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TESEKKUR
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OZET

Amac: Calismanin amaci, oryantiring sporcularinda biligsel becerilerin siirat ve hafiza
oryantiring performansi iizerine etkisinin incelenmesidir. Calismanin alt amaci;
oryantiring sporcularinda performansi belirleyen en 6nemli biligsel becerileri tespit

etmektir.

Yontem: Calismaya en az 2 yildir oryantiring yapan ve elit kategorilerde yarigmakta
olan 18 yasin1 doldurmus; yaslar1 24,58+4,85 yil, ve sporcu deneyimleri 7+83+3,56 yil
olan toplam 36 goniillii sporcu katilmistir. Tiim katilimeilara sirasiyla cognitrone dikkat,
visged gorsel bellek, d2 dikkat, say1 dizisi 6grenme testleri uygulanmistir. Katilimcilar
rastgele yontemle 2 gruba ayrilmistir. Gruplar capraz sekilde dizayn edilmistir. ki
parkur 6l¢limii arasinda 72 saat olacak sekilde; grup 1 (n=18) dnce siirat parkurunu daha
sonra hafiza oryantiring parkurunu kosmustur. Grup 2 (n=18) 6nce hafiza daha sonra
stirat parkurunu kogsmustur. Sporcularin parkur performanslart gps’li nabiz 6lger saat ve
eks sistemi kullanilarak kayit edilmistir. Elde edilen veriler analiz edilerek, sporcularin

parkur bitirme siiresi, kosulan rota mesafesi, kalp atim hizi, rota verileri elde edilmistir.

Bulgular: Verilerin korelasyon sonuglarina goére, visged gorsel bellek performans PR
puaninin, S-rota hiz o, parametresiyle (r=0,69; p=0,03), ve S-rota hata puaniyla (r=0,70;
p=0,04); sd6 test puanimmin H-parkur bitirme siiresi (r= -0,49; p=0,00), H-rotatop.
mesafesi (r= -0,42; p=0,01), S-parkuru bitirme siiresi (r= -0,36; p=0,04) ile arasinda
iligki belirlenmistir. Basart gruplarinin hafiza parkur bulgular karsilastirildiginda, sdo
test puaninda uluslararasi basari grubu lehine anlamli fark bulunmustur (p<0,05)

(p<0,01).

Sonu¢: Siirat oryantiring parkurunda, ¢alismada degerlendirilen tim bilissel
ozelliklerin; hafiza oryantiring parkurunda ise kisa siireli bellek, gorsel bellek ve segici

dikkat 6zelliklerinin performans agisindan belirleyici faktorler oldugu soylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Oryantiring, dikkat, bellek, gorsel bellek



ABSTRACT

Objective: The purpose of this study was to examine the effects of cognitive skills on
sprint and memory orienteering course performances of orienteering athletes.
Additionally, cognitive demands of orienteering determining sporting performance were

aimed to be identified.

Method: Thirty-six orienteering athletes older than 18, having at least 2 years
experience and competing at elite level participated in this study voluntarily. Their
mean age and sport experience were 24,58+4,85 years and 7+83+3,56 years
respectively. Participants completed following tests respectively: Cognitrone-Test,
Visual Memory Test, d2 Test of Attention, Serial Digit Learning Test. Participant were
randomly placed into two groups and a crossover design was used. While Groupl (n:18)
run sprint orienteering course before memory orienteering course, Groupll run memory
orienteering course before sprint orienteering course, and between two run, at least 72
hours were allocated to participants for recovery. Athletes’ run performances were
recorded via GPS watches and Electronic Control System. After data analysis, athletes’

course completion times, distance of routes, heart rates and route data were obtained.

Results: According to correlation results, a relationship was determined between PR
score of VISGED Visual Memory performance and S-route speedmean (r=0,69; p=0,03)
and S-route error scores (r=0,70; p=0,04); between SDLT scores and M-course
completion time (r=-0,49; p=0,00), M-route distanceota (r=-0,42; p=0,01) and S-course
completion time (r= -0,36; p=0,04). When memory course data of achievement groups
were compared, a statistically significant difference in SDLT scores was noted in favor

of international achievement group (p>0,05) (p<0,01).

Conclusion: While in memory orienteering short term memory, visual memory and
selective attention were identified as determinants of performance, it was all of the

assessed cognitive features in sprint orienteering.

Keywords: Orienteering, attention, memory, visual memory.
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1. GIRIS

Ulkeler kendilerini diinyaya tanitma ve onaylanma amaciyla ikinci Diinya Savasindan
sonra spor bilimlerine 6nem vermeye baslamiglar ve bilimsel ¢alismalarin artmasina ve

devaminda antrenman biliminin ilerlemesini saglamislardir (Sevim, 1997).

Antrenman bilimi alaninda fiziksel performansa etki eden parametreler {izerinde birgok
aragtirma yapilmustir. Interval antrenmanlar, yiiksek yogunluklu siirekli antrenmanlar ve
yariglar antrenman siire¢lerinin 6nemli bilesenleridir. Ancak bunun yaninda en yiiksek
performansa ulasilmasi i¢in fiziksel, teknik, taktik ve zihinsel faktorler de gereklidir.
Bilissel stireclerden dikkat, bellek, gorsel bellek ve karar verme mekanizmalari sporda
performansin ortaya ¢ikmasini ya da niteliginin belirlenmesini saglayan degiskenlerden

bazilaridir (Tonnessen ve ark., 2015).

Oryantiring, haritasi ¢izilmis bir arazide sporcularmn; hedef bulma becerisi, pusula
kullanma yetenegi, zihinsel yetenck ve fiziksel performanslarini kullanarak harita
tizerinde isaretlenmis hedefleri, yon, harita okuma becerilerini kullanarak hedefleri en
kisa siirede bulmalarin1 gerektiren, son zamanlarda popiileritesi artmakta ve yayilmakta
olan bir spor brangidir. Onceden 6grenilen mevcut bilgiler kullanilarak, zaman baskisi
altinda; rota planlamasi, ¢evredeki ve haritadaki nesnelere dikkat, segilen rotanin takibi
ve degisen c¢evre kosullarina gore karar verme becerilerinin kullanildigi, birgok bilissel
beceriyi kapsayan bir spordur. Bir atlet gibi fiziksel performans gostermesi gereken
oryantiring sporcusunun, ayni siire icerisinde biligsel siirecleri de satran¢ oynar gibi
kullanmas1 gerekmektedir. Kontrol noktasina ulasmak i¢in kosarken ayni anda
sporcunun haritasiyla karar vermesi gerekmektedir. Sporcu rotasini belirlerken kapali
becerilerini, verdigi kararlar1 ve degisen ortam kosullarina gore karar verirken agik
becerilerini kullanmaktadir. Bunlara ek olarak iki ve {i¢ boyutlu diisiinme,
konsantrasyon, dikkatte siirdiiriilebilirlik, problem ¢6zme gibi bir ¢ok performansin

ortaya ¢ikmasini saglayan bir ¢cok sayida biligsel beceriyi kapsadigi diistiniilmektedir.

Oryantiring sporu yiiksek diizeyde aerobik performans gerektiren bir spordur (Bird ve

ark., 1993). Bunun yam sira parkurda sporcularin bilissel becerilerini en iist Seviyede

1



kullanmalar1 gerekmektedir. Biligsel becerilerin kullaniliyor olmasi, sporculart fiziksel
performans seviyelerini esit duruma getirdigi diisiiniilmektedir. Kisiye gore degisen rota
secimleri ve bilissel performanslarinin parkur sirasinda 6l¢giilmesi zor olmasindan dolay1
arastirmalarin yapilmasi olduk¢a zor oldugu, yapilan ¢alismalarda soOylenmistir.
Oryantiring sporcusunun sectigi rotaya uygun yolu, hedefine ulasana kadar basartyla
takip etmesi gerekir. Literatiirde, bu karmasik gorevin yerine getirilebilmesi igin
oryantiringe ait biligsel siireglerin spor bilimciler tarafindan tespit edilmesi gerektigi

belirtilmistir (Eccles ve ark., 2002Db).

Literatiirde oryantiring sporunun gerektirdigi biligsel becerileri inceleyen arastirma
sayisinin az oldugu goriilmektedir. Yapilan calismalar oryantiring sporunda biligsel
becerilerin oldukca O©nemli oldugunu séylemis ancak bu alandaki eksikligi

doldurmamustir.

Gliniimiizde gelisen teknoloji ile oryantiring sporcularinin parkur sirasindaki hareketleri,
gitikleri rotalar, kalp atim hiz1 gibi verileri gps ve nabiz 6lger cihazlar ile tespit etmek
miimkiindiir. Elde edilen bilgiler dogrultusunda sporcularin tercih ettikleri rotalar

giiniimiizde bilgisayar destekli rota analizleri ile ulasilabilmektedir (Arnet, 2009).

Calismada, oryantiring sporcularinda hedef bulma becerisi, parkur bitirme siireleri ile
zihinsel performansin gostergesi olan dikkat, bellek iliskisi incelenmistir. Calismada
oryantiring sporcularmin dikkat, bellek, konsantrasyon gibi becerilerinin farkli iki
parkurda hedef bulma becerisi iizerinde olumlu etki gostermesi beklenmistir. Arastirma
gecerlik ve giivenirlik calismalar1 yapilmis olan test parametreleri kullanarak oryantiring
sporunda 6nemli olan bazi biligsel 6zellikler ve bu 6zelliklerin oryantiring sporuna 6zgi
beceriler iizerine etkilerini belirlemenin spor bilimleri literatiiriine katki saglayacagi
diisliniilerek planlanmistir. Elde edilen bu bilgilerin oryantiring sporcusu sec¢iminde,
sporcularinin antrenman siireclerinin planlamasinda ve sporcularin daha yiiksek
performansa ulasmasi i¢in izlenmesi gereken yontemler hakkinda egitmenlere ve
sporculara bilgi verecegi diisliniilmektedir. Bu ¢alismanin Sonuglar1 oryantiring

sporunun uygulama alanina énemli katkilarda bulunacaktir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Oryantiring
Uluslararas1 Oryantiring Federasyonuna gore oryantiring ‘‘Sporcularin yeryiizii tizerinde
isaretlenmis noktalar1 harita ve pusula kullanarak en kisa zamanda bulmaya calistiklar

bir spordur’’ olarak ifade etmektedir (Karaca, 2008).

Sadece kosunun 6n planda olmadigi birgok bilissel 6zelligin de kullanildigi bir brangtir
(Norouzi, 2013).

Oryantiring fiziksel ve zihinsel becerilerin uyumlu ¢aligmasini gereken bir spor dalidir.
Bu beceriler sporcularin yaris performanslarini etkileyen temel 6zelliklerdir (Fach, 1985;

Rolf, Andersson, Westblad, & Saltin, 1997; Karaca, 2003).

Her tiirlii farkli zemin ve engebeli alanda park, bahge, orman gibi yerlerde yapilabilen,
yiiksek diistinme becerisi ve anlik karar verme becerilerinin kullanilarak, harita
tizerindeki igaretlenmis noktalara en kisa siirede gidebilmek icin farkli rotalar segmeyi
gerektiren bir spor dalidir. Profesyonel sporcularin yani sira rekreasyon aktivitelerini
seven ve her yasta insanin katilabilecegi bir spor faaliyetidir (Karaca, 2003; Deniz ve
ark., 2012).

Oryantiring, farkli arazi alanlarinda yiiksek hizda kosarken ayni zamanda problem
¢ozme ve kritik karar verme stireglerini kapsayan ¢ok bilesenli bir spor dalidir. Teknik

uzmanlik, fizyolojik yetenekler ve fiziksel zindeligin iyi bir karisimidir (Karaca, 2003).

Bireysel, takim ve bayrak yariglari seklinde giindiiz veya gece yapilmaktadir (Ekrem
Deniz ve ark., 2012; Karaca, 2008).

2.1.1. Oryantiring’in Ortaya Cikisi ve Tarihsel Gelisimi

19. yiizyilin basinda Kuzey Avrupa iilkelerinde askeri egitim amaciyla yapilmaya
baslanmistir.  1880’lerde Norve¢ ve Isve¢ askeri takimlari arasinda yarismalar
diizenlenmigtir. ‘‘Orienteering’’ sozciigii ilk kez 1886 yilinda bu spor bransi i¢in

kullanilmistir. Siireg igerisinde teknik ekipmanlarin gelisimleri ile (harita ve pusula)



oryantiring ilgi ceken bir spor dali haline gelerek, 1930’lu yillarm sonunda Isveg,
Norveg, Finlandiya, ingiltere, Danimarka gibi iilkelerde yapilir hale gelmistir ve 1961
yilinda Danimarka baskenti Kopenhag’da Uluslararas1 Oryantiring Federasyonu (IOF)
kurulmustur (Karaca, 2013).

1996 yilinda Finlandiya’da ilk Oryantiring Diinya Sampiyonasi yapilmistir. Bilimin ve
teknolojinin gelisimiyle daha ayrintili haritalar ¢izilmeye baglanarak oryantiring’ in bir

diinya sporu haline gelmesi saglanmistir. (Karaca, 2013; Ekrem Deniz ve ark., 2012).

Tirkiye’de ilk olarak 1970 yilinda ‘‘kosarak hedef bulma’’ ismiyle ilk olarak askerler
tarafindan yapilmaya baglanmis ve uzun yillar Silahli Kuvvetler Takiminda yapilmaya
devam etmistir. 2001 yil1 itibariyle yapilan oryantiring etkinlik sayilari artmis, resmi
orgiitlesme caligsmalarina baslanmistir. 2002 yilinda Genglik ve Spor Genel Miidiirliigii
Dagcilik Federasyonu’nda Oryantiring Asbaskanligi olusturulmugtur. 2004 yilinda
Izcilik Federasyonu’na baglanarak faliyetlerini gerceklestirmistir. 19 Haziran 2006
tarihinde Tirkiye Oryantiring Federasyonu kurulmustur. 2006 yilindan itibren 6zerk bir
federasyon olarak TOF tarafindan oryantiring faliyetleri yiiriitilmeye devam etmektedir
(Aksin, 2008).

2.1.2. Yapihis Sekillerine Gore Oryantiring Sporunun Tiirleri
Tirkiye’ de kosarak, kayakla, bisikletle, kano, at ile ve patika oryantiring ile olmak

tizere farkli tiirlerde yapilmaktadir (Deniz ve ark., 2012).

Kosarak Oryantiring: Sporcunun elinde harita ve pusulasiyla kosarak hedefleri
bulmaya calistigi, dayaniklilik gerektiren ve oryantiring sporuyla ilgili zihinsel

becerilerin hepsini kapsayan oryantiring seklidir (Karaca F. , 2013).

Kayak Oryantiring: Kayak disiplinlerinden kuzey disipliniyle yapilir. Sporcunun
gdgsiine harita ve pusula koymak icin harita tepsi aparati takilir. Iyi bir kayak
oryantiring sporcusunun fiziksel olarak dayanikli olmasmin yaninda hizli rota se¢imi

yapabilme yetenegi ve iyi harita okuyabilmesi gerekir (Karaca, 2013).



Bisiklet Oryantiring: Dag bisikleti ile ormandaki patikalar {izerinde gergeklestirilen bir
oryantiring seklidir. Bisikletin gidonuna takilan hareketli harita ve pusula tutacag ile
sporcunun haritasini okumaktadir. Yiiksek hizda bisiklet siirebilme becerisine sahip olan
sporcunun ayni zamanda oryantiring becerilerinden rota se¢imi ve harita hafizasinin iyi

olmasi gerekir (Karaca, 2013).

Patika Oryantiring: Yiiksek seviyede harita okuma ve arazi hatlarin1 okuyabilme

becerisi gerektiren, engelli ve normal bireylerin esit sartlarda yaristigi bir oryantiring

seklidir (Karaca, 2013).

Kosarak Oryantiring Yarisma Formatlari
Yarigmalar kazanma siirelerine gore kategorize edilir. IOF’ a gore siirat, orta, uzun ve

bayrak olmak tizere dort farkli yarigma formati vardir (Rolf ve ark., 1997).

Siirat: 1/4000 veya 1/5000 Ol¢ekli haritalar da park, kentsel alanlarda veya rahat
kosulabilir ormanlarda yapilmaktadir. Rota sec¢imlerinin zor ve yiiksek diizeyde
konsantrasyon gerektiren parkurlardir. Hedef yerleri kolaydir. Kosu temposu yiiksektir.

Kazanma siireleri 12-15 dk’dir (Karaca, 2008).

Orta Mesafe: 1/10000 veya 1/15000 o&lgekli haritalar da ve teknik olarak karmasik
arazilerde yapilmaktadir. Hedef yerleri teknik olarak zordur. Kosu temposu ytiksektir.

Kazanma siiresi 30-35 dk’dir. Final yarislarinda siire daha azdir (Karaca, 2008).

Uzun Mesafe: 1/15000 olgekli haritalarin  kullanildigi, hedef yerlerinin farklh
zorluklarda oldugu, fiziksel dayamiklilik ve hiz da olmak iizere tiim oryantiring
tekniklerini test eder. Adim sayma ve mesafe tahmini 6nemlidir. Fiziksel olarak iyi, rota
sec¢me alternatifleri olan sert araziler tercih edilir. Kazanma siireleri erklerde 90-100 dk,

kadinlarda 70-80 dk’dir. Final yariglarinda siire daha azdir (Karaca, 2008).

Bayrak: Genellikle 1/10000 &lgekli haritalarda, farkli rota segme imkaninin oldugu,
diger yarigmacilarin hangi hedeflere gittigini anlayamadigimniz bir¢ok yarigmacinin
oldugu bir yarigsma formatidir. Hedef yerleri farkli zorluklardadir. Bayrak yarislarinda

cikis toplu olarak verilir. Takimlar ii¢ kisiden olusur. Izleyiciler ve yarismacilar icin



heyecan vericidir. Her parkur i¢in 30-60 dk’lik kazanma siireleri vardir. Son sporcusu ilk

gelen takim kazanir (Karaca, 2008).

2.1.3. Oryantiring’ te Kullamilan Malzemeler
Pusula: Haritayr yoniine yerlestirmek ve gidilmek istenilen yerin yoniinii bulmak i¢in

kullanilan malzemedir (Karaca, 2003).

Sport lIdent (SI): Sporcunun parmagina taktigi ve hedef noktalarina gittigini

dogrulanmasini saglamak i¢in kullanilan elektronik kontrol sisteminin parcasidir.

Elektronik Kontrol Sistemi (EKS): Sporcunun hedeflere gidis siirelerini takip etmek
icin kullanilan elektronik bir sistemdir. Sporcunun parmaginda bulunan SI yiiziglini
parkura baslamadan Once elektronik kontrol sisteminde yer alan‘‘clear’’ {initesine
okutarak verileri temizler. Cikis alacak sporcu ‘‘start’’ {initesine SI yiizliglinii okutur.
Sporcunun gittigi hedeflerde bulunan elektronik kontrol sistemine SI’1n1 okutarak parkur

stire bilgilerinin sisteme kaydedilmesini saglar.

