ortalamasi 18+0,5 olan
23 kadin paramedik programi 6grencisine 9 hafta acrobik dayaniklilik ve kuvvet antrenmani
uygulamiglar ve 6n testten son teste anaerobik gilic degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark saptamislardir. Baska bir calismada, Kocadag (2014), 8 haftalik futbol
antrenmaninin 14-16 yas grubundaki futbolcularin fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri {izerine
etkilerini arastirmak amaci ile yaptigi calismada, 20 futbolcu ile deney, 20 Ogrenci ile
kontrol gruplarini olusturmustur. Deney grubuna haftada 3 giin giinde 2 saat ve toplam 8
hafta diizenli olarak futbol antrenmani uygulamistir. Anaerobik giicli belirlemek i¢in yapilan
dikey sigrama (kg.m/sn) On test-son test Ol¢iim sonuclarina gére On testten son teste
antrenman grubunun degerlerinde artis kaydedilmis ve grup i¢i degerlendirmede anlamli
farklilik tespit edilmis ancak gruplar arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir.
Albayati (2018), 8 haftalik plyometrik antrenmanlarin badmintoncularda anaerobik ve
aerobik giice etkisini arastirmistir. Antrenmanlar sonunda 6n test—son test degerleri arasinda
antrenman grubundaki artig grup ig¢inde anlamli farklilik olustururken kontrol grubunda
anlamli farklilik tespit edilmemistir. Gruplar aras1 degerlendirmede de istatistiksel olarak
anlamli farklilik olmadig1 goriilmiistiir. Yortikoglu ve Koz (2007), “Spor Okulu Calismalari
Ile Basketbol Antrenmanlarinin 10-13 Yas Grubu Erkek Cocuklarin Fiziksel, Fizyolojik ve
Antropometrik Ozelliklerine Etkisi” isimli galismalarini, 5 ay siireyle basketbol antrenmani
yapan Ankara Universitesi Spor Kuliibii’nden 8 (haftada 5 giin) ve Ankara Universitesi Spor
Okulu’ndan 9 (haftada 2 giin) sporcu ile gerceklestirmislerdir. Yapilan 6n test—son test
degerlendirmelerinde her iki grubun degerlerinde artis saptanmis ve grup icinde her iki
grupta da anlaml farklilik tespit edilmis, buna karsin gruplar arasinda dikey si¢crama
anaerobik giic (kg.m/sn) parametresinde istatistiksel olarak anlamh  farklilik
saptamamislardir. Literatiirdeki farkli branglarda ve farkli siirelerde yapilan bu arastirma
bulgulari ile bu ¢aligma bulgular1 arasinda antrenmanlardan sonra anaerobik gii¢c degerlerinin

artis gostermesi acisindan benzerlik bulunmaktadir. Literatiirde bu c¢alisma verilerinden
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farkli olarak, yapilan c¢alismalarda uzun siireli (8-12 hafta) antrenmanlar sonucunda
antrenmanlar sonucunda elde edilen deger artisinin hem gruplar arasi hem de grup i¢i
degerlendirmelerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik olmayan c¢alismalarda

bulunmaktadir (Tortop, On, Ogiin 2010; Yazarer ve ark. 2004).
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6. SONUC

Bu ¢alisma 8 haftalik oryantiring antrenmanlarmin 14-18 yas aras1 genglerde fiziksel

uygunluk parametrelerine etkisinin incelenmesi amaci ile yapilmistir.
Hipotezler

Hipotez 1- 8 haftalik oryantiring antrenmanlarinin 14—18 yas aras1 genglerde saglikla

ilgili fiziksel uygunluk parametrelerinin gelisimine etkisi yoktur.

Antrenman grubunda oOn testten-son teste viicut agirligi, esneklik, aerobik kapasite
(VO2max) ve Rockport 1 mil testi tamamlama zamani 6lgiim sonuglar1 son test degerleri 6n

test degerlerinden yiiksek ¢ikmis ve grup i¢inde anlamli farklilik tespit edilmistir.

Antrenman grubunda artan viicut agirligt VY'Y ‘nin artmamasi dolayisiyla kas kiitlesi
olarak degerlendirilmistir. Viicut yag yiizdesi degismemis antrenmanlarin etkisi ile sabit

kalmustir.