Sl
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Sekil 2.1. Oryantiring i¢in gerekli olan malzemeler



Harita: Oryantiring haritalarinin amaci sporcularin bitis bolgesine en kisa siirede
ulagsmalarint saglamaktir. Oryantiring bransinda 6zel olarak ¢izilmis bir harita
kullanilmaktadir. Oryantiring haritalar1 temel olarak topografik haritalar baz alinarak
cizilmektedir. Topografik veya fotogrametrik haritalara ek olarak, oryantiring sporunun
ihtiyact olan 6zel renk ve semboller haritaya islenmektedir. Oryantiring haritalarinin
cizilmesi i¢in profesyonel haritact olmaya gerek yoktur. Ciinkii oryantiring haritalar
Ozel tirtinlerdir ve iyi bir oryantiring sporcusu harita ¢izebilir. Bir baz harita {lizerine
kalitesine gore degismekle beraber, oryantiring haritasinin ¢izimi i¢in yaklasik 20 ile 30
saat gereklidir. Gilinlimiizde tiim oryantiring haritalar1 bilgisayarda OCAD programu ile
cizilmektedir. Kosarak oryantiring’te 1:15000, 1:10000 ve 1:5000 ol¢ekli haritalar
kullanilmaktadir (Zentai, 2007; Norouzi, 2013).

Siirat oryantiring i¢in 1:5000 ile 1:4000 oOlgekli haritalar kullanilir. Parkur bitirme
stireleri 12-15 dk arasinda degisen siirat oryantiring haritalarinin rahat okunabilirligi
onemlidir. Stirat haritalarinda daha ¢ok sembol kullanilir ve daha hizli bir yaris i¢in daha
okunakl: bir harita gereklidir. Bu nedenle daha biiyiik dl¢ekli haritalara ihtiya¢ duyulur
(Zentai, 2007).

Sekil 2.2. Topografik 6zelikleri olan oryantiring haritasi- Gebiz/ANTALYA
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Kontrol Bilgi Karti: Kontrol noktasinin merkezini diger bir degisle hedefin bulundugu

noktanin  detayli olarak uluslararasi oryantiring sembolleri ile gosterildigi alandir
(Karaca, 2008a; Karaca, 2008b).
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Sekil 2.5. Kontrol kart1 6rnegi

2.1.4. Oryantiring Sembolleri

Oryantiring haritas1 Uluslararast1 Oryantiring Federasyonu tarafindan belirlenmis
semboller kullanilarak olusturulmaktadir. Haritanin rahat okunabilirligi acisindan

oryantiring harita sembollerini sporcularin bilmesi gereklidir (Karaca, 2003).
Oryantiring parkurunu olusturan semboller:

Baslangi¢ noktasi: Sporcularin haritalarini aldiktan sonra ilk geldikleri noktadir. Harita
tizerinde 7mm ti¢cgen seklinde gosterilir. Baslangic noktasinda hedef iizerinde elektronik

kontrol sistemi (eks), zimba gibi ekipmanlar yoktur (Karaca, 2008a).

Kontrol noktasi: Harita {lizerinde ilizerinde 6 mm c¢apinda ¢izilmis olan dairelerdir.
Kontrol noktasinin merkezi oryantiring yapilan alanda hedefin tam olarak durdugu yeri

gosterir (Karaca, 2008a).

Bitis noktasi: Sporcularin son kontrol noktasina ulastiktan sonra yaris1 bitirdikleri
noktadir. Harita tizerinde ¢aplari 7mm ve 5Smm olan, i¢ i¢e duran iki daire olarak

gosterilir (Karaca, 2008a).



2.1.5. Oryantiring’de Parkur Hazirlama
Parkur hazirlayabilmek igin oncelikle kosulmasi planlanan alanin oryantiring haritasi
olmalidir. Daha sonrasinda teknik diizeyde hazirlanmis parkurlara ihtiyag vardir.

Hazirlanan her parkur i¢in kontrol karti, hedef, zimba ve hedef bilgi kart1 gereklidir.

2.1.6. Siirat Oryantiring

Sporcularin parkur siiresince hizli olmast en 6nemli 6zelligidir. Sporcularin yiiksek
hizda kosarken haritay1 hizli bir sekilde okuyabilme, hizli anlama, rota segme ve kendine
en uygun rotay1 belirleme ve bu 6zellikleri uygulayabilmeleri test edilir. En uygun rota

her zaman en hizli goriilen rota olmamalidir (Karaca, 2008).

Elit bir oryantiring sporcusu sadece kontrol noktalarinda yavaslar. Sporcunun kendi
limitlerini bilmesi ve kendini tanimasi onun parkur boyunca yaptigi rota se¢imlerindeki

hizin1 korumasini saglamaktadir (Palmer, 1997).

Siirat Parkuru Tasarlama Kriterleri

Harita: IOF tarafindan belirlenmis ISSOM kurallarina uygun ¢izilmis 1/4000 ya da
1/5000 oSlgekli harita kullanilmalidir. Yerlesim bolgelerinde kosu temposunu diisiirecek
unsurlar, haritada hem derece hem de yogunluk bilgisi olarak dogru sekilde

gosterilmelidir. Bariyer, sinir gibi engeller gercek ebatlarinda gosterilmelidir.

Kazanma Zamani: Erkek ve kadinlarda 12-15 dk ya da daha az olacak sekilde
planlanir. Sporcular 1 dk’lik bosluklarla ¢ikis alirlar (Karaca, 2008).

Fiziksel ve 6zel mental yeteneklerin sonucunda basarili bir oryantiring performansi

ortaya ¢ikmaktadir (Fach, 1985).

Rota Secimi: Bir parkurda ne zaman rota se¢imi tartisiliyorsa o zaman gesitli alternatif
rotalar (kontrol noktalar1 arasinda) var demektir. Iyi bir parkurda en az iki alternatif rota
olmasi gerekir. Oryantiring’de makro ve mikro olmak iizere 2 adet rota se¢im sekli

vardir (Palmer, 1997).
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Siirat Parkurlari I¢in Antrenmanlar Teknikleri

Normal sartlarda az kontrol noktasi kullanilarak karmasik yapida parkur planlanmanin

zor oldugu soylenmektedir. Ancak hayali binalar, duvarlar ekleyerek basit parkur

calismalar1 yapmak miimkiindiir. Finli bilim adami Konsta Vanhanen tarafindan yapay

engelli siirat oryantiring alistirmalart gelistirilmistir Uluslararas1 diizeyde Dbirkag

saniyelik bir hatanin yapilmasi madalya sansim1 kacirmaya sebep olabilmektedir. Bu

nedenle siirat oryantiring’i i¢in zihni zorlayan karmasik parkurlarda antrenmanlar

yapilmalidir (https://issuu.com/orienteeringaustralia/docs/auso-2018-1c, Erisim tarihi: 5

Nisan 2018).

Ultrasprint orienteering map of
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Sekil 2.6. Siirat oryantiring i¢in ¢izgisel engelli oryantiring parkur drnegi
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Sekil 2. 7. Siirat oryantiringi i¢in blok engelli oryantiring parkur 6rnegi

2.1.7. Oryantiring i¢cin Gerekli Beceriler

Oryantiring sporcusunun kisisel 6zelliklerinin oryantiring performansina etkisinin tespit
edilmesinde, antrenoriin performans analizi yapmasi Onemlidir. Plan, yonelme,
fotograflama ve rota se¢imi oryantiring silirecini olusturan performansin temel

belirleyicileridir.
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Sekil 2. 8. Oryantiring performansim belirleyici model semasi (Seiler, 1996).

Harita okumadaki biligsel siire¢: Harita okuyabilmek igin harita sembollerinin bilinmesi
gerekir ve bu bilgiler kullanilarak arazi modeli canlandirilir. Bununla birlikte, rota
planlama evresi gerceklestirilir ve hedefin bulundugu konum tahmin edilir. Olusturulan
modelde kullanilan bilgiler daha 6nceden 6grenilmis olan bilgilerin uzun siireli bellekten
(anlamsal-semantik bellek) geri cagrilmasi ve mevcut bilgilerle eslestirilmesiyle
saglanmaktadir. Bu sebeple harita okurken model olusturma siireci i¢in deneyimin 6n
planda oldugu sdylenmektedir. Bu durum tecriibeli ve acemi sporcular arasinda harita
okuma farkliliklart olusturmaktadir. Arazi yapisinin karmasiklifit da bu farkin

belirginlesmesine neden olur (Seiler, 1996).

Mevcut bilgileri kullanarak haritayr iyi okuyabilmek i¢in Oncelikle bol miktarda

deneyim gerekmektedir. Gorsel alanlarin  denetlenmesi ve mevcut bilgilerin

kullanilmasiyla (6r: goz hareketleri) haritanin okunmasi gergeklesmektedir (Seiler,

1996).
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Oryantiring Sporunda Fizyolojik Ozellikler

Oryantiring, yiliksek tempoda ve uzun mesafede kosmayi gerektiren bir spordur. Bu
sebeple fizyolojik olarak sporcularin aerobik performanslarinin iyi olmasi ve bu yonde
antrenmanlar yapmasi gerekmektedir. Bununla birlikte anaerobik performans da biiylik
onem tasir. Ciinkii normalde aerobik antrenman sirasinda laktik asit seviyesi anerobik
enerji Uretimi tarafindan arttirilir ve karaciger tarafindan uzaklastirilarak stabilize edilir.
Fakat bir oryantiring yaris1 veya antrenmani sirasinda karacigerin laktik asiti
uzaklastirma yeterliligin ¢ok tizerinde bir kan basinci meydana gelirse st diizeyde bir
performans gostermeniz zorlasir. Bu durum sporcunun hem diisiinmesinde hem de
koordinasyonunda bozulmalara sebep olmaktadir. Bu nedenle, sporcularda bozulmalari
en aza indirmek icin laktik asit rejenerasyonunun kisa siirelerde tolere edilmesi
gereklidir. Bu tolerans viicudun sivi, kan, plazma ve hiicre sivilarindaki ayarlamalar ile
saglanmaktadir. Viicut stvisindaki proteinler ve bikarbonat miktar1 laktik asitin etkilerini
etkisizlestirmeye yardim etmek igin uyarlanabilirler. Bu toleransi arttirmak i¢in anarebik
esik antrenmanlar1 yapilmasi, toparlanma periyodunda karacigere laktik asidin
temizlenmesi i¢in izin vermesini saglar. Bununla birlikte de kosu performansindaki

sinirlar arttirmay1 saglamaktadir (Palmer, 1997).

Oryantiring’de Dayamkhihk

Fizyologlar oryantiring sporcularmimn kalp atim hizi, kalp hacmi, oksijen transferi,
kuvvet, akciger kapasitesi ve koordinasyon becerilerine dnem vermektedir. Bu spor
dalinda ormanda kosan sporculart monitorle takip etmenin zor oldugu bilinmektedir.
Laboratuar hem de yaris sirasinda yapilan galismalarda bu ozellikleri 6lgmeye Gnem
vermislerdir. Oryantiring yarigmalarinda elit sporcularin kalp atim araligi genellikle 160
ve 180atim/dk olarak gozlenmistir. Ayrica kalp atimlarmmin 200 atim/dk’dan 130
atim/dk’ya diistiigli tespit edilmistir yani ani kalp atim hiz1 degisikliklerinin oldugu bir
spordur. Elit oryantiring sporcularinin ortalama 6 litre/dakika oksijen kullandig1 tespit
edilmistir (Holloway, 2012).

Oryantiring sporunda kuvvet (kisa, hizli ve tepe tirmanislari), kuvvette dayaniklilik

(uzun, siirekli, tepe tirmanislar1) kadar onemli degildir; hiz (varistaki kosu), siiratte
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dayaniklilik (yarts boyunca) kadar Onemli degildir. Buna ragmen oryantiring
sporcusunda fiziksel kondisyon igin c¢esitli denge ve kuvvet c¢aligmalart oldukca
gereklidir. Kosma, sigrama, sprint ve doniigler ; tirmanma ve durma gibi ¢aligmalarin
dinamik ve statik kuvvet i¢in 6nemli oldugu gézlenmektedir. Taslar, kayalar, dallar,
agaclar arasinda rota segerken, koordinasyon, denge, reaksiyon ve hareketlilik gerektirir
(Palmer, 1997).

Oryantiring Sporunda Bilissel Ozellikler

Oryantiring sporcusundan hazirlanan parkurdaki hedefleri miimkiin olabildigi kadar kisa
siirede bulmasi istenir. Harita iizerinde isaretlenmis kontrol noktalarina sirasiyla
ulagmalidir. Sporcu kontrol noktalar1 arasinda kendi rota se¢imlerini 6zgiirce yapabilme
hakkina sahiptir. Bu siiregte oryantiring sporunda sporcuda olmasi beklenilen bazi

bilissel talepler vardir. Bunlar:

a) Rota se¢imi i¢in gerekli harita bilgisinin kullanilmasi,

b) Haritay1 araziyle eslestirebilme yetenegi,

c¢) Hareket halindeyken haritay1 ve arazideki yer degistirmeleri karsilagtirabilme,
d) Yapilan hatalarin hizli fark edilmesidir (Seiler, 1996).

Sporcularin birbirleriyle miicadele edebilmek igin bazi becerilere sahip olmasi gerekir.
Arastirmacilar bu Ozellikleri; harita okuma, haritay1 tiim ayrintilar1 ile yorumlama,
sembol bilgisi, harita-arazi tanimlama, haritadaki 6geleri gergege ¢evirme ve haritadaki
sembollerden gercek Ogeleri tanimlama becerileri olarak ifade etmislerdir. Amag
performansa etki eden biligsel ozellikleri (bellek, mekansal algi) kullanarak haritay:

degerlendirmektir (Guzman ve ark, 2008).

Haritay1 yoniine koyma, iki boyutu ¢evreye uyarlama ve ¢evredeki detaylari anlama ve
kontrol noktalar1 arasinda en iyi rotayr segme gibi biligsel beceriler kullanilmaktadir.
Oryantiring, yliksek tempoda kosarken biligsel becerilerin kullanildig1 bir spordur; harita

ve arazi bilgilerinin yorumlama, rota se¢imi, karar verme siireci ve oryantiring teknikleri
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kosu stiresince kullanilmaktadir. (Fach, 1985; Rolf, Andersson, Westblad, & Saltin,
1997; Karaca, 2003).

Gozler ve diger duyulardan alinan bilgiler beyinde organize edilir ve kavranir.
Oryantiring sporunda konsantrasyon, alistirma, antrenman, fiziksel durum iyi algilama
icin oldukca onemlidir. Oryantiring sporcusu yaptig1 hatalar ve basarilardan 6grenerek

kendini gelistirebilir (Holloway, 2012).

Sporcularin biligsel beceri performanslarini gelistirebilecekleri antrenman ydntemleri

bulunmaktadir. Bunlar:

Sandalye Antrenmani

‘“‘Sandalye antrenmani’’ olarak bahsedilen antrenman tiirli arazi antrenmanlarinin
onemli bir bilesenidir. Bu antrenman sporcunun daha dnceden kosmus oldugu yaris
haritalarini biriktirdigi haritalar kullanilarak yapilir. S6z edilen dosya sporcu igin degerli
bir bilgi bankasidir ve geriye doniiliip bakildiginda hem faydali hem de eglencelidir.
Sporcunun daha onceden kostugu parkur haritalarii ve kosulmus benzer haritalardaki

rotalar1 incelemek sporcunun gelisimine kaki saglar (Palmer, 1997).

Mental Antrenman

Yarigin bir boliimiiniin veya tiimiiniin zihinde canlandirilmasi seklinde gerceklesen bir
antrenman tiiriidiir. Her giin diizenli olarak 5-10 dk uygulanarak alisilabilir. Bolimlere
ayirdigimizda bir yarisin ¢ikig, bir hedefe gidis veya bitis noktasina gidisin mental

antrenmani yapilabilir. Ornegin:

e Kendini 6nemli bir yarisin cikis ¢izgisinde diisiin. Nasil hissediyorum? Ilk
kontrole nasil gidiyorum?

¢ Kontrol noktasina kosusum, basisim ve ayrilisim, hayal et.

e Onemli bir yarisin bitis ¢izgisine kosarken kendini hayal et ve nasil bir teknik

kullanacagini diisiin (Palmer, 1997).
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2.1.8. Oryantiringde GPS kullamim

Oryantiring haritalarinin ¢iziminde, giincellestirilmesinde GPS son derece onemli ve
gerekli bir teknolojidir. Harita ¢izimi disinda GPS kullaniminin oryantiring bransina
faydalar1 oldukga fazla olmasina ragmen, oryantiring yarismalarinda GPS kullanimi son
yillarda yayginlasmaya baslamistir. Ancak harita ¢izimlerinde kullanilan yeni
teknolojilerin, haritalara daha fazla ayrinti eklenmesinde faydali oldugu kadar haritalarin

temel Ozelliklerinden uzaklagsmasina da sebep olabilecegi diistiniilmektedir (Zentai,

2007; Norouzi, 2013).

Bunun disinda GPS alicilarinin gelistirilmesi, yayginlastiritlmasi ve sinyal verilerinin
zenginlestirilmesiyle Oryantiring bransinin  her alaninda GPS kullanilacagina
inanilmaktadir. Antrenman ve yarislarda GPS kullanmak oryantiring tecriibesine katki
saglamaktadir. GPS ile sporculardan elde edilen rotalar karsilastirilarak; rota
tercihlerine, tercihlerin avantaj ve dezavantajlarina dair tespitler yapilabilmektedir. GPS
analiz yontemiyle sadece kosulan rotalar canlandirilmakla kalmaz ayn1 zamanda

ogretimin verimliliginin de artmasi saglanir (Norouzi, 2013).

2.2. Motor Ogrenme ve Bilissel Beceriler

Motor kontrol insan hareketlerinin noral, fiziksel ve davranigsal yonlerini inceleyen
alandir. Motor beceriler1 kazanma, kazilan becerileri koruma ve bu becerilerin
kazanilmasin1 saglayan veya engelleyen siireclerin incelenmesine motor &grenme
denmektedir. Diger bir deyisle, bir motor becerinin uygulama ve deneyimler sonucunda,
becerinin kismen kalic1 sekilde olmasma motor dgrenme denir. Ogrenme siirecinin
gerceklesip gergeklesmedigi (igsel siiregleri gozlemleyemedigimiz igin) sadece
performanstaki degisikliklerle anlasilabilmektedir. Performansin dogrulugunu saglamak
i¢in dikkat 6zelliginin de kullanilmas1 gerekmektedir. Ornegin; yorgunluk, endise veya
malzemelerle ilgili problemler sonsuz sayida degisken ile performansa zarar verebilir ya

da performans seviyesinde tutarlilik saglayabilir (Coker, 2009).

Becerinin gerceklesmesi cevrenin tahmin edilebilir olma durumuna gore belirlenir.
Onceden tahmin edilebilir, sabit ortamlarda yapilan becerilere kapali beceri, siirekli

degisen ortamlarda yapilan becerilere ise agik beceri denmektedir. Dag bisikleti sporu
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yaparken sporcunun siirekli kendini ortama uydurmasi ve tepkilerini ortama gore
belirlemesi agik becerilere uygun bir Ornektir. Cesitlendirecek olursak bir bardak
kahveyi masanin istiinden almak, ceketinin fermuarin1 ¢ekmek, odun kesmek kapali
becerilere ornek olurken, hokey mag1 yapmak agik beceri olarak 6rneklenmektedir. Sabit
duran bowling lobutlarin1 devirmek i¢in topu harekete gecirme karari, kisi tarafindan
belirlendigi icin kapali beceriye 6rnektir. Kapali becerilerde istikrar 6nemli oldugundan
teknigin iyilestirilmesi on planda tutulurken, agik beceriler kisinin verilen durumlara

uygun yanit se¢gme yetenegine baghdir (Coker, 2009).
Beceri alan bilissel, algisal ve motor yetenekler olarak gruplandirilir.

Bir becerinin nasil yapilacagini bilme davranisi biligsel alan kategorisindedir. Biligsel
yetenekler becerinin gergeklesmesini saglayan en 6nemli kategoridir. Bilissel beceriler:
okuma, yazma, matematik problemlerini ¢6zme, bulmaca ¢ozme, bilgisayar
programlama,  sporcunun  sakatlandigi  bolgenin  teshis  edilmesi  olarak
orneklendirilmektedir (Edwards, 2011).

Bilginin tespit edilmesi, ayirt etme gibi davranislar ise algisal becerilerdir. Bu beceri
hareketlerin 6grenilmesinde, sporcunun karmagsik hareket dizilimlerinin 6grenilmesinde
etkindir. Yarigsma sirasinda ana etken olmasa da performansi etkileyen faktorler

arasindadir (Edwards, 2011).

Basarinin en 6nemli belirleyicisi motor yeteneklerdir. Futbol topunu yakalarken tenis
topuna vururken, takla atarken ve paten kayarken motor beceriler kullanilmaktadir.
Sadece spor yaparken degil giinliik islerde de motor beceriler kullanilir ve gelistirilir.
Bulasik yikama, disleri firgalama, giyinme, banyo yapma, araba tamir etme ve piyona

calma giinliik islere 6rnek verilebilir (Edwards, 2011).

2.2.1. Dikkat

Dikkat, sinir sisteminin psikolojik iglevlerinin aktivitesini 6znel olarak secilen dnemli ve
eylemle ilgili uyaranlar1 segici sekilde arttirma istegini bireysel kontrol edebilme
yetenegi seklinde ifade edilmektedir (Fach, 1985). Bir diger deyisle bilincin farkinda

olma durumudur (Schmidt & Lee, 2011). Biligsel sistemin en 6nemli pargast dikkattir.
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Insanlar 6nemli olaylara yonelmelerini saglayan yonlendirme refleksleriyle diinyaya
gelirler. Biligsel calismalarda dikkatin tasmabilecegi, yeniden diizenlenebilecegi ve
dikkatin bir yerden bir yere kaydirilabilecegi zamanla olusacag1 sdylenmektedir. Insanin
cevresindeki bazi cisim ya da olaylara odaklanmalarina izin veren hatta filtrelemelerini

saglayan da dikkat sistemidir (Revlin, 2013).

Simirh Dikkat Alam1 Kuramm

Bir kisinin dikkatinin belirli bir siiresi veya islem yapabilmesinin bir smir1 vardir. iki
performansin ayni anda gosterildigi durumlarda performansin hizinda ya da kalitesinde
diisiisler olabilmektedir. Kosu bandinda yiiriirken dergi okuyabilme kisinin birden fazla
uyarana katilabilecegi bir durumdur. Burada dikkat alaninin %25’ i dergi okumaya
ayrilirken %75’1 kosu bandina ayrilmaktadir. Bu gorevlere ek olarak televizyonda
haberleri dinlemek eklenirse, dikkat alaninin kapasitesinin iistiine ¢ikilarak performansta

diismeler goriiliir veya bir gorev yapilamaz duruma gelir (Coker, 2009).

Dikkat’in farkli yonleri vardir. Dikkat simirli, segici, siirekli, boliinmiis olarak

kategorilendirilir.

Dikkat Tiirleri

Smirh Dikkat: Dikkat alani teorisine gore beyinde dikkat alaninin bir kapasitesi vardir.
Dikkat kapasitesinin lizerine ¢ikilmadig: siirece ayni1 anda birka¢ odaklanma yapilabilir
ve performansta azalma olmaz. Bu alanda gorsel ve isitsel gorevler kullanilmaktadir
(Sekil 2.9) (Vural, 2016).
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B Gérevi

A Gorevi

Dikkat

kapasitesi

Sekil 2.9. Sinirli dikkat alan1 semast

Secici Dikkat: Dikkatte segicilik bir seye konsantre olmaktir. Diger uyaranlari yok sayip
sadece bir uyarici Ustiinde dikkatin toplanmasidir (Giiven, Dolu, Batbat, & Demir,
2015). Kasith veya tesadiifi olabilir. Radyo dinlerken diger sesleri yok sayip miizige
odaklanmak kasitli dikkate, bir korna sesi gibi disaridan bir uyarana istemsiz dikkat
etmek tesadiifi dikkate 6rnektir (Schmidt & Lee, 2011).

Secici dikkatin yonlendirilmesinde ¢alisan bellegin etkili oldugu sdylenmektedir.
Dikkati kontrol etmede bireysel farkliliklar bulunmaktadir ve ¢alisan bellegin kapasitesi
arttirilarak dikkatin kontrol edilebilme yetenegi arttirtlabilmektedir (Furley & Memmert,
2010). Dikkatin smirliligt motor davranis sirasinda yapabilecegimiz hareketlerin

kapasitesidir (Schmidt & Lee, 2011).

Siirekli Dikkat: Beyne gelen uyaranlara kesintisiz yogunlagsma durumudur (Giiven,

Dolu, Batbat, & Demir, 2015).

Segici dikkat tlirlinlin  stirdiriilebilir sekli olarak da tanimlanabilir. Dikkatin

stirdiirtilebilirligi stirekli dikkat ile gergeklesir (Demir, 2015).

Boliinmiis Dikkat: Cevredeki uyaricilardan iki veya daha fazlasiyla ayni anda daha
sonra baska bir seye konsantre olup bunun 6zgiirce ileri geri kaydirilmas1 da dikkatin

boliinebilmesi olarak ifade edilir (Schmidt & Lee, 2011). Cevrede bulunan farkli

20



uyaranlara dikkatin paylastirilma yetenegidir (Demir, 2015). Ders dinlerken not
alabilmek boliinmiis dikkate 6rnektir (Giir, 2016).

Degisken Dikkat: Odaklanilan bir uyarandan dikkatin baska bir uyarana birden bire
kaydirilmasi durumudur (Giir, 2016).

Dagimk Dikkat: Dikkatin yogunlagma becerisinin az oldugu durumlarda goriilen bir ise

konsantre olamama, zihnin baska seylere dalmas1 durumudur (Giir, 2016).

Konsantrasyon: Dikkatin kontrol edilebilme yetenegidir. Uyanik olma durumunun
rahatlamis hali olarak tanimlanabilir. Algisal alanin sinirlandirilmasi ve beynin sinirlt
bilgi isleme kapasitesinin neden oldugu bilincin smirli bir alani ile birlikte asir1 dikkat
tirli olarak da tamimlanir. Konsantrasyon 2 boyutta ele alinir. Birincisi dar-genis
konsantrasyondur. Ornegin: Sporcunun uygulayacagi harekete odaklanmasi dar
konsantrasyon iken, uygulayacagi harekete ek olarak diger emarelere de konsantre
olmasi, konsantrasyonu genislemesi olarak ifade edilmektedir. ikinci boyutu icsel ve
digsal konsantrasyondur. Igimizden gelen diisiincelere olan yonelimlerimiz i¢sel iken,
cevremizde gerceklesen olay ya da durumlara yonelimlerimiz digsal konsantrasyondur

(Fach, 1985; Syer ve Connolly, 1998; Moran, 2009).

Konsantrasyonun sporda basar1 i¢in gerekli faktorlerden oldugu bilinmektedir. Yogun
fiziksel yiiklenme sirasindaki konsantrasyon kaybinin oryantiring’te hatalara neden
oldugu bilinmektedir. Bu nedenle konsantrasyon ve gorsel dikkat oryantiring

sporcularinin performanslarini etkileyen 6nemli psikolojik faktorlerdir (Fach, 1985).

Dikkat Ol¢iim Yéntemleri
D2 Dikkat Testi: Siirekli dikkat, uyaranlar arasindan uyaran se¢meye odaklanma,

konsantrasyon ve gorsel tarama performansini 6lgmek i¢in kullanilan bir testtir (Bates ve

Lemay, 2004).

Isaretleme Testi: Siirekli dikkat, gorsel tarama, tepki hiz1 performanslarini dlger.

Stroop Testi: Altin standartlardaki dikkati 6l¢mek i¢in kullanilan bir testtir.
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Cizgi Yoniinii Belirleme Testi (CYBT): Gorsel-mekansal algiy1 6l¢mek i¢in kullanilan
bir testtir.

Wisconsin Kart Esleme Testi (WKET): Dikkat, soyut diisiinme, kavramsallagtirma
gibi 6zelliklerle iligkili bir testtir.

Rey-Osterrieth Karmasik Sekil Testi: Kalitsal, zihinsel yetersizlikleri kazanilmig
zihinsel yetersizliklerden ayirt edebilmek igin gelistirilmistir (Demir, 2015).

Bu testler disinda bilissel 6zellikleri 6l¢mek i¢in elektronik ortamda uygulanan testlerde
vardir. Biligsel fonksiyon, reaksiyon hizi, uzamsal yetenekler ve bircok bilissel
performansi dlgen testler Vienna test sisteminde yer almaktadir (Mudrak ve Slepicka,

2014).

Sporda Dikkat ile ilgili Yapilmis Calismalar
9-13 yas grubunda diizenli masa tenisi oynayan c¢ocuklarin dikkat diizeylerinin
incelendigi ¢alismada, ¢ocuklarin dikkat kapasitelerine ve alt parametrelerine olumlu

yonde etki ettigi gozlenmistir (Asan, 2011).

Yorgunlugun dikkat tizerindeki etkisini inceledigi baska bir ¢alismada, cognitrone test
sonuglarina gore yorgunlugun dikkat {izerinde olumlu etkisi oldugunu tespit edilmistir

(Merdan, 2016).

Oryantiring’ de Dikkat

Bir oryantiring sporcusunun dikkati arazi kosullarina ve kosu hizina bagli olarak
degismektedir. Yaklastigi noktalari belirlemesi gerektiginde veya planlama yapmasi
gerekirse haritaya yogunlasmasi gerekir ve dikkat 6zelligi artar. Haritadan elde ettigi
bilgileri araziyle eslestirirken dikkati yogunlagmaktadir. Sporcu belirledigi hedeflerine
ulagtiginda veya daha diiz alanlarda (6rnegin: yol) kosuyorsa araziyle olan iliskisi
azalacagi i¢in dikkatini daha diisiik seviyede siirdiirmeye devam eder. Ayrica parkur
boyunca sporcunun, dikkatini en iist seviyede tutmak igin dikkatini parkur siiresi

boyunca farkli seviyelerde kullanmaktadir (Eccles ve Arsal, 2015).
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2.2.2. Gorsel Algi

Higbir ¢aba gostermeksizin ¢evremizdeki ve diinyadaki nesnelerin konum, sekil ve
renklerini anlayabiliriz. Algilar, nesnelere yaklasabilmeyi, tutabilmeyi veya onlari
tantyabilmemizi saglar. Tiim bunlar gorsel sistemin koordineli bir sekilde islevlerini
yerine getirmesiyle gerceklesmektedir. Hareket ettigimizde veya nesneler hareket
ettiginde de o nesneleri taniyabilir ya da yerlerini algilanabiliriz. Kisi kendi konumunu
belirlerken de gorsel algilarim1 kullanir. Yol tayini yaparken (navigasyon) veya
bulundugu yerdeki konum algilanirken gorsel biligsel siiregler ve zihinsel haritalar
kullanilmaktadir (Wade ve Swanston, 2001).

Gozler, gorsel bilgini tek kaynagidir. Isik dalgalarinin fiziksel enerjisini resdpterler
araciligiyla duyusal ndronlar ile elektrokimyasal diirtiiler olustururlar. Fotoresoptorler
tarafindan 15181n enerjisi sinir uyaranlarina doniistiiriilerek gorsel algi olusumu saglanir.
Gozler diginda gorsel algi olusumuna katki saglayan proprioreseptorler, golgi tendonlar

ve eklem hareketleridir (Edwards, 2011).

Oryantiring ile gorsel algi arasindaki iliski Hancock ve Mcnaughton (1986) oryantiring
sporculariin dinlenik ve yorgun durumlarinin gorsel bilgi isleme siireclerine etkisinin
incelendikleri calismada ele alinmistir. Arastirmada kosu bandi yoluyla yaratilan
anerobik yorgunlugun sporcularin gorsel algi diizeylerinin son derece diistirdiigi

gozlenmistir (Hancock & Mcnauhton, 1986).

2.2.3. Bellek

Sisteme giren ve islenen bilginin gelecek zamanlardaki siireglerde kullanilabilmesi ve
kaliciliginin =~ saglanmasi  i¢in  depolanir.  Bilginin  depolamasi  bilgisayar ve
kiitliphanelerdeki gibidir, insanda da bilginin saklandigi yere bellek denir. Bir diger
deyisle de bellek bilginin islendigi yerdir (Schmidt ve Lee, 2011). Deneyimleri 6grenme
kapasitesi olarak da ifade edilmektedir (Edwards, 2011). Bellek duyusal ve islemsel
bellek olarak siniflandirilir (Sekil 2.9).
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Gorsel Bellek

Gorsel bellek merkezi beynin sag tarafinda yer almaktadir. Yazi, sekil, renk, resim gibi
bilgilerin depolandigi ayrica gorsel-uzamsal konum ve bedensel-hareket ile iliskili
bilgilerin sakli oldugu bellek tiiridiir. Algilanan gorsel bellek uyaranlari 6n gorsel
bellekte depolanmaktadir. Motor gorevlerin yer aldigi performanslarda bu bellek tipi

devreye girmektedir. Bilgisayar ekraninda hareket eden bir ugur boceginin bir kol

~

butonu ile izlenmesi motor goreve drnektir (Revlin, 2013).

-

Bellek

islemsel Bellek

*Bisiklet
surebiliyorum.

Duyusal
Bellek

Semantik Bellek Episodik Bellek

*Bisiklet nedir *ilk bisikletimi

\ biliyorum. hatirliyorum. /

Sekil 2.10. Bellegin siniflandirilmas: (Edwards, 2011).

Duyusal Bellek: Bizi ilgilendiren olaylar hakkinda ve etrafimizda olan olaylar1 igeren

sistemdir. Semantik ve episodik (anisal) bellek olarak ikiye ayrilir (Edwards, 2011).

o Semantik Bellek: Genellestirilmis bilgileri igerir. Futbol oyun kurallari, zamanin
nasil anlatilacagi gibi diinyayr anlamlandirmamizi saglayarak, devam eden
olaylar1 diizenlemek, yorumlamak ve anlamlandirmak i¢in gerekli olan bilgileri

saglayan bellektir (Edwards, 2011).

e Episodik (Amsal) Bellek: Bu bellekte uzun zaman 6nce yapilmis olaylar ve

bilingli gergeklestirilmis deneyimler yer alir. Bir arkadasin giiliimsemesinin
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hatirlanmasi, olaylarda gecen sozler ve sozlerin siralart bu bellekte depolanir

(Edwards, 2011; Revlin, 2013).

Islemsel Bellek: Motor becerilerin ve tiim yeteneklerin saklandigi bellek olarak
tanimlanmaktadir. Becerinin ne oldugundan ¢ok nasil yapildigiyla ilgilenir. Araba

stirme ve bisiklete binme becerileri islemsel bellekte depolanmaktadir (Edwards,
2011).

Bellek kisa siireli (short term memory) ve uzun siireli (long term memory) olarak

kategorilendirilir.

GIRDI YANIT

< @

KISA
SURELI
BELLEK

DUYU SEKIL

DEPOSU TANIMA

Sekil 2.11. Bilgi asamalar1 iglem modeli (Reed, 2004).

Kisa Siireli Bellek: Bilginin saklanmasi i¢in kisa siireli bellegin kisa siireli duyu
hafizas1 ve uzun siireli hafizadan farkli, 6n bir depolama alani oldugu diistiniilmektedir.
Sinirh bir kapasiteye sahiptir. Karar verme, tekrarlama, kodlama ve gergeklestirme gibi
stireglere sahiptir (Schmidt & Lee, 2011). Kisa siireli bellege 6rnek olarak, arayacagimiz
telefon numarasinin hatirlanmasi diyebiliriz. Bu bellek tiiriinde bilginin kalma stiresi ve
uzunlugu limitlidir. Kisa siireli bellegin ¢alismasi: 20-30 sn igerisinde bilgiler kaybolur.
7 say1 dizisi hatirlanabilirken, 10 say1 dizisinin hatirlanmasi daha zordur. Bir miiddet
sozli sekilde tekrar yapilmazsa hizli bir sekilde bilgiler unutulmaya baslanir (Reed,
2004; Edwards, 2011; Revlin, 2013).
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Uzun Siireli Bellek: Kisa siireli bellekte saklanan bilgilerin kaybolmasini engellemek
ve kaliciligini saglamak i¢in tekrarlar sonucunda aktarildigi yere uzun siireli bellek
denir. Cok biiyiik bir kapasiteye sahiptir yani alinan bilgi miktarmin ve depolanma
siiresinin bir sinir1 yoktur. lyi 6grenilmis bilgiler, anilar ve iyi dgrenilmis motor beceriler
burada depolanir. Cocukken oturdugumuz evin telefon numarasini hatirlamamizi ya da
bisiklete binmeyi unutmamizi uzun siireli bellek saglamaktadir (Schmidt ve Lee, 2011;
Edwards, 2011).

Bu bellek tiiriinde alinan bilgi miktarinin sinir1 yoktur ve unutma siireci olduk¢a yavastir

(Reed, 2004).

Oryantiring ve Bellegin Tliskisi

Oryantiring sporunda gorsel bellek diger bir deyisle fotografik hafiza performansi
olduk¢a 6nemlidir. Ciinkii arazide kosarken, hangi teknigin kullanildigina bakilmaksizin,
sporcu arazide gormesi gerekli 6zellikleri ne kadar fazla belleginde tutarsa, sporcunun
performanst o kadar olumlu diizeyde olacaktir. Haritaya bakma siiresinin azalmasi,
sporcunun bellek performans: ile paralellik gostermektedir. Deneyimli oryantiring
sporcularinin harita kalma siirelerinin, deneyimi az olan sporculara gore daha az oldugu
yapilan ¢alismalarda goriilmektedir. Bu Sebeple oryantiring antrenmanlarinin igerisinde
kullanilan bellek performansini destekleyici c¢alismalar biiyiik 6nem tasimaktadir.
Caligmalar fiziksel olarak pasif ya da aktif olarak yapilmaktadir. Oryantiring
haritalarindan yapilan yapbozlar, 3 boyutlu goriinen bir maketin ya da resmin haritasinin
cizilmesi gibi alistirmalar oturarak uygulanan zihinsel antrenman teknikleri arasindadir.
Arazi igerisinde kullanilan en etkileyici bellek performans: antrenmani hafiza

oryantiring ¢aligmasidir (Eccles ve ark., 2006; Karaca, 2008; Karaca, 2013).

Haritanin takip edilmesi, haritada goriilen ya da takip edilen noktanin hatirlanmasini izin

veren biligsel siiregler icerisinde bellek 6n plandadir (Revlin, 2013).