Aerobik dayaniklilik i¢in uygulanan Yo-Yo Aralikli Toparlanma Seviye 1 testinde
antrenman grubu antrenmanlarin etkisi ile gelisim gdstermis ve bu gelisim gruplar arasinda

istatistiksel olarak anlamli farklilik ortaya ¢ikmasini saglamistir.

Antrenman ve kontrol gruplarinda Elastik kuvvet i¢in dikey sicrama yiiksekligi ve

BKI degerlerinde anlamli farklilik saptanmamuigtir.

Hipotez 2— 8 haftalik Oryantiring antrenmanlarinin 14—18 yas arasi genglerde sportif

performans ile ilgili fiziksel uygunluk parametrelerinin gelisimine etkisi yoktur.

Antrenman grubu grup ici degerlendirmesinde, denge harig, anaerobik giic, ¢abukluk,

koordinasyon, dayaniklilik, siirat parametrelerinde anlamli farklilik bulunmustur.

Denge parametresinde antrenman grubu antrenmanlarin etkisi ile hata sayisini
azaltmistir. Kontrol grubunda ise son testte artan hata sayist gruplar arasinda anlamli fark

olusmasina sebep olmustur.

Bu sonuglara gore 8 haftalik oryantiring antrenmanlarinin sportif performans
parametrelerine etkisi olumlu yonde olmus ancak gruplar arasinda istatistiksel olarak

anlamlilik icermedigi i¢in yeterli olmadig diistiniilmektedir.
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Antrenman grubu antrenmanlara diizenli, severek, isteyerek ve memnun kalarak
katilmiglar, sosyallesme ve ders basarisi anlaminda olumlu diisiincelerini dile getirerek
tamamlamiglardir. Testler tamamlandiktan sonra antrenmanlara devam ederek okullararasi
oryantiring yarigmalarmna katilarak 4 kategorinin 3’tinde il birinciligi ve il ikinciligi

kazanmiglardir.
Bu verilerin 1s181nda arastirmacilara;

- Oryantiring antrenmanlarinin kapsami, siiresi ve siddeti degistirerek farkli caligmalar

yapmalari
- Bu ¢alisma dizaynini farkli yas guruplarinda denemeleri,
- Oryantiring antrenmanlarinin farkli tiirde ve yapida arazilerde yapilmasi,
- Oryantiring antrenmanlarinin etkisini cinsiyetler agisindan da incelenmesi
- Ozel egitim gerektiren gruplara (engelli vb.) gore diizenlenerek etkilerinin incelenmesi

- Acik alanda ve sporcular arasinda temas olmamasi dolayisiyla, salgin hastalik siirecinde

fiziksel aktivite olarak yapilmasi

- Performansi arttirmak icin sadece fiziksel antrenman degil, zihinsel antrenmaninda
onemli olabilecegi ve bu anlamda harita bilgisi, pusula kullanimi, rota belirleme

egitimlerinin mutlak surette verilmesi 6nerilmektedir.
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EKLER

EK — 1 Katilimec1 Onam Formu
KATILIMCI BILGILENDIiRME ve ONAM FORMU

“8 Haftalik Oryantiring Antrenmanlarinin 14 — 18 Yas Arasi Genglerde Fiziksel Uygunluk
Parametrelerine Etkisi” isimli bu arastirmaya goniillii katiliminiz istenmektedir.

Bu ¢aligmada Oryantiring sporunun ¢esitli fiziksel uygunluk parametrelerine yonelik etkisi
incelenecektir. Arastirmada 14-18 yas arasinda 20 kisilik goniillii oryantiring antrenman grubu ve 20
kisilik kontrol grubunu olusturan 6grenci bulunacaktir. Arastirmada oryantiring antrenman grubuna,
8 hafta boyunca haftada 1 giin (Cumartesi) 1 saat (10:00 - 11:00) oryantiring hedef bulma ¢aligmasi
tarafimca yaptirilacaktir. Antrenmanlar Antakya Atatiirk Parki, Saraycik ve Karaks1 Mahallelerinde
uygulanacaktir. Antrenmanlara baslamadan 6nce ve 8 haftalik antrenman sonunda gruba bazi fiziksel
uygunluk testleri (Boy-Viicut agirligi olgimii, VYY, Aerobik giic, Anaerobik giig, Cabukluk,
Koordinasyon, Esneklik, Elastik Kuvvet, Denge) yapilacaktir.