Hafiza Oryantiring Parkuru: Sporcunun elinde harita olmadan kostugu parkur
caligmasidir. Sporcunun gittigi her hedef noktasinda bulundugu kontrol noktasindan bir

sonraki kontrol noktasin1 kapsayacak harita kesiti bulunur. Sporcu gidecegi rotayi,
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hedefin bagindayken planlar, hafizasina almasi gereken 6zellikleri aklinda tutarak hedefe
ulagsmaya calisir. Hafiza oryantiring bellek performansinin iist diizeyde kullanildigi bir

tekniktir (Karaca, 2013).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Grubu

Arastirmaya, Akdeniz Universitesi Tip Fakiiltesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu’ndan
(15.02.2017/105) onay alindiktan sonra baslanmistir. Calismada Oncelikle arastirmada
goniillii olarak yer alacak elit erkek kategorilerinde yer alan sporculara duyuru

yapilmustir.

Aragtirmada yer almak i¢in bagvuran 50 erkek sporcuya ¢alisma hakkinda detayli bilgi
verilmig, ¢alisma kriterlerine uygun 42 sporcu calismaya dahil edilmistir. Tim
sporculara onam formu verilmis, okuyup onaylamalar istenmistir. Katilimcilar ek olarak
kisisel bilgi formlarin1 doldurmuslardir. Calisma siiresince 1 sporcu sakatlik, 2 sporcu
rahatsizlik gecirdigi i¢in 3 sporcuda test veya parkurlardan birine katilmadigi igin

calismadan c¢ikarilmistir.

Calismadaki oryantiring parkur testleri Antalya Atatiirk Kiiltiir Parki’n da (Cam
Piramit), biligsel testler ise oryantiring kamp merkezlerinde gerceklestirilmistir.

3.1.1. Arastirmaya Katilma Kriterleri
e 18 yas ve lizerinde olma,
e Erkek olma,
e En az 2 yil Tirkiye Oryantiring Federasyonu tarafindan diizenlenen kosarak
oryantiring yarismalarina lisanli sporcu olarak katiliyor olma,
e Calismanin gergeklestirildigi sezonda kosarak oryantiring lisansina sahip olma,
e E20A ve E21-E kategorilerinde yarisiyor olma,

e GOnulli olma.

3.1.2. Arastirmadan Cikarilma Kriterleri
e (Calisma sirasinda herhangi bir saglik problemi yasama,

e (alisma boyunca yapilan parkur ya da testlere eksik katilim.
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. Tiirkiye Oryantiring Federasyonu’nda
lisansli olarak yarisan erkek sporculara
¢alisma duyurusu yapildi.

Calismaya 50 erkek sporcu bagvuru
yapti. Aragtirma katilim kriterlerine
uygun olup olmadiklari

degerlendirildi.

Calismaya katilim kriterlerini saglayan
42 erkek sporcuya Etik Kurul onam
formlar1 imzalatildi. Kigisel bilgi
formlar1 doldurtuldu.

Sporculara sirasiyla test ve parkurlar

uygulandi.
. ' }
Laboratuvar testleri Diger testler Parkur dlciimleri
| | |
v y v v
Cognitrone testi Grup 1 Grup 2
(Gérsel dikkat testl) DZ lekat TeStl Siirat parkuru Hafiza Parkuru
|
+ l 72 Saat
Visged testi Say1 dizisi
.. . e . Grup 2 Grup 1
(Gorsel hafiza testi) Ogrenme testi
Siirat parkuru Hafiza Parkuru

Sekil 3.1. Calismanin akis semasi
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3.2. Cahsmanmn Uygulamsi
Calismada tiim katilimcilara sirastyla cognitrone (gorsel dikkat), visged (gorsel hafiza

testi), d2 dikkat testi ve say1 dizisi 6grenme testleri uygulanmastir.

Aragtirma evrenini olusturan katilimcilar rastgele yontemle iki gruba ayrilmistir. Gruplar
bitirme siireleri 15 dk olan siirat ve hafiza oryantiring parkurlarini birer defa
kosmuslardir. iki parkur 6l¢iimii arasinda 72 saat toparlanma siiresi verilmistir. Grup 1
Once siirat parkurunu daha sonra hafiza oryantiring parkurunu kosmustur. Grup 2 once
hafiza daha sonra siirat parkurunu kosmustur. Parkurlar IOF standartlarina uygun sekilde
hazirlanmistir. Parkurlar 2. Kademe oryantiring antrenorii tarafindan planlanmis ve
hazirlanmistir. 3. Kademe Kidemli antrenor ve parkur planlayici tarafindan planlamalar
kontrol edilmistir. Parkurlarda EKS (Elektronik kontrol sistemi) sistemi kullanilmistir
Sporcularin hedeflere gidis siireleri ve parkur bitirme siireleri, uluslararasi yarismalarda
kullanilmakta olan, EKS kullanilarak tespit edilmistir. Siirat parkurunda tiim sporcular
kol kontrol bilgi kartin1 kullanarak kosmuslardir. Tiim sporculara kosmadan 6nce gps’li
nabiz Olcer saat ve kalp atim hizin1 dlgen goglis kemeri takilmistir. Gps’li nabiz 6lger
saatle sporcularin parkur sirasindaki hedeflere ulasma siireleri, kostuklar1 rota,
hizlandiklar1 ve yavasladiklar1 yerler, parkur hata sayilar1 ve sporcularin kalp atim

sayilar elde edilmistir.

3.3. Veri Toplama Teknikleri
3.3.1. Kigsisel Bilgi Formu Anketi
Sporcularin ad, soyad, yas, cinsiyet, meslek, egitim diizeyi, spor yapma yas1 (yil olarak),

kategorisi, ulusal ve uluslararasi dereceleri gibi bilgiler anket formu ile elde edilmistir.

3.3.2. Parkur Testleri
Arastirmada IOF’a gore biligsel becerilerden bellek, gorsel bellek, dikkat, konsantrasyon
gibi Ozelliklerin yogun olarak kullanildig1 siirat ve hafiza oryantiring parkurlar

uygulanmustir.
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Siirat Parkuru

Uluslararast Oryantiring Federasyonu kurallarina gore siirat parkuru, kazanma zamani
12-15 dk olan, harita 6lgegi 1:5000 veya 1:4000, esyiikselti araligi 2.5 m, hedeflerin
kolay yerlerde ama rota se¢ciminin zor ve yiiksek konsantrasyon isteyen parkur tiirii
olarak ifade edilmektedir. Parkurlar park ya da kentsel arazilerde yapilir. Iyi bir siirat
parkurunda her hedefte miimkiin olabildigince fazla rota se¢imi olmali, en iyi rota
hemen fark edilmemeli, hedef sayis1 az olmali, kontrol noktalar1 aras1 mesafe ¢ok uzun
olmamalidir Oryantiring parkurlar icerisinde sporcuyu zihinsel olarak en fazla zorlayan
parkur siirat parkurudur. Hazirlanan parkurun hedeflere gidislerde farkli rota secenekleri

bulunmaktadir.

Sekil 3.2. Siirat parkuru baslangi¢ noktasindan 1. hedef noktasina gidiste bulunan 3 alternatif rota ve
mesafeleri
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Sekil 3.3. Siirat parkuru 6. hedeften 7. hedefe gidiste bulunan 3 alternatif rota ve mesafeleri

Sekil 3.4. Siirat parkuru 6 numaral1 hedefin yeri
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Sekil 3.5. Siirat parkuru 11. hedef noktasindan 12. hedef noktasina gidiste bulunan 2 alternatif rota ve
mesafeleri

Sekil 3.6. Hafiza parkuru 9. hedef noktasindan 10.hedef noktasina gidiste 2 alternatif rota ve mesafeleri
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Sekil 3.7. Hafiza parkuru baslangi¢ noktasindan 1. hedef noktasina gidis i¢in alternatif rotalar ve
mesafeleri
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Sekil 3.8. Siirat parkurunun genel gériiniimii

PLANLAMA:EDA ATAKURT

35



Hafiza Oryantiring Parkuru

Hafiza oryantiring parkurunun standart bir oryantiring parkurundan farki sporcunun
elinde haritasinin olmamasidir. Hazirlanan siirat parkuru haritasina goére hedefler araziye
yerlestirilir. Araziye yerlestirilen hedeflerin iizerine sadece sporcunun bulundugu kontrol
noktasindan bir sonraki kontrol noktasina gidecegi alan1 kapsayan bir harita asilir.
Sporcunun her kontrol noktasinda asili bulunan haritadan rota se¢mesi, sectigi rotanin
cevresindeki oOzellikleri hafizasina almasi, hedef kontrol kodunu aklinda tutmasi
gereklidir. Hafizasina aldigim1 diisiindiigiinde haritay1r birakarak bir sonraki kontrol
noktasina harekete geger. Sporcu unuttugu bir 6zellik olugunda ya da kontrol noktasini
bulamadiginda haritanin bulundugu kontrol noktasina donebilir. Bu parkur tiirii her tiirlii

arazi kosulunda yapilabilir (Karaca, 2008).
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Olgek:1/4.000
Esylkselti:2.5m

CAM PIRAMIT

PLANLAMA:EDA ATAKURT

Sekil 3.9. Kosulan hafiza parkurun genel goriiniisii
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Sekil 3.11. Hafiza parkuru baglangi¢ hedefindeki haritay inceleyen sporcu
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Sekil 3.13. 2 numarali hedef noktasindan 3 numarali hedef noktasina gidis karti
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Sekil 3.15. 4 numarali hedef noktasindan 5 numarali hedef noktasina gidis kart1
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Sekil 3.17. 5 numarali hedef noktasindan 6 numarali hedef noktasina gidis kart1
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Olgek:1/4.000

Esylkselti:2.5m

Sekil 3.19. 8 numarali hedef noktasindan 9 numarali hedef noktasina gidis kart:
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Sekil 3.20. 9 numarali hedef noktasindan 10 numarali hedef noktasina ve 10 numarali hedef noktasindan
bitis noktasina gidis karti

3.3.3. Kalp Atim Hiz1 ve Gps Verilerinin Olgiilmesi

Sporcularin parkur sirasindaki nabiz verilerinin alinmasinda iki adet Suunto Ambit 2
(beyaz) gps’li saat ile uyumlu nabiz Olger gogiis kemeri kullanilarak elde edilmistir
(Sekil 3.21, Sekil 3.22). Sporcunun istedigi el bilegine saat takilmistir. Parkur
uygulamalart 6ncesi nabiz 6lger kemer, su ve alkol ile islatilarak sporcularin gégsiine
takilmistir ve saat ile baglanti kurulmasi saglanmigtir. Tiim sporcular ‘running/

orienteering gps+heart rate’ modunu kullarak kosmuslardir.
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Sekil 3.21. Suunto Ambit 2 gps'li nabiz 6lger saat

Sekil 3.22. Suunto saat ile uyumlu nabiz Slger gogiis bandi

Parkurda gps’li nabiz 6lger saatten depolanan veriler:

-Maksimum kalp atim hiz1 (KAHmax), ortalama kalp atim hizi (KAHor).
-Katedilen toplam mesafe (Mop).

-Parkurdaki maksimum kosu hizi (Hizmax), ortalama kosu hizi (Hizort).
-Secilen rotalar

-Hedefe yaklagsma siiresi (HEDEFys), hedefte bekleme siiresi (HEDEFys), hedeften
ayrilma siiresi (HEDEFs) (Bird et al, 2003; Varol, 2013).

Saatte depolanan bilgiler ara kablo araciligiyla ile bilgisayarda Suunto Movescount

hesabina aktarilarak gpx formatinda bilgisayara gps verileri indirilmistir (Resim 1).
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Sekil 3.22. Saat ile bilgisayar arasinda veri aktarimini saglayan kablo

Quickroute, oryantiring sporcularinin gps ve kalp atim verilerini incelemeyi saglayan bir
analiz programidir. Ocad formatinda ya da resim formatinda haritalar kullanilarak, harita
lizerine sporcunun kosmus oldugu gps verisi yerlestirilmektedir. Program sporcunun
kalp atim hiz1 ya da kosu hizina gére sporcunun gps verisini renklerle (yesil-kirmizi-
sar1) hareketlendirmektedir. Gps ve nabiz verisinin programa aktarilmasiyla, sporcu ile
ilgili istenilen tiim veriler goriilebilmektedir. Bunlar: Toplam kosulan mesafe, segilen
rota, en hizli kosulan yerler, hedefe yaklasma ve cikis siireleri, tirmanis ve inis mesafe
bilgileridir. Sporcularin farkli rota se¢imi yaptigi hedefler, en hizli gidilen, hata yapilan
noktalar yorumcu tarafindan analiz edilir. Calismada sporculardan elde edilen gpXx
formatindaki veriler Quickroute 2.4. programinda incelenip analiz edilerek, istatistiksel

analiz programina aktarilmistir.
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Sekil 3.23. Parkur dncesi saat ve nabiz dlger gogiis bandinin takilmasi

3.3.4. Uygulanan Bilissel Testler

Calismada 4 adet test kullanilmistir. Bellek tiirleri ile ilgili kapasitelerin belirlenmesi
icin iki adet (sdot ve visged testleri), dikkat ve alt parametrelerini 6lgmek igin iki adet
test (d2 dikkat testi ve cognitrone testi) kullanilmistir.

Say1 Dizisi Ogrenme Testi (SDOT)

Kisa siireli bellek kapasitesini dlgen bir testtir. Say1 dizisi 6grenme testinde (Sdot/ Serial
Digit Learning Test) 1 ile 9 rakamlar1 dahil, aralarindaki 1’den 9’a kadar olan
rakamlarin karigik bicimde siralandigr 8 ve 9 rakamli diziden olusan iki ayr1 test vardir.
Katilimeinin yasma ve egitim diizeyine gore bu dizilerden birisi segilir, katilimciya
sirastyla okunur ve katilimecidan diziyi dogru sirayla hatirlayip sdylemesi istenir. Bu
islem toplam 12 kez tekrarlanir. Katilimc1 dogru diziyi iki kez art arda hatirladiginda
teste son verilir (Karakas ve Kafadar, 1999; Karakas ve Karakas, 2006).

Testin Uygulamisi: Testin prosediirii katilimciya agiklanmig ve o6rnek uygulama
yapildiktan sonra teste baslanmugtir. Test sessiz bir ortamda, uygulayicinin sesini
duyabilecegi sekilde gerceklestirilmistir. Rakamlar 1 saniye ara ile okunmustur.

Katilimcilara 3 farkli say1 dizisinden rastgele yontemle biri secilerek uygulanmistir.

46



Visged Testi (Gorsel Hafiza Testi)

Gorsel bilginin alinmasi ve hatirlanmasi (bir harita tizerindeki sembollerin konumlarinin
ezberlenmesi ve sonradan hatirlanmasi) gorsel hafiza kapasitesinin hatirlanmasi igin
kullanilan testtir. Sehir haritas1 {izerine yerlestirilmis figiirlerin belirli bir siire
gosterilmesinden sonra uygulayicidan figiirlerin yerlerini hatirlayip, isaretlenmesi
isteyen bir testtir. Test bilgisayar monitdrii ve fare kullanilarak uygulanmaktadir. Test
degerlendirilmesi yazilim programi tarafindan yapilmaktadir. Degerlendirmeden fii¢

farkli puan tiirii elde edilmektedir. Bunlar:
-GBP: Test gorsel bellek performans puani,
-GBP PR: Gorsel bellek performansi yiizdelik puan,

-GBP T: Gorsel bellek performansi yazilim norm degeri puanidir (Hornke ve ark.,
2011).

Testin Uygulamisi: Test sessiz ve yeterli 1s18in oldugu bir ortamda bilgisayar
kullanilarak uygulanmigtir. Her katilimciya test prosediirii anlatilmistir. Test sistemi
icerisinde yer alan On test katilimciya uygulatilmistir, sistem tarafindan katilimcinin testi

anladig1 onaylandiktan sonra teste baglanmaigtir.

Sekil 3.24. Visged test uygulamast
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d2 Dikkat Testi
1981 yilinda Brinckenkamp tarafindan gelistirilen siirekli dikkat, konsantrasyon ve
gorsel taramayi Olgen test formu kullanilmistir. Gorsel uyaranlarin karmasik olmasi

sebebiyle son derece dikkat gerektiren bir testtir (Bates ve Lemay, 2004).

Testin Uygulanisi:

Test, bir sayfadan olusmaktadir. Test formunda 14 sira bulunur ve her sirada 47 adet
olmak {izere toplam 658 figiir bulunmaktadir. Test figiirlerini ‘d” ve ‘p’ harfleri
olusturmaktadir. Bazi harflerin altinda veya iistiinde olmak tizere toplamda bir, iki, {i¢
veya dort nokta bulunmaktadir. Testte harfler, noktalar1 aldig1 yerler ve sayilarina gore
toplam 16 farkli sekilde bulunabilmektedir. Testin uygulandigi kisinin temel gorevi,
toplam iki noktas1 olan ‘d’ harfini bulabilmektir. Isaretlenilmesi beklenilen d harfleri
testte sadece 3 farkli sekilde bulunmaktadir. Her sirada belirtilen goérevin yerine
getirebilmesi igin 20 sn siire verilir. Test ‘Bagla!” komutuyla baslar ve her 20 sn sonunda
‘Dur ve bagla!” komutu verilerek testi uygulayan kisinin bir alt satira gegmesi istenilir.
Testin uygulama siiresi yaklagik 8 dakikadir. Grup uygulamalarinda hazirlik agamasinda
yonergelerin verilmesi, yonergelerin anlagildigimin kontrolii ve ornek uygulama
nedeniyle test siiresi disinda ekstra 7-8 dakikaya ihtiyag duyulmaktadir (Bates ve
Lemay, 2004; Toker, 2012).

Test ile gerekli agiklamalar yapildiktan sonra test tiim sporculara sessiz ve yeterli 15181

saglandig1 bir ortamda uygulanmustir.
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Sekil 3.25. d2 dikkat test uygulamasi

Testin Parametreleri:

Her satirda son isaretlenmis harfin sirasi, dogru veya yanlis oldugu farketmeksizin testin
genel puanmi vermektedir (ST). Bu puan niceliksel performansi gostermektedir.
Atlanilan dogru karakterler (H1), yanls isaretlenen karakterler (H2) olarak ifade
edilmektedir. Toplam hata puaninin hesaplamasi: H1 ve H2 toplam puaninin, ST toplam
puanina boliinerek hata ylizde puanina (H%) ulasilir. Bu yiizde uygulamacinin test
performansinin niteligini gostermektedir. Testin toplam puanindan (ST), hata sayisi
cikarilarak (HT) test performans puanina ulasilmaktadir (ST-HT). Dogru isaretlenilen
figlir sayisindan, Yanlis isaretlenen karakterlerin sayisinin (H2) c¢ikarilmasiyla da

konsantrasyon puani hesaplanmaktadir (KP) (Bates ve Lemay, 2004; Toker, 2012).