Arastirmamz su asamalar1 icermektedir. Ilk olarak ¢alismanin igerigi ile ilgili aciklama
yapilacak ve test prosediirii katilimcilara kisaca agiklanacaktir. 8 haftalik antrenmanlara baslamadan
once ve antrenmanlar sona erdikten sonra olmak iizere iki defa kisinin viicut kitle indeksinin tespiti
icin boy ve kilo dl¢limii yapilacaktir. Bu 6l¢iimden sonra aerobik giig, anaerobik gii¢, cabukluk,
koordinasyon, esneklik, elastik kuvvet, denge testleri tiim katilimcilara uygulanacaktir.

Tim o6l¢tim prosediiri uzmanlar tarafindan yapilacak olup antrenman ve testlerde
katilimeilar kontrol altinda olacaktir.

Bu calismaya katilacak Ogrencilerden herhangi bir iicret talep edilmeyecektir. Ayrica
Ogrencilere de herhangi bir licret 6denmeyecektir. Aragtirmaya katilacak 6grencilerin kisisel bilgileri
sakli tutulacaktir. Istenildigi takdirde kisisel degerlendirmeler 6grencilerin kendilerine rapor halinde
verilecektir. Isteyen goniillii 6grenci istedigi zaman galismadan ayrilabilme hakkina sahip olacaktir.

Bu arastirma sonucunda elde edilecek bilgiler ile 8 haftalik oryantiring antrenmanlarinin
fiziksel uygunluk parametrelerine etkisinin olup olmadig tespit edilecektir.

Bana verilen bilgiler 151¢inda bu arastirmanin tamamen agrisiz, giivenilir bir yontem
olduguna, ¢ocugumun gelisimine katki saglayacagina, antrenmanlar ve testler siiresince
gitvenlik ve koruyucu onlemlerin alindigina ikna oldum. Okudugum bilgiler ve calismaci
tarafindan yapilan aciklamalar dogrultusunda herhangi bir baskiya maruz kalmadan
tamamen Kkendi istegimle yukarida belirtilen arastirmaya c¢ocugumun goniillii olarak
katilmasim kabul ediyorum.

Degerli katihmcilar; arastirmacilar ile anne ve babamiz sizlerin bu c¢alismaya
katilmanizi kabul etse dahi sizin bu ¢calismaya katilmama hakkimz vardir.

GONULLU OGRENCININ

Adi1 Soyadi: Telefon : (0 )
Adresi: Imza

VELI, VASI VEYA VEKIL (18 yasindan kiigiik olanlar igin)

Adi1 Soyadi: Telefon : (0)
Adresi:

Yakinligi: Imza:
ARASTIRMACI

Ad1 Soyadi: Telefon : (0)
Adresi: imza
ARASTIRMACI

Ad1 Soyadi: Telefon : (0)
Adresi: Imza
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EK — 2 1l Milli Egitim Miidiirliigii izin Yazis1

GBIt g T.C.
F b HATAY VALILIGI
= o+ il Milli Egitim Miidiirliigii
kl"‘/
Sayi :32889839-605.01-E.17713135 28.09.2018

Konu : Ozer TURKMEN'in
Arastirma {zin Onayi

VALILIK MAKAMINA

Hatay Mustafa Kemal Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor
Anabilim Dal vyiiksek lisans &grencisi Ozer TURKMEN "8 Haftahk Oryantiring
Antrenmanlarinin 14-18 Yas Arasi Genglerde Fiziksel Uygunluk Parametrelerine Etkisi"
baglikli ¢alismasimi, 2018-2019 egitim &gretim yili birinci déneminde Ilimiz Antakya
[lcesinde bulunan Antakya Yiiksel Kemal Behzetoglu Anadolu Lisesinde uygulamak
istemektedir.

S6z konusu ¢aligsma ile ilgili olarak komisyonumuzca inceleme yapilmis olup, “Milli
Egitim Bakanlig1 Yenilik ve Egitim Teknolojileri Genel Miidiirliigliniin 22.08.2017 tarihli ve
35558626-10.06.01-E.12607291 ve 2017/25 nolu Arastirma, Yarisma ve Sosyal Etkinlik
Izinleri Genelgesine” uygun oldugundan, ilgilinin  2018-2019 egitim &gretim yili birinci
doneminde ilimiz Antakya Il¢esinde bulunan Antakya Yiiksel Kemal Behzetoglu Anadolu
Lisesi idaresinin uygun goérecegi tarih ve saatlerde, c¢alisma yapmasi hususunu, olurlariniza
arz ederim.