Cognitrone Testi

Viyana test sistemi bataryasindan dikkat ve konsantrasyonu Ol¢en bir genel yetenek
testidir. Test biitiinliigii i¢inde siirekli degisen sekillerin benzerligini yakalayip hizli ve
dogru reaksiyon vermek gerekmektedir. Bireylerden ekrandaki sekilleri karsilastirip
benzerlikleri hakkinda karar vermeleri istenir. Monitoriin {ist kisminda bireye sunulan 4
farkl sekil, alt kisminda ise 1 sekil bulunmaktadir. Bireyden alttaki seklin {ist kistmdaki
4 farkli sekilden biri ile uyustugunu anladigi zaman panel {izerindeki yesil butona eli ile
basmasi istenir. Diger tiim durumlarda ise kirmizi butona basmasi istenir. Toplam test
stiresi 15-20 dk arasinda siirmektedir. Dogru yanitlarin ortalama siiresi, dogru yanit
sayist ve toplam yanit siiresi sistem tarafindan otomatik olarak kaydedilmektedir.

Katilime1  cevaplarini  benziyor-benzemiyor karar1 ile vermektedir. Bdylece
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degerlendirmede, hiz yaninda keskinlik ve kararlilik da degerlendirilmektedir (Wagner
ve Karner, 2012; T Chuang ve ark., 2014).

Testin Uygulamisi: Test sessiz ve yeterli 1s18in oldugu bir ortamda bilgisayar

kullanilarak uygulanmistir. Her katilimciya test prosediirii anlatilmistir. Test sistemi

icerisinde yer alan demo cognitrone test uygulamasi sistem tarafindan katilimeinin testi

anladigi onaylandiktan sonra teste baslanmistir.

Sekil 3.26. Cognitrone testinin uygulanmasi

Testin parametreleri:

Dogru isaretlemeler ort. siire (sn,ss): Cog. testi secici dikkat stiresi

Dogru isaretlemeler siire PR (%): Cog. testi secici dikkat % puan
Cognitrone testi bit. Siiresi (dk,sn): Cog. test bitirme siiresi

Dogru Hayir T (%): Cog. Testi dikkat kontrol hassasiyeti norm puani
Isabetliler ort. siire (sn,ss): Cog. testi dikkat kontrol hassasiyeti siiresi
Isabetliler siire PR (%):Cog. testi dikkat kontrol hassasiyeti siiresi % puan
Isabetliler siire T (%): Cog. testi dikkat kontrol hassasiyeti puan1 norm puani
Gorsel Bellek Performans (puan): Visged testi gorsel bellek performans puani

Gorsel Bellek Performans T (%): Visged testi gorsel bellek performansi norm

puani.
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3.4. Istatistiksel Analiz

Calismanin istatistik analiz boliimiinde katilimer sayisinin 50°den az olmasi nedeniyle
normal dagilim Olgiitlerinden Shapiro Wilk testi uygulanmistir. Daha sonra tiim
parametrelerde tanimlayici istatistik analizi kullanilmistir. Siirat ve hafiza oryantiring
parkurlarindan elde edilen bulgular ile biligsel 6zellikler arasindaki iligkiler normal
dagilim gdstermeyen parametrelerde Spearman, normal dagilim gosteren parametrelerde
Pearson korelasyon testleriyle belirlenmistir. Gruplar arasindaki Kkarsilagtirmalarda

Independent Samples t testi kullanilmustir.

Ayrica sporcularin parkurda gidebilecekleri tiim rotalar ve mesafeleri Ocad programinda
hesaplanmistir. Sporcularin parkur performanslart gps’li nabiz Glger saat ve elektronik
kontrol sistemi kullanilarak kayit edilmistir. Elde edilen veriler Movescount hesabindan,
Quickroute oryantiring rota analiz programina aktarilmistir. Bu programda yapilan
analizler sonucunda; sporcularin parkur bitirme siiresi, kosulan rota mesafesi, kalp atim
hizi, rota puan verileri elde edilmistir. Her hedef icin tercih edilebilecek rotalar ve
mesafeleri belirlenmis ve puanlandirilmistir. Sirasiyla en kisa mesafeli rotaya bir puan
verilerek devaminda iki, ii¢ ve dort puan verilmistir. Hata yapilarak gidilen hedefler i¢in
5 puan verilmistir. Sporcularin hedeflere gidis rotalarinin puanh rotalarla eslestirilmesi

sonucunda toplam hata rota puanlar1 belirlenmistir.

Sporcular deneyim yillarina goére ayrilmigtir. 2-5 yil deneyimi olan sporcular az
deneyimli, 11-16 yil aras1 deneyimi olan sporcular ise ¢ok deneyimli olarak kategorize

edilmistir.
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tap scale:

Line length:

Paper; 09,43 mm
Real world: 2837 730m 4 2,838 km

Azimuth: 288,37/ 320,41 Gradian

Sekil 3.27. Siirat parkuru optimal rotalarinin toplam mesafesi
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Sekil 3.29. Movescount hesabindan elde edilen kalp atim hizi1 ve parkur hiz verileri



Sekil 3.31. Quickroute programinda hatali gidilen hedefin gps analiz goriintiisii 2

54



Split times
lan  Time Straiz Route Avera Differe Ave Time Cont Cont Route Differe Avera Pace  Aver Aver Aver Snee Ave Mi M Hea Asi Ne A Av
050 40 42 21:09 %48 87 (:50 0:50 O:50 42 %48 20011 1107 28 30 30 54 87 6% 128 128 247 - -
128 234 325 6:20 %39,0 154 2:19 0:20 0:14 367 %340 621 TI1 70 132 94 83 130 69 163 162 549 - -
L1 210 230 5:37 %94 166 3:30 0:13 0:18 597 %233 553 827 83 1,7 102 71 142 69 170 170 12 49 - -
022 42 73 845 %736 169 352 0:22 0:22 670 %27,3 547 T03 81 11,9 103 85 145 69 170 168 12 50 - -
103 200 236 5:14 %181 172 4:55 0:14 016 906 %248 526 716 838 13,5 11,0 82 151 69 176 176 14 52 - -
023 55 69 6:54 %238 175 318 0:18 0:14 975 %247 527 1548 88 10,7 11,0 3,8 152 69 176 174 14 55 -
330 761 805 437 %57 178 849 0:23 0:14 1780 %153 457 1449 105 13,7 12,1 4,0 163 69 181 172 17 67 - -
140 280 360 5:57 %286 177 10:29 0:14 0:15 2.140 %174 454 900 104 13,0 12,2 67 165 69 181 180 20 71 - -
047 145 151 5:23 %4,1 179 11:16 0:13 0:13 2.291 %164 4:35 1117 10,5 11,6 12,2 53 166 69 181 176 20 73 - -
10 107 170 218 6:34 %286 176 12:23 (:18 0:18 2509 %174 456 5:47 10,3 117 12,1 104 167 69 181 176 21 74 - -
11 117 237 297 5:4 %252 180 13:40 0:13 0:13 2,806 %18,2 4:52 9:11 10,4 13,9 12,3 6,5 168 69 183 180 26 75 - -
12 048 140 152 543 %87 180 14:28 0:14 0:18 2958 %176 453 6:14 104 114 123 96 169 69 183 18 27 75 - -
Ol n | »

R R L S R
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Hover the mouse pointer over the route to view current time, .
distance, pace etc. Pace (min/km)
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Time

Sekil 3.32. Quickroute programinda rota ve kalp atim hiz verilerinin analizi



4. BULGULAR

Calisma elit erkek oryantiring sporcularinin dikkat, secici dikkat, kisa siireli bellek,
gorsel bellek, gorsel reaksiyon siirelerinin tespit edilmesi, siirat ve hafiza oryantiring
parkurlariyla  bu  biligsel  ozelliklerin  iligskilerinin ~ belirlenmesi  amaciyla

gerceklestirilmistir
4.1. Tammlayic1 Ozellikler

Tablo 4.1. Sporcularin boy, agirlik, yas ve spor deneyim yillari

AO=SS
Min. Maks. (n=36)
~ Boy(cm) 165,00 185,00 175,92+5,15
= 69,44+5,30
Z  Agirhk (kg) 56,00 84,00
Y
24,58+4,85
;%‘ Yas (yn) 18,1 36,6
=
/ Spor 2 16 7,83+3,56
deneyimi (yil)

Calismaya elit erkek kategorilerinde (E-20A, E-21E) yarismakta olan 18 yasini
doldurmus en az iki senedir oryantiring yapan; yaslart 24,58+4,85 yil, boylar
175,92+5,15 cm, agirliklar1 69,44+5,80 kg ve spor deneyimleri 7,83+3,56 yil olan
toplam 36 goniilli katilmistir.
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4.2. Deneyim gruplarina gore test parametrelerinin karsilastirilmasi

Tablo 4.2. Sporcularin spor deneyim yillarina gére tanimlayici 6zellikler, sd6 testi ve d» dikkat testi
parametreleri arasindaki karsilasgtirma sonuglari

Az Deneyimli Cok Deneyimli
(2-5 y1l) (11ve fazlas)
(n=11) (n=9)
p= t=

AOxSS AO=£SS
Boy (cm) 174,00+3,38 0,24 -2,23 177,89+4,25
Agirhik (kg) 67,28+2,90 0,03** -2,59 73,00+6,63
Yas (yil) 21,23+2.25 0,67 -8,52 31,07+2,81
Spor Deneyimi (yil) 4,64+0,92 0,13 -15,88 13,33+1,41
Sdo test (puan) 19,64+1,96 0,18 0,44 18,67+6,39
E1 Secici Dikkat (puan) 34,27+25,14 0,00** 1,19 23,78+8,93

CP Konsantrasyon (puan) 205,18+39,27 0,39 -2,16 236,89+25,99

%E Hata (yiizde) 6,94:+4,28 0,00** 1,59 4,56+1,46

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

Sdo test (puan): Kisa siireli bellek test puani

D2 Testi parametreleri

%E Hata (yiizde): d; dikkat testi toplam hata puani yiizdesi

E1 Secici Dikkat (puan):d; dikkat testi se¢ici dikkat puanm

CP Konsantrasyon (puan): d, dikkat testi konsantrasyon puani

Sporcularin deneyimlerine gore tanimlayict Ozellik ve d2 dikkat testi bulgularina
bakildiginda, agirlik, E1 se¢ici dikkat ve %E Hata puanlarinda iki grup arasinda anlamli
fark bulunmustur (p< 0,05; p<0,00) (Tablo 4.2.)

Az deneyimli sporcularin siirat parkur parametrelerinin korelasyon sonuglarina gore;
cognitrone test parametresinden dogru haywr T dikkat puanmnin, d2 test
parametrelerinden %E Hata puani, (r= -0,65; p=0,02), ve E1 segici dikkat puani, (r= -

0,63; p=0,03), arasinda iliski belirlenmistir. Tanimlayici 6zelliklerden yas parametresi
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ile cog-dogru isaretlemeler siire PR puami ,(r= -0,74; p=0,00), ve cog- test bitirme

stiresi, (r=0,64; p=0,03), arasinda iliski bulunmustur.

Deneyimi ¢ok olan grubun siirat parkuru parametrelerinin korelasyon sonuglarina gore;
d2 dikkat test parametresi E1 segici dikkat ile cog-dogru hayir T puani (r=0,67; p=0,05),
arasinda; sdo testi puaninin Vis-gorsel bellek performansi puaniyla (r=0,67; p=0,04) ve
vis-gorsel bellek performans PR puani arasinda, (r=0,73; p=0,02), iliski belirlenmistir.
d2 dikkat test parametresi %E Hata puani ile vis-gorsel bellek performansi (r=00,73;
p=0,02), vis-gorsel bellek performans PR puanlar1 (r= -0,81; p=0,00) ve vis-gorsel
bellek performansi T puanlari, (= -0,81; p=0,01), arasinda iliski vardir. Siirat parkur
parametrelerinden, Siirat parkur bitirme siire (r= -0,84; p=0,00), S ortalama rota hiz,
(r=0,74; p=0,02), ve S siire (%), (r=-0,84; p=0,00), degiskenleriyle sdo testi arasinda

iliski belirlenmistir.

Az deneyimli sporcularin hafiza parkurundan elde edilen bulgularinin korelasyon
sonuclarina gore; sporcularin yaslar ile cognitrone dikkat testi sonuglarindan dogru
isaretlemeler ort. siire arasinda, (r=0,82; p=0,00), dogru isaretlemeler siire PR, (r=-0,77;
p=0,00), cognitrone testi bit. siiresi, (r=0,82; p=0,00), cog- isabetliler ort. siire, (r=0,65;
p=0,03), cog-isabetliler siire PR, (= -0,66; p=0,02) parametreleri arasinda iliski
bulunmustur. Cognitrone testi dogru isaretlemeler ort. siire ile spor deneyim yili arasinda

(r=-0,70; p=0,01) ve H rota hata puani (r=0,62; p=0,04), arasinda iligki belirlenmistir.

Sdo test puani ile yaslar1 (1= -0,60; p=0,05), spor deneyim yil1 ile Hafiza rota hata puan
(r=-0,68; p=0,02), spor deneyim yili ile H siire (%) (r= -0,61; p=0,05) arasinda iliski

bulunmustur.
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Tablo 4.3. Sporcularin spor deneyim yillarina gore cognitrone ve visged test bulgularinin karsilagtirma
sonuglari

Az Deneyimli Cok Deneyimli
(2-5 y1l) (11ve fazlasi)
(n=11) (n=9)
p= t=
AO+£SS AO=£SS
e ciibaretianeley 2,1240.45 017 001 1,980,21

ort. siire (sn,ss)

Cog-Dogru isaretlemeler 88,55+15,27 0,08 -1,14 94,00+3,09

siire PR (%)

Cognitrone testi bit. Siiresi 1,8140,54 0,35 0,43 1,7340,34
(dk,sn)

Cog-Dogru Hayir T (%) 1,81£10,50 0,35 0,43 43,78+8,65
Cog-Isabetliler ort. siire 1,96+0.45 0.16 0,00 1,7540.33
(sn,ss)

(C()Zg’lsabeﬂ‘ler sure PR 79.91:20,86 046  -1,14  88,56£12,73
Cog-Isabetliler siire T (%) 60,64+8,07 0,94 -1,25 65,00+7,52
Vis-Gorsel Bellek

Performans (puan) 2206,85+1064,63 0,05 -1,17  2301,78+1359,32
Vis-Gorsel Bellek

Performans PR (%) 84,64+11,76 0,86 -0,22  2301,78+1359,32
Wil 2 g 61,18:481 062 052 62,67+7,43

Performans T (%)

Cognitrone test parametreleri

Dogru isaretlemeler ort. siire (sn,ss): Cog. testi secici dikkat siiresi

Dogru isaretlemeler siire PR (%): Cog. testi segici dikkat % puan

Cognitrone testi bit. Siiresi (dk,sn): Cog. test bitirme siiresi

Dogru Hayir T (%): Cog. Testi dikkat kontrol hassasiyeti norm puani

Isabetliler ort. siire (sn,ss): Cog. testi dikkat kontrol hassasiyeti siiresi

Isabetliler siire PR (%):Cog. testi dikkat kontrol hassasiyeti siiresi % puan
Isabetliler siire T (%): Cog. testi dikkat kontrol hassasiyeti puan1 norm puani
Visged testinin parametreleri

Gorsel Bellek Performans (puan): Visged testi gorsel bellek performans puant
Gorsel Bellek Performans PR (%0): Visged testi gorsel bellek performans yiizde cinsinden puan degeri
Gorsel Bellek Performans T (%): Visged testi gorsel bellek performansi norm puant
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Tablo 4.3’¢ gore deneyim gruplarinin, laboratuvar testlerinden elde edilen bulgulari

karsilastirildiginda iki grup arasinda fark bulunmamaistir (p>0,05).

Deneyimi az olan grubun siirat parkuru parametrelerinin korelasyon sonuglarina gore;
cognitrone test parametresinden dogru isaretlemeler ort. siire PR puaniyla Siirat toplam
rota mesafesi arasinda (r=-0,67 p=0,05), ve S mesafe % parametresi arasinda (r=-0,67;

p=0,05), iliski tespit edilmistir.

Cok deneyimli sporcularin siirat parkurundan elde edilen bulgularin korelasyon
sonuglarina gore; Vis-gorsel bellek performans puaninin sdo testi (r=0,74; p=0,02), d2
dikkat test parametrelerinden E1 segici dikkat (r= -0,71; p=0,03) ve CP konsantrasyon
(r=-0,83; p=0,00), puanlari ile arasinda iliski belirlenmistir.

Az deneyimli sporcularin hafiza parkurundan elde edilen bulgularin korelasyon
sonuglarina gore; cog-dogru isaretlemeler siire PR ile yas, (r= -0,74; p=0,00), cog-test
bit. stiresi ile yas (r=0,64; p=0,03), cog-dogru haywr T puami ile d2 testi
parametrelerinden E1 se¢ici dikkat puani (r=-0,63; p=0,03) arasinda iligski bulunmustur.

Cok deneyimli sporcularin hafiza parkurundan elde edilen bulgularin korelasyon
sonuglarina gore; cog-isabetliler siire T % puaninin sdo test puanmi (r=0,74; p=0,02), ve
d2 dikkat testi CP konsantrasyon puanlart arasinda (r= -0, 83; p=0,00), vis-gorsel bellek
performans PR puani ile siirat parkurunun ortalama rota hiz parametresinde (r=0,69;

p=0,03), rota hata puani (r=0,70; p=0,04), arasinda pozitif iliski bulunmustur.
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Tablo 4.4. Sporcularin spor deneyim yillarina gore siirat parkur bulgularinin karsilagtirma sonuglari

Az Deneyimli Cok Deneyimli
.. (2-5 y1l) (11ve fazlasi)
Siirat parkur bulgular: (n=11) o= - (n=9)
AO+£SS AO=£SS
5 parkur bitirme suresi 1444171 009 184 13,29+0,78
(dk,sn)
S toplam rota mesafesi (m)  3246,33+289,08 0,12 0,63 3183+55,70
5 ortalama rota hizi 10,77:095 046  -274 11,98+0,93
(km/sa)
S kahort (atim/dKk) 178,22+7,55 0,46 2,23 169,11+9,64
S kahmak (atim/dKk) 187,00+5,24 0,24 2,63 178,68+7,94
S % kahmak (%0) 93,98+2,56 0,17 -0,36 94,59+4,29
S % kahort (%0) 89,57+3,65 0,31 0,02 89,51+2,13
S rota hata (puan) 23,00+6,164 0,17 1,12 20,56+2,13
%S mesafe (%) 114,43+10,18 0,12 0,64 112,22+1,97
%S siire (%) 99,59+50,80 0,01* -0,71 111,85+7,12

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

S parkur bitirme siiresi (dk,sn): Siirat parkurunu sporcularin toplam bitirme siiresi

S toplam rota mesafesi (m): Siirat parkurunda sporcularin toplam aldig: yol

S ortalama rota hiz1 (km/sa): Siirat parkuru boyunca sporcularin ortalama hizi

S kahort (atim/dk): Siirat parkurunda sporcularin ortalama kalp atim hizlart

S kahmak (atim/dk): Siirat parkurunda sporcularin maksimum kalp atim hizlari

S % kahmak (%0): Siirat parkurunda sporcularin %’lik maksimum kalp atim hiz degeri

S % kahort (%6): Siirat parkurunda sporcularin %’lik ortalama kalp atim hiz degeri

S rota hata (puan): Siirat parkurunda sporcunun segtigi rotadan ve yaptig1 hatalara gore aldigi toplam
puan (en iyi: 14 puan, en kétii: 70 puan).

%S mesafe (%0): Siirat parkurunu en kisa mesafede kogan sporcunun kostugu mesafeye gore hesaplanmig
%’lik mesafe degeri

%S siire (%): Siirat parkurunu en kisa siirede tamamlayan sporcunun toplam bitirme siiresine gore
hesaplanmis %’lik siire degeri

Tablo 4.4. sonuglarina gore %S siire bulgularinda iki grup arasinda istatistiksel olarak

anlaml farklilik belirlenmistir (p<0,05).
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Az deneyimli olan sporcularin siirat parkurundan elde edilen bulgularinin korelasyon
sonuglarina gore; S rota hata puaninin, %S siire (r=0,84; p=0,00), S ortalama rota

hizinin, S rota hata (r=-0,75; p=0,01) ile arasinda iliski oldugu tespit edilmistir.

Cok deneyimli sporcularin siirat parkurundan elde edilen bulgularin korelasyon
sonuglarina gore; S parkur bitirme siiresi ile S ortalama rota hizi, (r= -0,95; p=0,00),

arasinda iliski vardir.
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Tablo 4. 5. Sporcularin deneyimlerine gore hafiza parkur bulgularinin karsilagtirma sonuglari

Az Deneyimli Cok Deneyimli
(2-5 y1l) (11ve fazlas)
Hafiza parkur bulgularn (n=11) o= = (n=9)
AO+SS AO=SS
H parkur bitirme siiresi 15,7941,74 011 2,16 13,08+3,44
(dk,sn)
z—lmt)oplam rota mesafesi 341055+255,19  0,02* 2,06  2921,56+739,60
H ortalama rota hizi 9.79+1,03 0,03* -1,37 10,77+2,11
(km/sa)

H kahort (atim/dKk) 178,55+6,50 014 2,98 167,11+9,90

H kahmak (atim/dKk) 182,36+27,18 0,45 0,43 178,56+9,75
H % kahmak (%0) 95,12+3,08 0,00** 0,40 94,52+5,42
H % kahort (%) 86,41+11,83 0,56 -0,52 88,47+5,29
H rota hata (puan) 18,27+3,82 0,09 -0,78 20,44+7,62
%H mesafe (%) 113,15+8,46 0,02* 2,06 96,93+24,53
%H siire (%) 137,75+14,86 0,00** 2,22 97,63+£57,89

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

H parkur bitirme siiresi (dk,sn): Hafiza parkurunu sporcularin toplam bitirme siiresi

H toplam rota mesafesi (m): Hafiza parkurunda sporcularin toplam aldig1 yol

H ortalama rota hiz1 (km/sa): Hafiza parkuru boyunca sporcularin ortalama hizi

H kahort (atim/dk): Hafiza parkurunda sporcularin ortalama kalp atim hizlart

H kahmak (atim/dKk): Hafiza parkurunda sporcularin maksimum kalp atim hizlart

H % kahmak (%0): Hafiza parkurunda sporcularin %’lik maksimum kalp atim hiz degeri

H % kahort (%0): Hafiza parkurunda sporcularin %’lik ortalama kalp atim hiz degeri

H rota hata (puan): Hafiza parkurunda sporcunun sectigi rotadan ve yaptig1 hatalara gore aldigi toplam
puan (en iyi: 11 puan, en kétii: 55 puan).

%H mesafe (%): Hafiza parkurunu en kisa mesafede kosan sporcunun kostugu mesafeye gore
hesaplanilan %’lik mesafe degeri

%H siire (%): Hafiza parkurunu en kisa siirede tamamlayan sporcunun toplam bitirme siiresine gore
hesaplanilan %’lik siire degeri
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Tablo 4.5.” deki az ve ¢ok deneyimli sporcularin hafiza parkur bulgularinin karsilagtirma
sonuglarina goére; H toplam rota mesafesi, H ortalama rota hizi, H % kahmax, %H mesafe,

%H siire bulgularinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0,01, p<0,05).

Az deneyimli sporcularin hafiza parkurundan elde edilen bulgularinin Kkorelasyon
sonuclarina gore; H parkur bitirme stiresi ile spor deneyim yil parametresi, (r= -0,67,
p=0,02), ve H rota hata puani (r=0,63; p=0,03) arasinda, H rota hata puaninin spor
deneyim yil1 (r=-0,68; p=0,02), d2 dikkat test parametresi olan CP konsantrasyon puani
(r= -072; p=0,01), vis-gorsel bellek performans PR puani (r= -0,65; p=0,03), ve vis-
gorsel bellek performans T puani (r=-0,70; 0,01), parametreleri arasinda; %H siire (r= -

0,61; p=0,05), ile de spor deneyim yillar1 arasinda iligski bulunmustur.

Cok deneyimli sporcularin hafiza parkurundan elde edilen bulgularmin korelasyon
sonuglarina gore; H toplam rota mesafesinin sdo test puami (r= -0,90; p=0,00), ve d2
dikkat test parametresi %E Hata puaniyla (r= 0,67; p=0,05), H % kahor ile H parkur
bitirme siiresi (r= -0,77; p=0,01), %H siire (r=-0, 76; p=0,01), arasinda, %H siire (r=0,

76; p=0,01), ile de h toplam rota mesafesi arasinda iliski oldugu belirlenmistir.
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4.3. Sporcularin ulusal ve uluslararasi basar: gruplarina gore test parametrelerinin

karsilastirilmasi

Tablo 4.6. Sporcularin ulusal ve uluslararas: basari gruplarina gore tanimlayici 6zellikler, sdo testi ve d2
dikkat testi parametrelerinin karsilagtirma sonuglari

Uluslararasi

Ulusal Basan Basar1

(n=13) p= t= (n=14)

AO=SS AO+SS
Boy (cm) 174,69+5,80 0,51 -1,54 177,93+5,06
Agirhik (kg) 70,24+8,25 0,04* 0,53 68,85+4,78
Yas (yil) 24,15+4,52 1,18 -0,05 24,25+5,85
Spor Deneyimi (y1l) 7,54+3,23 0,16 -0,92 8,79+3,79
Sdo test (puan) 16,31+7,42 0,00** -2,02 20,57+2,62
E1 Secici Dikkat (puan) 35,08+19,05 0,24 2,25 19,79+15.91

CP Konsantrasyon (puan) 214,62+36,80 0,98 -2,42 247,14+32,68

%E Hata (yiizde) 6,59+3,08 0,36 2,64 3,67+2,62

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

Sd6 test (puan): Kisa siireli bellek test puant

D2 Testi parametreleri

%E Hata (yiizde): d; dikkat testi toplam hata puani yiizdesi

E1 Secici Dikkat (puan):d; dikkat testi se¢ici dikkat puam

CP Konsantrasyon (puan): d, dikkat testi konsantrasyon puani

Tablo 4.6.°de iki grup arasinda sdo test parametresinde uluslararasi basari olanlar
lehinde anlamli farklilik bulunmustur (p<0,01). Ulusal ve uluslararasi basari1 gruplarinda

diger parametreler arasinda fark bulunmamaistir (p>0,05).

Ulusal basarisi olan grubun siirat parkur parametrelerinin ile Tablo 4.3." deki
parametrelerle korelasyon sonuglarina gore; d2 test paremetresi CP konsantrasyon puani

ile H % kahmak (r=0,57; p=0,04), arasinda iliski belirlenmistir.
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Spor deneyim yilinin cognitrone test parametrelerinden cog-testi bitirme siiresi (r=0,61;
p=0,02), isabetliler ort. siire (r=0,60; p=0,03), isabetliler ort. siire T puant (r= -0,59;

p=0,03), ile arasinda iliski oldugu bulunmustur.

Yas ile spor deneyim yili, (r=0,79; p=0,00), spor deneyim yil1 ile cognitrone testi bitirme
stiresi (r=0,62; p=0,03), CP konsantrasyon ile dogru hayir T puani (r=0,55; p=0,05)

narasinda iligki belirlenmistir.

Ulusal basarist olan grubun hafiza parkur Tablo 4.3.” de yer alan parametrelerle
korelasyon sonuglarina gore; agirlik ile boy, (r=0,87; p=0,00), yas (r=0,85; p=0,00) ve
spor deneyim yili arasinda (r=0,56; p=0,04), yas ile spor deneyim yil1 (r=0,79; p=0,00),
cog-isabetliler ort. siire (r=0,67; p=0,01), cog-isabetliler siire T (r= 0,67; p=0,01), cog-

isabetliler stire T puani, (r=-0,63; p=0,02), arasinda iliski bulunmustur.

Uluslararas1 basarisi olan grubun siirat parkur parametreleri ile Tablo 4.3.’deki
parametrelerin korelasyon sonuglarina gore; yas ile spor deneyim yil arasinda (r=0,94;
p=0,00), spor deneyim yili ile yaslar1 arasinda (r=0,89; p=0,00), spor deneyim yili ile
cognitrone test parametrelerinden cog-isabetliler ort. siire (r=0,54; p=0,05), ve cog-PR
puani ile (r=-0,56; p=0,04), sdo test puani arasinda iliski oldugu tespit edilmistir. Dikkat
testi CP konsantrasyon puani ile S toplam rota mesafesi (r=- 0,56; p=0,05) arasinda iligki

belirlenmistir.
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Tablo 4.7. Sporcularin ulusal ve uluslararasi bagar1 gruplarina gore laboratuvar testlerinden cognitrone ve
visged test bulgularinin karsilagtirma sonuglari

Uluslararasi
Ulusal Basan Basar1
(n=13) p= t= (n=14)
AOZSS AO+SS
Cog-Dogru isaretlemeler 2,04+0,33 030 156 1,87+0,20
ort. siire (sn,ss)
Cog-Dogru isaretlemeler i
siire PR (%) 91,38+8,14 0,07 1,37 95,79+3,35
Cognitrone testi bit. Siiresi 1724034 0,07 1,37 1.5540,28
(dk,sn)
Cog-Dogru Hayir T (%) 42,15+11,79 0,63 -0,45 44,07+10,08
Cog-Isabetliler ort. siire 1,85+0.29 0,93 2.30 1,59+0.30
(sn,ss)
gj}?'lsabeﬂ“er sure PR 836741267  003* -253  93,50:7,04
Cog-Isabetliler siire T (%) 62,23+5,90 0,92 -2,40 68,14+6,87

Vis-Gorsel Bellek

1875,39+1402,30 0,39 -1,53  2669,43+1284,42
Performans (puan)

Vis-Gorsel Bellek
Performans PR (%) 81,23+14,85 0,15 -1,35 88,14+11,47

Vis-Gorsel Bellek

Performans T (%) 60,54+6,25 0,81 -1,29 63,79+6,77

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

Cognitrone test parametreleri

Dogru isaretlemeler ort. siire (sn,ss): Cog. testi segici dikkat siiresi

Dogru isaretlemeler siire PR (%): Cog. testi segici dikkat % puani

Cognitrone testi bit. Siiresi (dk,sn): Cog. test bitirme siiresi

Dogru Hayir T (%): Cog. Testi dikkat kontrol hassasiyeti norm puani

Isabetliler ort. siire (sn,ss): Cog. testi dikkat kontrol hassasiyeti siiresi

Isabetliler siire PR (%):Cog. testi dikkat kontrol hassasiyeti siiresi % puan
Isabetliler siire T (%): Cog. testi dikkat kontrol hassasiyeti puan1 norm puani
Visged testinin parametreleri

Gorsel Bellek Performans (puan): Visged testi gorsel bellek performans puani
Gorsel Bellek Performans PR (%0): Visged testi gorsel bellek performans yiizde cinsinden puan degeri
Gorsel Bellek Performans T (%): Visged testi gorsel bellek performansi norm puani

Tablo 4.7.’de Cog-Isabetliler siire PR degerinde iki grup arasinda ulusal basari olan grup
lehine anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05).
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Ulusal bagarist olan grubun grubun siirat parkuru ile laboratuvar test bulgularinin
korelasyon sonuglarina gore; cog-isabetliler ort. siire ile spor deneyim yil1 (r=0,70; p=
0,00), cognitrone testi bit. siiresi ile yas (r=0,56; p=0,05), dogru hayir T ile cp

konsantrasyon puanlar1 arasinda (r=0,55; p=0,05), iliski belirlenmistir.

Ulusal basarisi olan grubun grubun hafiza parkuru ile laboratuvar test bulgularinin
korelasyon sonuglarina gore; cognitrone testi bit. siiresi ile de H rota hata puani arasinda

(r=0,70; p=0,01) iligki belirlenmistir.

Uluslararas1 basarisi olan grubun siirat parkuru ile laboratuvar test bulgularinin

korelasyon sonuglar1 arasinda iliski bulunmamaktadir.

Uluslararas1 basarist olan grubun hafiza parkuru ile laboratuvar test bulgularin
korelasyon sonuglari incelendiginde; cognitrone test parametrelerinden cog-dogru
isaretlemeler ort. siire ile %H siire arasinda (r= -0,64; p=0,01), cog-isabetliler ort. siire
puaninin yas (r=0,67; p=0,01), ve spor deneyim yili ile (r=0,70; p=0,00), cog-isabetliler
stire T puani ile de yas (r=-0,63; p=0,02) arasinda iliski bulunmustur.
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Tablo 4.8. Siirat parkur bulgularimin ulusal ve uluslararasi basar1 gruplara gore karsilagtirma sonuglari

e Uluslararasi

usal Basari

Siirat parkur bulgular (n=13) p= t= g]a:sfz;
AO+SS AO+SS

o e DI S 13,9442,91 0,03* 0,98 13,13+0,65

(dk,sn)

S toplam rota mesafesi (m)  3336,00+259,40  0,00** 2,64 3139+67,89

> OIS ELETTIE) (RO LIV 10984116 043  -2.31 11,93+0,86

(km/sa)

S kahort (atim/dKk) 171,33+£6,93 0,11 -0,28 172,62+14,55

S kahmak (atim/dKk) 182,92+8,18 0,25 0,48 180,85+£12,09

S % kahmak (%) 93,98+2,56 0,25 0,49 94,59+4,29

S % kahort (%) 87,70+2,44 011  -0,33 88,40+7,33

S rota hata (puan) 23,08+6,16 0,01* 1,81 19,77+2,31

%S mesafe (%) 117,58+9,15 0,00** 2,64 110,67+2.40

%S siire (%) 114,51£37,19 0,60 0,91 102,57£29,99

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

S parkur bitirme siiresi (dk,sn): Siirat parkurunu sporcularin toplam bitirme stiresi

S toplam rota mesafesi (m): Siirat parkurunda sporcularin toplam aldig: yol

S ortalama rota hiz1 (km/sa): Siirat parkuru boyunca sporcularin ortalama hizi

S kahort (atim/dk): Siirat parkurunda sporcularin ortalama kalp atim hizlart

S kahmak (atim/dKk): Siirat parkurunda sporcularin maksimum kalp atim hizlar

S % kahmak (%): Siirat parkurunda sporcularin %’lik maksimum kalp atim hiz degeri

S % kahort (%6): Siirat parkurunda sporcularin %’lik ortalama kalp atim hiz degeri

S rota hata (puan): Siirat parkurunda sporcunun segtigi rotadan ve yaptig1 hatalara gore aldigi toplam
puan (en iyi: 14 puan, en kétii: 70 puan).

%S mesafe (%6): Siirat parkurunu en kisa mesafede kosan sporcunun kostugu mesafeye gore hesaplanmis
%’lik mesafe degeri

%S siire (%): Siirat parkurunu en kisa siirede tamamlayan sporcunun toplam bitirme siiresine gore
hesaplanmis %’lik siire degeri

Tablo 4.8 de ulusal ve uluslararasi basar1 gruplarinin karsilastirma sonuglarinda S

parkur bitirme siiresinde (p<0,05), S toplam rota mesafesi (p<0,01), S rota hata (p<0,05),
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%S mesafe (p<0,01),, bulgularinda uluslararasi basarisi olan sporcular lehine anlaml

fark vardur.

Ulusal basarisi olan grubun siirat parkuru parametrelerinin korelasyon sonuglarina gore;
S rota hata puani ile d2 dikkat test parametresi cp konsantrasyon puani (r=0,60; p=0,04),
S rota hata puani ile s toplam rota mesafesi arasinda (r=0,82; p=0,00) ve S ortalama rota
hizlar1 arasinda iligki tespit edilmistir. S ortalama rota hiz1 S rota hata puani (r= -0,73;
p=0,06), S toplam rota mesafesi arasinda iliski oldugu gorilmistiir. %S siire ile S rota

hata puani (r=0,74; p=0,00), arasinda iliski tespit edilmistir.

Uluslararas1 basarisi olan grubun siirat parkuru parametrelerinin korelasyon sonuglarina
gore; S parkur bitirme siiresi ile yas parametresi arasinda (r= -0,64; p=0,01), S toplam
rota mesafesi ile CP Konsantrasyon puani arasinda (r= -0,56; p=0,04), S kaho ile S
parkur bitirme siiresi arasinda, (r=0,57; p=0,04). %S kahma’ nin %S kahor ile (r=0,60;
p=0,03), ve S ortalama rota hiz1 (r=0,59; p=0,04 arasinda iliski belirlenmistir.
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Tablo 4.9. Hafiza parkur bulgularinin ulusal ve uluslararasi basar1 gruplara gore karsilagtirma

e Uluslararasi
. usal Basari Basar1
Siirat parkur bulgulari (n=13) p= t= (n=14)
AO+SS AOSS
U U 15,06+2,34 082 173 13,4442.33
(dk,sn)
':mt)c’p'am O BRI 3085,00452227 078 004  3076.38+439.10
Sl SLED el P s 9.62+1.46 097  -307 11384137
(km/sa)
H kahort (atim/dk) 173,17+8,84 024 0,17 172,38+13,60
H kahmak (atim/dKk) 184,67+8,72 0,30 0,49 182,54+12,78
H % kahmak (%) 87,20426,42 099 0,05 86,68+25,62
H % kahort (%) 81,76+24,81 094 0,00 81,84424,34
H rota hata (puan) 19,92+6,64 0,62 0,85 17,85+5,46
%H mesafe (%0) 102,35+17,33 0,78 0,04 102,07+14,58
%H siire (%) 103,08+59,86 0,19 -0,04 104,08+45,47

p<0,01**, p< 0,05*
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H parkur bitirme siiresi (dk,sn): Hafiza parkurunu sporcularin toplam bitirme siiresi

H toplam rota mesafesi (m): Hafiza parkurunda sporcularin toplam aldig: yol

H ortalama rota hizi (km/sa): Hafiza parkuru boyunca sporcularin ortalama hizi

H kahort (atim/dKk): Hafiza parkurunda sporcularin ortalama kalp atim hizlart

H kahmak (atim/dK): Hafiza parkurunda sporcularin maksimum kalp atim hizlart

H % kahmak (%0): Hafiza parkurunda sporcularin %’lik maksimum kalp atim hiz degeri

H % kahort (%): Hafiza parkurunda sporcularin %’lik ortalama kalp atim hiz degeri

H rota hata (puan): Hafiza parkurunda sporcunun sectigi rotadan ve yaptigi hatalara gore aldigi toplam
puan (en iyi: 11 puan, en kétii: 55 puan).

%H mesafe (%): Hafiza parkurunu en kisa mesafede kosan sporcunun kostugu mesafeye gore
hesaplanilan %’lik mesafe degeri

%H siire (%): Hafiza parkurunu en kisa siirede tamamlayan sporcunun toplam bitirme siiresine gore
hesaplanilan %’lik siire degeri

Tablo 4.9’da Hafiza parkur parametrelerinden elde edilen sonuglarda, sporcularin ulusal
ve uluslararasi basarilarina gore karsilagtirma sonuglarinda gruplar arasinda anlamli fark

yoktur (p<0,01; p<0,05).