Mustafa KOSE
i1 Milli Egitim Sube Miidiirii

OLUR
28.09.2018

Kemal KARAHAN
Vali a.

I1 Milli Egitim Midiirti

Bu evrak giivenli elektronik imza ile imzalanmistir. https://evraksorgu.meb.gov.tr adresinden ff34-6d50-3fcd-a838-7471 koduile teyit edilebilir.
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EK — 3 Testlerde Kullamlan Tablo Ornekleri

VYY OLCUM TABLOSU (ERKEK)

isim

Gogiis 1

Gogiis 2

Abdominal 1

Abdominal 2

Uyluk 1

Uyluk 2

VYY OLCUM TABLOSU (KADIN)

isim

Triceps 1

Triceps 2

Suprailiac 1

Suprailiac 2

Uyluk 1

Uyluk 2

ISiMm
testler

Kilo

Boy

30m 1. drc

30m2.drc

Ilinois 1

Ilinois 1

T Testi 1

T Testi 2

T Testi 3

Denge 1

Denge 2

Dik. Si¢ (cm) 1

Dik. S¢r (sn) 1

Dik. Si¢ (cm) 2

Dik. S¢r (sn) 2
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EK -4Y0- Yo Aralikh Toparlanma Testi Seviye 1 Testi Katilimc1 Formu

Y0 — Yo Aralikh Toparlanma Testi Seviye 1 Testi Katihmc1 Formu

Level 5.1

Distance | 40 Adi Soyadi

Level 9.1 Tarih

Distance | 80

Level 11.1 11.2 Mesafe

Distance | 120 | 160

Level 12.1 | 12.2 | 123

Distance | 200 | 240 | 280

Level 13.1 | 13.2 | 133 | 134

Distance | 320 | 360 | 400 | 440

Level 141 | 14.2 | 143 | 144 | 145 | 146 | 147 | 14.8
Distance | 480 | 520 | 560 | 600 | 640 | 680 | 720 | 760

Level 15.1 | 15.2 | 15.3 | 154 | 15,5 | 15.6 | 15.7 | 15.8
Distance | 800 | 840 | 880 | 920 | 960 | 1000 | 1040 | 1080
Level 16.1 | 16.2 | 16.3 | 16.4 | 16,5 | 16.6 | 16.7 | 16.8
Distance | 1120 | 1160 | 1200 | 1240 | 1280 | 1320 | 1360 | 1400
Level 171 | 17.2 | 173 | 174 | 175 | 176 | 17.7 | 17.8
Distance | 1440 | 1480 | 1520 | 1560 | 1600 | 1640 | 1680 | 1720
Level 18.1 | 18.2 | 183 | 184 | 185 | 186 | 18.7 | 18.8
Distance | 1760 | 1800 | 1840 | 1880 | 1920 | 1960 | 2000 | 2040
Level 19.1 | 19.2 | 19.3 | 19.4 | 195 | 19.6 | 19.7 | 19.8
Distance | 2080 | 2120 | 2160 | 2200 | 2240 | 2280 | 2320 | 2360
Level 20.1 | 20.2 | 20.3 | 20.4 | 20.5 | 20.6 | 20.7 | 20.8
Distance | 2400 | 2440 | 2480 | 2520 | 2560 | 2600 | 2640 | 2680
Level 21.1 | 21.2 | 213 | 21.4 | 215 | 21.6 | 21.7 | 21.8
Distance | 2720 | 2760 | 2800 | 2840 | 2880 | 2920 | 2960 | 3000
Level 22.1 | 22.2 | 223 | 224 | 225 | 22.6 | 22.7 | 22.8
Distance | 3040 | 3080 | 3120 | 3160 | 3200 | 3240 | 3280 | 3320
Level 23.1 | 23.2 | 233 | 23.4 | 23.5 | 23.6 | 23.7 | 23.8
Distance | 3360 | 3400 | 3440 | 3480 | 3520 | 3560 | 3600 | 3640
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EK -5 Etik Kurulu Karan