Hafiza parkurunda ulusal basarist1 olan grubun bulgularinin Kkorelasyon analiz
sonuglarina gore; H toplam rota puani ile cognitrone testi bit. siiresi (r=0,70; p=0,01) ve

isabetliler stire T puani (r=-0,65; p=0,02), arasinda iligski bulunmustur.

Hafiza parkuru uluslararasi basarist olan grubun bulgularinin Kkorelasyon analiz
sonuglarina gore; H parkur bitirme siiresi ile H toplam rota mesafesi arasinda, (r=0,73;
p=0,07), H ortalama rota hiz1 ile H rota hata puam arasinda (r= -0,73; p=0,00), H
ortalama rota hiz1 ile %H siire arasinda (r=0,63; p=0,02), H siire bulgusuyla da spor

deneyimleri arasinda (r=-0,60; p=0,02), iliski oldugu belirlenmistir.

4.4. Tim sporcularda siirat ve hafiza parkur bulgularmmin korelasyon analiz
sonuclari

Tim sporcularin tanimlayict 6zellik bulgularinin analiz sonuglarina gore; spor
deneyiminin, agirlik (r= 0,41; 0,01), yas (r= 0,69; 0,00) bulgular1 ile; yas parametresinin
spor deneyim yil1 (r=0,79; p=0,00), S ortalama rota hiz1 (r=0,35; p=0,04), S kahor (r= -
0,37; p=0,03), S kahmak (r=-0,36; p=0,04) parametreleriyle arasinda iligki belirlenmistir.

Kisa siireli bellek testi sdo test puaninin, CP konsantrasyon puam (r=0,33; p=0,04), H
stire % (r= -0,40; p=0,01), H parkur bitirme siiresi (r= -0,49; p=0,00), H toplam rota
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mesafesi (r=-0,42; p=0,01), S parkur bitirme siiresi (r= -0,36; p=0,04) arasinda iliski

bulunmaktadir.

D> dikkat testi parametrelerinden CP konsantrasyon puaninin; S parkur bitirme siiresi
(r= -0,38; p=0,02), ortalama rota hiz1 (r=0,35; p=0,04), dogru isarctlemeler ort. siire
(r=-0,35; 0,03), dogru isaretlemeler siire PR (r= 0,37; 0,02), cognitrone testi bit. siiresi
(r=-0,35; 0,03), ve sdo test puani (r= 0,33; 0,04) ile arasinda iliski belirlenmistir.

Cognitrone gorsel dikkat testinin parametresi olan dogru isaretlemeler ort. siire ile d2
dikkat testi CP konsantrasyon puani arasinda (r= -0,46; p=0,00); dogru hayir T puani ile
de d> dikkat testi CP konsantrasyon puani arasinda (r= -0,35; p=0,03); dogru hayir T
puaninin; S rota hata puani (r= 0,43; p=0,01), S toplam rota mesafesi (r= 0,41; p=0,01),
El segici dikkat (r=-0,49, p=0,00), ve %E hata (r= -0,50; p=0,02) arasinda iliski

bulunmaktadir.

Visged testi parametresi gorsel bellek puaninin %H mesafe (r=-0,37, p=0,03) ve toplam
rota mesafesi arasinda (r= -0,37; p=0,03), gorsel bellek T puaninin %H mesafe (r=-0,35,

p=0,04), ve toplam rota mesafesi arasinda (r= -0,35; p=0,04) iliski belirlenmistir

S kahort (r= -0,57; p=0,01), ve S kahmak (r= -0,54; p=0,01), bulgularinin yas bulgusu ile

arasinda iligki belirlenmistir.

Siirat toplam rota mesafe bulgusunun cognitrone test parametrelerinin tiimiiyle arasinda
iligki bulunmustur, cog-dogru isaretlemeler ort. siire (r= 0,41; p=0,02), cog-dogru
isaretlemeler ort. sire PR (= -0,41; p=0,02), cognitrone testi bit. siiresi (= 0,39;
p=0,02), cog-dogru hayir T puanmi (r= 0,41; p=0,00), cog-isabetliler ort. siire (r= 0,35;
p=0,00), cog-isabetliler siire PR (= -0,42; p=0,01), ve cog-isabetliler siire T (r= -0,37;
p=0,03), seklindedir.

Siirat parkuru rota hata puaninin S parkur bitirme siiresi (r=0,44; p=0,01), toplam rota
mesafesi (r= 0,70; p=0,00), S ortalama rota hiz (r= -0,48; p=0,00) ile arasinda iliski
bulunmaktadir. Siirat parkur bulgularinin kendi aralarindaki korelasyon analizine gore;

ortalama rota hiziyla; boy (r=0,45; p=0,01), spor deneyim yil1 (r=0,44; p=0,01), parkur
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bitirme stiresi (r= -0,52; p=0,00), toplam rota mesafesi (r= -0,38; p=0,03), rota hata
puani (r=-0,59; p=0,00), arasinda iliski belirlenmistir.

H parkur bitirme stiresiyle spor deneyim yili arasinda (r= -0,47; p=0,00), H kahort ‘nin
yas (r= -0,49; p=0,00), spor deneyim yili (r= -0,37; p=0,03), toplam rota mesafesi (r=
0,78; p=0,00), H ortalama rota hiz (r= -0,63; p=0,00), parametreleri arasinda iliski
bulunmaktadir. %H siire ile spor deneyim yili (r= -0,44; p=0,00),ve sd6 test puani
arasida (r= -0,30; p=0,01), H kahort (r=-0,45; p=0,00), ve H kahmak (r=-0,39; p=0,02),
parametreleri ile spor deneyim yili arasinda, H toplam rota mesafesi ile gorsel bellek PR

puanlar1 (r=-0,37; p=0,03), arasinda iliski bulunmustur.

Siirat ile hafiza parkur bulgularinin koralesyon analiz sonuclarina gore; iki parkurun
ortalama rota hizinda (r=0,61; p=0,00) ve iki parkurun ortalama kalp atim hiz1 arasinda
(r=0,86; p=0,00) iliski belirlenmistir.
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5. TARTISMA

Calismanin amaci: Oryantiring sporcularinin biligsel 6zelliklerinin siirat ve hafiza

oryantiring parkur performanslarina etkisini incelemektir.

Bu calismaya elit erkek kategorilerinde (E-20A, E-21E) yarismakta olan 18 yasini
doldurmus en az iki senedir oryantiring yapan; yaslar1 24,58+4,85 yil, boylar
175,92+5,15 cm, agirhiklar1 69,44+5,80 kg ve spor deneyimleri 7,83+3,56 yil olan
toplam 36 goniilli katilmistir.

Bu amac¢ dogrultusunda; Caligmanin basinda sporculara bilissel performans testleri
uygulanmistir. Gps’li nabiz Olger saat ile siirat ve hafiza parkur verileri kayit altina
alimmistir. Toplanan veriler oryantiring rota analiz programinda analiz edilmistir.
Biligsel performans test sonuclar1 ile parkur analiz verileri arasinda korelasyon analizi
yapilmistir. Ayrica veriler, sporcularin deneyimlerine (az-¢ok) ve ulusal-uluslaraarasi

basarilarina gore karsilastirilmistir.

5.1. Sporcularin deneyim gruplarina gore degerlendirilmesi
5.1.1. Sporcularin deneyimlerine gore bilissel performans sonuclarimin
degerlendirilmesi (d2 dikkat, sdo, cognitrone, visged testleri)
Tablo 4.3.’de cognitrone ve visged parametreleri karsilagtirma sonuglarinda deneyim

gruplar1 arasinda anlamli fark goriilmemektedir (p>0,05).

Tablo 4.2.’de deneyimlerine gore sd6 ve d2 dikkat testi parametrelerinin karsilagtirma
sonuglarina gore, d2 dikkat test parametrelerinden olan segici dikkat ve toplam hata

puaninda deneyimliler lehinde anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,01).

Akcan (2016) calismasinda Tiirk elit oryantiring sporcularinin gorsel reaksiyon siireleri
ile karar verme stilleri arasinda iligkinin incelendigi c¢alismada yas1 biiyiikk olan
sporcularin, yast gen¢ olan sporculara gore karar verme durumlarinin daha hizh

oldugunu tespit etmislerdir.
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Fontani ve ark. (2006), agik becerilerin kullanildigi karate ve voleybol branslarinda
ulusal ve uluslararasi basarilarina goére, deneyimli ve deneyimsiz sporculara
uyguladiklar1 dikkat ve bellek test sonuglarina gore deneyimli voleybol sporcularinin
deneyimi az olan sporculara gore dikkat performanslarinin daha yiiksek oldugunu tespit

etmistir.

Laurent ve ark (2006) deneyimli (n=7) ve acemi (n=7) basketbolcularin bilissel
siireclerini similasyon ile takip etmis, gorsel algi diizeyleri ve goz hareketlerini
incelediklerinde deneyimli milli takim oyuncularinin acemilerden daha basarili

olduklarini bulmuslardir.

Eccles ve Arsal (2006) parkur sirasinda oryantiring sporcularmin  dikkat
performanslarin1 6lgmek amaciyla yaptiklari calismada, kafa kamerasi kullanarak
sporcularin rota se¢imlerini sesli bir sekilde dile getirmelerini istenmistir ve ¢alismadan
elde ettikleri sonuglarda; kosarken harita okuma, duraklama sayisi ve duraklama
sirasinda haritayla gecirdikleri siire, parkurda toplam kalma siiresi ve diger dis
faktorlerden etkilenme siire degerlerini incelediklerinde deneyimli sporcularin siire

degerlerinin deneyimsiz sporculardan daha az oldugunu bulmuslardir.

Literatiirdeki caligmalara benzer olarak arastirmamizda, ¢ok deneyimli sporcularin segici
dikkatlerinin az deneyimli sporculardan daha iyi, %E hata puanimnin olumlu yénde daha
diisiik oldugu belirlenmistir (p<0,01). Cognitrone testinden elde edilen sonuglara gore
ise sporcularin dogru isaretlemeler ort. siire yani segici dikkat siirelerinin deneyim yili
ile pozitif iligkili oldugu goriilmektedir (r=0,62; p=0,04). Literatiirdeki calismalarda
oldugu gibi c¢alismada deneyimli sporcularin dikkat kapasitesinin daha iyi oldugu

belirlenmistir.

Literatiirde ¢ocuklarda spor egitimlerinin dikkat ve bellek kapasitesini arttirdig1 yoniinde
caligmalar bulunmaktadir. 14-15 yas grubu c¢ocuklara verilen sekiz haftalik golf egitimi,
(6n test-son test) bourdon dikkat test sonuglarina gore ¢ocuklarin dikkat seviyelerinde

anlaml artis sagladig goriilmiistiir (Tung, 2003).
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Asan (2011) calismasinda, yas grubu 9-13 olan, masa tenisi antrenmanlari yapan ve
yapmayan toplam 80 c¢ocugun katildig1 ¢alismada, ¢ocuklarin dikkat seviyelerinde 6n
test sonuclarinda anlamli bir farklilik yokken, son test sonuc¢larinda masa tenisi

antrenmani yapan ¢ocuklarin lehine sonuglarla karsilagilmistir.

Atakurt ve ark. (2017) yas ortalamalar1 12,31+1,74 yil olan ¢ocuklarda, sekiz haftalik
oryantiring egitimi boyunca uygulanan d2 dikkat ve say1 dizisi 6grenme testlerinin 6n ,
ara ve son test sonuglari, oryantiring egitiminin dikkat ve bellek kapasitelerinde anlamli

artisa sebep oldugunu bildirmislerdir.

Yapilan ¢alismalar spor ve oryantiring egitimlerinin dikkat performanslarini arttirdigi
yoniindedir. Calismamizda deneyimli sporcularin dikkat performanslarinin az deneyimli
sporculardan daha iyi olmasinin, alinan egitim siireci ve oryantiring yapma yilindan

kaynaklandig diisiiniilmektedir.

Az deneyimli sporcularin cognitrone testindeki dikkat hassasiyeti norm puani ile d2 testi

secici dikkat puani arasinda iliski belirlenmistir (r=-0,63; p=0,03).

Cok deneyimli sporcularin hafiza parkur bulgular1 koreleasyon sonuglarinda cognitrone
testi dikkat hassasiyet norm puaninin, kisa siireli bellek puani ile arasinda iligki
bulunmustur (r=0,74; p=0,02). Bu sonuglara gore; labarotuvar testi olan cognitrone ve

yazili test olan d2 testinin birbiri ile tutarli sonuglar verdigi soylenebilir.

Az deneyimli sporcularin siirat parkur korelasyon sonuglar1 incelendiginde visged testi
gorsel bellek performans puaninin, sdo testi kisa siireli bellek puani (r=-0,71;p=0,03) ve
d2 segici dikkat puani (r=-0,71; p=0,03) ile arasinda iligski belirlenmistir. Bu bulguya
gore biligsel ozelliklerden gorsel bellek, kisa siireli bellek ve secici dikkatin birbirini

pozitif etkileyen 6zellikler oldugu sonucu ortaya ¢ikmaktadir.
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5.1.2. Deneyimlerine gore sporcularin biligsel 6zelliklerinin siirat oryantiring
parkur performanslarina etkisinin degerlendirilmesi
Tablo 4.4. bulgulara gore %S siire parametrelerinde iki grup arasinda deneyimliler

lehinde anlamli farklilik belirlenmistir (p<0,05).

Az deneyimli sporcularin bilissel 6zelliklerinin siirat parkur performanslar ile iliskisine
bakildiginda, sporcularin secici dikkat siirelerinin parkur bitirme mesafesi arasinda iligki
gozlenmistir (r=-0,67; p=0,05). Segcici dikkati iyi olan sporcularin daha kisa mesafede

stirat parkurunu tamamladigi sonucuna ulasilmistir.

Cok deneyimli sporcularin visged testi gorsel bellek puaninin siirat parkuru ortalama
rota hiz1 arasinda iligki belirlenmistir (r=0,69: p=0,03). Bu bulgu sonucunda; gorsel
bellek kapasitesi iyi olan sporcularin haritaya bakmak i¢in daha az durduklari igin
parkurda daha hizl kostuklart diisiiniilmektedir. Ayrica gorsel bellek kapasitesi yiiksek

olan sporcularin kosarken harita okuma becerilerinin daha yiiksek oldugu sdylenebilir.

Cok deneyimli sporcularin siirat parkurunu bitirme siiresiyle say1 dizisi 0grenme test
puani arasinda iligkisi oldugu goriilmektedir (r=-0,84; p=0,00). Bu sonuca gore, ¢ok
deneyimli sporcularda kisa siireli bellek performansi iyi olanlarin siirat parkurunu daha

kisa stirede bitirdikleri sonucu ortaya ¢ikmaktadir.

Calisma sonuclarina gore siirat parkur performansina kisa siireli bellek, dikkat ve gorsel
bellek gibi bilissel dzelliklerin etkisi oldugu goriilmektedir. Ek olarak hem az deneyime
sahip hem de c¢ok deneyime sahip sporcularda siirat parkur performanslari
incelendiginde iki gruptada deneyimi daha fazla olan sporcularin performanslarinin daha
iyl oldugu goriilmektedir. Bu bulguya goére deneyimin siirat oryantiring parkur

performansi iizerinde etkili bir faktor oldugu diistintilmektedir.

5.1.3. Deneyimlerine gore sporcularin bilissel 6zelliklerinin hafiza oryantiring
parkur performanslarina etkisinin degerlendirilmesi

Tiim katilimcilarin sonuglari incelendiginde spor deneyim yili ile hafiza parkuru bitirme
stireleri arasinda negatif iliski bulunmustur (r=-0,49; p=0,00). Hafiza parkuru bitirme

stiresinin sporcularin oryantiring yapma yillarinin etkiledigi sonucu ortaya ¢ikmaktadir.
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Az deneyimli sporcularda, segici dikkat siireleri daha iyi olanlarin hafiza oryantiring
parkurunu daha kisa siirede tamamladiklari, daha iyi rota sectikleri ve daha az hata

yaptiklar tespit edilmistir.

Cok deneyimli sporcularin toplam rota mesafesinin sdo test puani ile (r=-0,65; p=0,03)
ve d2 testi %E hata puanlart arasinda iliski tespit edilmistir (r=0,67; p=0,05). Hafiza
oryantiring parkur performansinin iyi olmasi igin kisa siireli bellegin ve dikkatin etkili

oldugu sonucu ortaya ¢ikmaktadir.

Hafiza parkurunda ¢ok deneyimli sporcularin toplam rota mesafesi, kahma, ve H
%mesafe ve H %siire sonuglari az deneyimli sporculara gore pozitif anlamda daha diisiik
oldugu belirlenmistir (p<0,05; p<0,01). Cok deneyimli sporcular daha az mesafe
kosmuglar ve parkuru daha kisa slirede tamamlamislardir. Deneyimin rota se¢imini
etkileyen bir faktor oldugu gostermektedir. Deneyimli sporcularin parkurdaki kahmak
daha diisiik olmas1 sporcularin fiziksel performanslarinin az deneyimli sporculardan
daha iyi oldugunu gostermektedir. Bu sonuglar dogrultusunda hafiza parkurunda
performansini etkileyen faktoriin deneyim oldugu diisiiniilmektedir. Ayrica deneyimin

fiziksel performansi etkileyen bir faktor oldugu goriilmektedir.

Az deneyimli sporcularin hafiza sonuglarinda parkur bitirme siirelerinin spor deneyim
yilt (r=-0,67; p=0,02) ile ve rota hata puam (r=-0,68; p=0,02) ile iliskili oldugu
bulunmustur. Deneyim karsilastirma sonuglarinda az deneyimlilere gore ¢ok deneyimli

sporcularin parkur performanslarinin daha iyi oldugu bulunmustur.

Farkli seviyelerde erkek basketbol oyuncularinin koordinasyon motor becerilerinin
incelendigi bir calismada, performans seviyeleri yiiksek olan sporcularin motor
becerilerin yaninda karar verme ve verdikleri kararlar1 uygulama siirelerinin daha diisiik

seviyedeki basketbolcularin performanslarinda olumlu yonde ayrildiklari gézlenmistir
(Jerzy ve ark., 2014).

Larsson ve ark. (2012) Oryantiring’te zihinsel ve fizyolojik faktorler arasinda daha fazla
calismaya ihtiya¢ duyuldugunu diistinerek yaptiklari ¢alismada oryantiring sporcularinin

yiiksek anaerobik esige sahip sporcularin yiiksek seviyede efor gosterdiklerinde zihinsel
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becerilerinde daha az hatayla sonuglanan performans gosterdiklerini ortaya
koymuslardir. Bizim c¢aligmamizda da deneyimi yiiksek sporcularin biligsel

performanslarinin daha iyi oldugu goriilmektedir.

5.2. Ulusal ve uluslararasi basarillarina gore sporcularin bilissel test
performanslarinin degerlendirilmesi

Tablo 4.6’da basar1 gruplar1 Karsilagtirilmasinda sdo test puaninin uluslararasi basarisi
olan grup lehinde anlamli farklilik bulunmustur (p<0,00). Uluslararas1 basarisi olan
sporcularin kisa siireli bellek performanslar1 daha 1yi oldugu goriilmektedir. Kisa siireli
bellek performanslart iyi olan sporcularin uluslararasi basariya sahip olduklart

distiniilmektedir.