HATAY MKU i
TAYFUR ATA SOKMEN TIP FAKULTESI
KLINIK ARASTIRMALAR ETIK KURULU KARAR FORMU

ARASTIRMANIN ACIK ADI 8 haftalik oryantring antrenmanlarinin 14-18 yas arasi genglerde
fiziksel uygunluk parametrelerine etkisi
ARASTIRMANIN PROTOKOL KODU 2018/166
Belge Ad1 Tarihi Versiyon Dili

% Numarasi

=

£ E ARASTIRMA PROTOKOLU I

Z8 10/10/2018-202 Turkge ¥ ingilizee [ Diger [J

Z25 BILGILENDIRILMIS GONULLU OLUR 1

Sa FORMU Turkge ¥ Ingilizee (] Diger (J

2 OLGU RAPOR FORMU Torkee L] Ingilizce ] Diger

ARASTIRMA BRO$URU Turkge [J ingilizce [ Diger [

= Belge Ady Aciklama

% SIGORTA [m]

7 o

= BIVOLOJK MATER YEL TRANSFER O

= FORMU

55 ILAN O

22 [YILLIKBILDRRIM m

2G  [SONUCRAPORU m

2w GUVENLILIK BILDIRIMLERI O

8 ®  I'DIGER: 0

- Karar No: (19 Tarih: 08/11/2018
= = % ]
= KARAR 09- Saghk Bakanhg Hatay Antakya 5 Nolu Aile Sagh@ Merkezi Aile Hekimi
S Uz.Dr.Ayhan TUNCER’in “8 haftalik oryantring antrenmanlarinin 14-18 yas arasi genglerde
E fiziksel uygunluk parametrelerine etkisi” isimli galigmas1 gorisiilmus olup; ¢alismamn gerekge,
] amag, yaklasim ve yontemleri dikkate alinarak incelenmis ve etik kurallara uygun bulunmusg olup;
3 ¢alismanin bagvuru dosyasinda belirtilen merkezlerde gergeklestirilmesinde etik ve bilimsel

sakinca bulunmadifina toplantiya katilan etik kurul iiyelerinin oy birligi ile karar verilmisgtir.

KLINIK ARASTIRMALAR ETiK KURULU
l Klinik Arastirmalar Hakkinda Y oneunelik, 1yi Klinik Uygulamalari Kilavuzu

ETIK KURULUN CALISMA ESASI
BASKANIN UNVANI/ ADI/ SOYADI: | PROF.DR.NAZAN SAVAS

Unvam/AdySoyadi Uzmanhk Alam Kurumu Cinsiyet A"i::;:im ile Katlhm imza
Prof.Dr..Nazan SAVAS Halk Saghgt MKU T.A.S. Tip Fakiltesi e |xv |EO uv | v | H |:|’
- - -~ )

Prof.Dr. Aydiner KALACI ?;‘:fn";'o‘;;‘ MKU T.A.S. Tip Fakilltesi ev kO e |wv | | HO

— (r
Prof.Dr.Burgin OZER Tibbi Mikrobiyoloji MKU T.A.S. Tip Fakiltesi 0 kv |0 | uY v’ ) )wf 39 ‘-‘f

- -

Prof.Dr.Tagkin DUMAN S el Anabilim MKUTAS. Tpfakoiesi | v | kv |ED | HO [EY HEl,

-
Yrd.Doe.Dr.Enver Ahmet DEMIR | Tibbi Fizyoloji MK U T.A.S. Tip Fakiltesi v H Katilmadi

Etik Kurul Bagkam

Unvan/Ady/Soyadi Prof.Dr.Nazan SAVAS

imza:

=

Nar- Erik kurul baskanomn her sayfada imzastnin olmast gere
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OZGECMIS

1975 yilinda Antakya’da dogdu. Ilk, orta ve lise egitimini Antakya da tamamladiktan
sonra 1996 yilinda Mustafa Kemal Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Beden
Egitimi Ogretmenligi Boliimii’nii kazandi. 2000 yilinda mezun olduktan sonra 2001 yilinda
Batman Ili Vakifbank Ilkdgretim Okulu’na Beden Egitimi Ogretmeni olarak atandi. 2012
yilinda Hatay’a tayin olmus, halen Antakya Yiiksel Kemal Behzetoglu Anadolu Lisesi’nde
gorevine devam etmektedir. Ayn1 zamanda Oryantiring 11 Temsilciligi gorevini yiiriiten Ozer

TURKMEN evli ve iki kiz cocugu babasidir.
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