Ulusal ve uluslararasi basaris1 olan sporcularin ile karsilagtirma sonuglarinda cognitrone
testi dikkat kontrol yiizde puaninda uluslararasi basarisi olan sporcular lehinde fark
bulunmustur (p<0,05) (Tablo 4.7). Uluslararasi seviyede miisabakalara katilan

sporcularin dikkat seviyelerinin daha iyi oldugu sdylenebilir.

Literatiirde elit erkek basketbolcular (n=13) ile basketbol deneyimi olmayan (n=15)
(beden egitimi boliimii 6grencileri) iki grubun bilissel 6zelliklerinin karsilastirildig: bir
caligmada, elit basketbolcularin bellek ve segici dikkat performanslarinin kontrol

grubuna gore daha iyi oldugu bulunmustur (Kioumourrtzoglou ve ark., 1998).

Arastirmamizin  sonuglar1 incelendiginde, uluslararasi basar1 grubunda yer alan
sporcularin biligsel performanslarinin ulusal basaris1 olan gruba gére daha iyi oldugu

gorilmektedir.

5.2.1. Ulusal basarist olan sporcularin bilissel o6zelliklerinin siirat oryantiring
parkur performanslarina etkisinin degerlendirilmesi

D2 testi konsantrasyon puani ile S %kahmak arasinda iligki belirlenmistir (r=0,57;
p=0,04). Bu bulgu sonucunda; konsantrasyon performanslari yiiksek olan sporcularin
parkurdaki maksimum kalp atim hizlarinin daha disiik oldugu tespit edilmistir.

Konsantrasyon seviyesi yiiksek olan sporcularin haritaya daha ¢ok konsantre olarak daha
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az hata yapmakta olduklari, parkurda daha az yaptiklari i¢in de maksimum kalp atim

hizlarinin daha diisiik oldugu sdylenebilir.

5.2.2. Ulusal basaris1 olan sporcularin bilissel o6zelliklerinin hafiza oryantiring
parkur performanslarina etkisinin degerlendirilmesi
Ulusal ve uluslararasi sporcularin hafiza parkur bulgular1 karsilagtirma sonuglarindan

anlamli fark bulunmamaktadir (p>0,05) (Tablo 4.9).

Sporcularin hafiza parkurunda hata rota puanlar1 ile cog-dikkat testi bitirme siiresi
(r=0,70; p=0,01) ve dikkat kontrol hassasiyet puanlar1 arasinda pozitif iliski
belirlenmistir (r=-0,65; p=0,02). Sporcularin cognitrone test sonug¢ bulgularina gore

dikkat siiresi ve dikkat kontroliiniin rota se¢imine etki ettigi soylenebilir.

5.3. Uluslararasi basarisi olan sporcularin sonuclarimin degerlendirilmesi

5.3.1. Uluslararas1 basaris1 olan sporcularin bilissel performans test sonuclarinin
degerlendirilmesi

Uluslararas1 basarist olan sporcularin spor deneyim yili ile cognitrone test
parametrelerinden dikkat kontrol hassasiyeti siiresi (r=0,61; p=0,02), dikkat hassasiyeti
kontrol norm puani (r=-0,59; p=0,03) arasinda iliski vardir. Uluslararasi basar1 grubunda
deneyimin yilinin artmasi dikkatte segicilik ve dikkat hassasiyetini arttirdigi
diistiniilmektedir. Calismada, uluslararas1 basarist olan sporcularin biligsel performans

test sonuglariin daha iyi oldugu goriilmektedir.

Pollatou ve ark. (2009) yiirimeyi yeni 6grenen erkek ve kiz ¢ocuklarin uzamsal
oryantasyon yeteneklerini inceledikleri ¢alismada, spor yapan g¢ocuklar ile yapmayan
cocuklar arasinda istatistiksel olarak fark bulmamistir. Calismada uzamsal yetenegin
spor yapma ya da yapmama oOzellikleri ile ilgisi olmadigi, igsel bir yetenek oldugu
goriisiine varilmistir.

Memmert ve ark. (2009) deneyimli hentbol sporculari ile gorsel dikkat performanslar
arasinda iliskiyi inceledikleri ¢alismada, diger c¢alismalarin aksine deneyimli hentbol
sporcularmin dikkat performanslar1 deneyimsiz hentbol sporcularindan daha iyi

olmadigi tespit edilmistir.
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Bu bilgilere gore uluslararasi basarisi olan sporcularin daha bagarili olmalar1 veya bu
basartya sahip olmalarinda varoluslarindan gelen yeteneklerin etkisi oldugu

diisiiniilebilir.

5.3.2. Uluslararasi basarisi olan sporcularin bilissel 6zelliklerinin siirat oryantiring
parkur performanslarina etkisinin degerlendirilmesi

Tablo 4.8.” de ulusal ve uluslararasi basar1 gruplariin karsilastirma sonuglarinda siirat
parkur bitirme siiresinde (p<0,05), kosulan toplam rota mesafesi (p<0,01), S rota hata
(p<0,05), %S mesafe (p<0,01), bulgularinda uluslararasi basaris1 olan sporcular lehine

anlaml fark vardir.

Guzman ve arkadaslar1 (2008), elit (n=22) ve elit olmayan (n=17) sporcularin
oryantiring’de biligsel beceriler ve performanslarini incelemek i¢in gelistirdikleri
bilgisayar testinde, sporcularin harita okuma becerileri ile hafizada tutma arasinda,
harita-arazi-harita eslestirme becerileri arasinda pozitif iliski bulmuslardir. Elit
sporcularin hafiza, harita okuma becerileri ve harita-arazi-harita eslestirme siire
degerlerinin elit olmayan sporculardan anlamli olarak daha 1yi olduklarmi

belirlemislerdir.

Bizim c¢aligmamizda uluslararast basar1 gruplarinda yer alan sporcularin sonuglari
inceleginde parkur performanslarinin ulusal basariya sahip sporculardan daha iyi

olduklar1 goriilmektedir.

Sporcularin parkur bitime siireleri, toplam rota mesafeleri, rota hata puanlari, %S mesafe
parametreleri sonuclari ulusal basar1 grubuna gore uluslararasi basaris1 olan sporcularda
daha anlamli oldugu gozlenmistir (p<0,05; p<0,01). Siirat oryantiring parkurunda, basari

seviyesi yliksek olan sporcularin daha iyi performans gosterdikleri goriilmektedir.

Afonso ve ark. (2012) yaptiklar literatiir derleme ¢alismasi sonucunda sporda dikkatin
cok dnemli oldugunu ve hata orani artmadiginda ancak elit seviyedeki sporcularin dikkat

seviyesine ulasilacag1 goriisiinii bildirmislerdir.
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Fraser (2013) calismasinda yiiksek ve diisiik kaygili oryantiring sporcularinda siire¢
verimlilik teorisinin (PET) oryantiring simiilasyonu kullanilarak test etmis ve yiiksek
kaygiya sahip gruptaki sporcularin diisiik kaygiya sahip gruptaki sporculara gore kaygi
seviyelerinin biligsel performanslarin1i daha fazla kullanmalarina neden oldugunu
belirtmistir. Bunun yani sira oryantiring simiilasyonunda yiiksek baski altinda kalp atim
hizlar1 arasinda anlamli farklilik bulunmamistir. Bizim ¢alismamizda da sporcularin hata

yapmalarinin kalp atim hizlariin yiikselmesine neden olmadig: goriilmektedir.

Uluslararasi basarist olan grubun d2 testi konsantrasyon puaninin siirat parkuru toplam
rota mesafesi arasinda negatif iliski belirlenmistir (r=-0,56; p=0,03). Siirat parkur
performansinda toplam mesafenin azalmasinda rota se¢imlerinin Onemli bir etmen
oldugu diisiintiliirse, konsantrasyon seviyesinin parkur performansina etki eden ana
etmen oldugu goriilmektedir. Siirat parkuru kahot ne kadar diisiik ise parkur bitirme
stiresininde diistiigii belirlenmistir (r=0,58; p=0,04). Parkur performansinda fiziksel
performansin 6nemli oldugu ve sporcunun performansinin iyi olmasinin gdstergesinin

nabiz oldugu sdylenebilir.

5.3.3. Uluslararasi basarisi olan sporcularin bilissel 6zelliklerinin hafiza oryantiring
parkur performanslarina etkisinin degerlendirilmesi
Ulusal ve uluslararas1 sporcularin hafiza parkur bulgular1 arasinda anlamli fark

bulunmamaktadir (p>0,05) (Tablo 4.9).

Pribul ve Price (2005) ¢alismasinda elit ve elit olmayan oryantiring sporcularinin yaris
stratejilerini inceledikleri calismada ortaya ¢ikan performans farkhiliklarimin genel
kondisyon diizeyleri ve yaris boyunca mevcut hizlarr gibi diger faktorlere bagli olacagi

sonucuna ulagmislardir.

Caligmamizda bu sonucun aksine sporcularin hafiza parkuru ortalama hizlar ile parkur
hata puanlar1 arasinda negatif iliski bulunmustur (r=-0,73; p=0,02). Parkurda yiiksek
hizda kosmanin hataya neden olmadigi aksine yavas tempoda kosan sporcularin daha
fazla hata yaptiklar1 ve daha uzun rotalar1 sectikleri goriilmektedir. Uluslararasi basariya

sahip sporcularin fiziksel performans seviyelerinin iyi oldugu varsayilirsa, parkurda hata
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yapmalarinin biligsel becerilerini parkurda yeterince iyi kullanamadiklari i¢in parkur

hizlarmin diistiigl diistiniilmektedir.

5.4. Tiim sporcularin sonuclarinin degerlendirilmesi

Eccles ve Arsal (2015) ¢alismasinda insanin kafatas1 yapisi ve goézlerinin konumundan
dolayr oryantiring sporcusunun kosarken ayni anda hem haritaya hem de araziye
bakmasi miimkiin olmadigina ve bunun da sporcularin gorevlerini zorlagtirdig1 goriisiinii
bildirmistir. Yapilan ¢alismalari incelediklerinde oryantiring sporcularin 3 temel gorevi
olduguna karar vermislerdir. Oryantiring sporcular1 kosarken harita, ¢cevre ve kosarak
seyahat eylemlerini gergeklestirmeleri gerektigini sdylemektedir. Bu 3 islevin yerine

getirilmesinde dikkat siireglerinin yer aldigini bildirmistir.

Kisa siireli bellek kapasitesinin, d2-konsantrasyon puani (r=0,33; p=0,04), hafiza
parkurunu bitirme stiresi (r=-0,49; p=0,00), parkurda toplam kosulan mesafe (r=-0,42;
p=0,01) ile arasinda iliski belirlenmistir. Ayrica visged gorsel bellek yiizde puani ile
hafiza parkuru %mesafe parametresi arasinda negatif iliski vardir (r=-0,46; p=0,00). Bu
sonuglara gore hafiza parkur performansini etkileyen bilissel 6zelliklerin kisa siireli
bellek ve gorsel bellek oldugu tespit edilmistir. Calismamizin sonuglar1 Eccles ve Arsal

(2015) galismasinda belirttigi dikkat siire¢lerini dogrular nitelikte oldugu goriilmiistiir.

Siirat parkurunda ise d2-testi konsantrasyon puaninin, parkur bitirme siiresi (r=-0,38;
p=0,02), ortalama rota hiz1 (r=0,35; p=0,04) ile arasinda iligki vardir. Siirat parkuru
toplam kosulan mesafe ile cognitrone dikkat testi tiim parametreleri arasinda iligki
bulunmustur. Dikkat test sonuc¢larindan elde edilen tiim bu verilere gore siirat parkur
performansini etkileyen en temel 6zelligin konsantrasyon oldugu goriilmektedir. Siirat
parkur performansini etkileyen diger 6zelliklerde dikkat, secici dikkat ve dikkat kontrol

hassasiyeti olarak bulunmustur.

Siirat ve hafiza oryantiring parkur sonuglarinda, iki parkurun ortalama rota hizlar
arasinda (r=0,61; p=0,00) ve iki parkurun ortalama kalp atim hizlar1 (=0,86; p=0,00)

arasinda iliski vardir. Fiziksel performansin gostergesi olan nabiz ve hiz verilerinin
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birbirleri ile iliskili olmasi iki parkurda sporcularin fiziksel performanslarini ayn1 oranda

kullandiklarin1 géstermektedir.
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6. SONUC ve ONERILER

6.1. Sonuclar

Oryantiring sporcularinin biligsel 6zelliklerinin siirat ve hafiza oryantiring parkurlarina
etkisini incelemek amaciyla Tiirkiye Oryantiring Federasyonu kosarak oryantiring
bransinda elit kategoride (E21-E, E20-A) yarisan erkek sporcularin katilimi ile yapilan

bu ¢alismada,

Stirat oryantiring parkur performansinda etkili olan biligsel 6zelliklerin dikkat ve
dikkatin alt patrametrelerinden; segici dikkat, dikkatin siirdiiriilebilirligi, konsantrasyon
kisa stireli bellek ve gorsel bellek oldugu belirlenmistir. Gorsel bellek performansinin
sporcularin siirat parkurunda rota hizini etkiledigi, konsantrasyonun sporcularin hata

yapmasini azaltan bir parametre oldugu bulunmustur.

Hafiza oryantiring parkur performansini etkileyen biligsel ozellikler ise kisa siireli
bellek, gorsel bellek ve dikkat ve alt parametrelerinden segici dikkat oldugu tespit
edilmistir. Bir antrenman tiirii olan hafiza oryantiring parkurunun sporcularin biligsel
ozelliklerinden gorsel bellegin yaninda, kisa siireli bellek, dikkat ve dikkatin alt

parametrelerinin gerektiren bir antrenman tiirii oldugu sonucu ortaya ¢ikmaktadir.

Uluslararas1 bagaris1 olan sporcularin biligsel 6zelliklerinin ulusal basaris1 olan
sporculardan daha iyi oldugu sonucuna ulagilmistir. Literatiir incelemesine dayanarak
biligsel becerileri daha iyi olan sporcularin uluslararasi alanda basarili olma ihtimalinin

daha yiiksek oldugu sdylenebilir.

Deneyimin oryantiring performansi i¢in 6nemli bir etken oldugu bulunmustur. Ulusal ve
uluslararast basarisi olan sporcularin parkur performans sonuglar1 incelendiginde,
deneyimi yiiksek olan sporcularin performanslarinin daha iyi oldugu belirlenmistir.
Deneyim yilimin sporcularin  hem biligsel performanslarint hem de parkur

performanslarini etkileyen 6nemli bir faktor oldugu bulunmustur.
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6.2. Oneriler

Calisma sonucunda her parkurun kendine 6zgii bilissel siiregler igerdigi ortaya ¢ikmustir.
Siirat, orta ve uzun mesafe parkurlarinin gerektirdigi becerilerin tespit edilmesi ve tespit
edilen beceriler dogrultusunda antrenman programlarina bilissel antrenmanlarin

eklenmesi gerektigi diisiiniilmektedir.

Siirat parkur performansinda etkili olan biligsel Ozellikler dogrultusunda, yetenek
seciminde bilissel performans testlerinin uygulanmasi ve antrenmanlarda bu yo6nde
calismalar yapilmasimin oryantiring sporunda basariya ulasmak i¢in etkili olacagi

diistiniilmektedir.

Calismada kullanilan biligsel performans testlerinin, yetenek se¢cimlerinde ve sporcularin
biligsel ozelliklerini gelistirme amagli kullanilabilecegi diisiiniilmektedir. Uygulanan
biligsel testler dogrultusunda, oryantiring alanma 6zgii dikkat, bellek ve gorsel bellek
testleri gelistirilmelidir. Gelisen teknoloji ve teknolojik gelismelere agik olan oryantiring
sporu i¢in yeni yazilimlar ve Ol¢lim materyalleri gelistirilerek sporcu se¢iminde,
sporcularin antrene edilmesinde ve ist diizey sporcularda kullanilabilir. Ayrica alana

uyarlanmis biligsel testlerle oryantiring sporcularinda daha fazla arastirma yapilabilir.

Antrenorlerin ve sporcularin antrenman ve yarismalarda gps’li saat kullaniminin
Oonemini benimsemeleri, gps analizlerini yorumlayabilecek egitim calismalarina
katilmalarinin sporcu gelisimine katki saglayacagi diisiiniilmektedir. Federasyon veri
tabanlarinda milli takim sporcularinin ve alt yap1 sporcularinin biligsel test ve gps analiz
dokiimantasyonu  olusturulmasi ve sporcularin diizenli olarak istatistiksel olarak

takiplerinin yapilmasi 6nerilmektedir.
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EK?2

AYDINLATILMIS ONAM FORMU

Katilimc1 / Goniilliintin Protokol Numarasi:

1. Arastirmayla flgili Bilgiler:

a. Arastirmanin Adi: Oryantiring sporcularinin biligsel becerilerinin standart siirat ve
hafiza oryantiring parkuru iizerine etkisinin incelenmesi

b.Arastirmanin Icerigi: Calismanin amaci, oryantiring sporcularmin bilissel
becerilerinin  standart siirat ve hafiza oryantiring parkuru {izerine etkisinin
incelenmesidir. Calismanin alt amaglari; oryantiring sporcularinin biligsel becerilerini
tespit etmektir. Ayrica sizlerin biligsel becerileriyle parkurda hata yapma oranlari,
bitirme siireleri ve hafizaya yonelik oryantiring parkuru ile standart siirat parkuru ile
iliskisini belirlemektir. Katilimcilar rastgele 2 gruba ayrilacaktir. Grup 1- siirat parkur
grubu 15 kisi, grup 2- hafiza oryantiring parkur grubu 15 kisiden olusacaktir. Tiim
katilimcilara d2 dikkat testi, sayr dizisi 6grenme testi, cognitrone (siirekli dikkat ve
problem ¢ézme testi) ve visged(gorsel hafiza testi) testi uygulanacaktir. Bu testler
sizlerin bilissel kapasitelerini 6lgmek amagh yapilacaktir. Parkularin maksimum bitirme
stiresi 15 dk olacaktir. Katilimeilar siirat ve hafiza oryantiring parkurunu birer kez
kosacaklardir. Parkur kosma sirasinda sporculara el bileginize gps’li saat takilacaktir.
Gps’li saatle parkur sirasindaki nabiz verileri, kostugunuz rota, hizlandiginiz ve
yavagladiginiz yerleri, hedeflere ulagsma siirenizi, hata yapma nedenleri gibi verileri elde
edecegiz.

Uygulanacak testler:

Say1 Dizisi Ogrenme Testi(SDOT): Say:r dizisi 6grenme testinde (Sdot/ Serial Digit
Learning Test) 1’den 9’a kadar olan rakamlarin karisik bigimde siralandigi 8 ve 9
rakamlik diziden olusan iki ayr1 dizi bulunmaktadir. Denegin yasina ve egitim diizeyine
gore bu dizilerden birisi segilir, denege sirastyla okunur ve denekten diziyi dogru sirayla
hatirlayip sdylemesi istenir. Bu islem toplam 12 kez tekrarlanir. Denek dogru diziyi iki
kez art arda hatirladiginda teste son verilir.

d2 Dikkat Testi: Bir sayfalik test formunda 14 sira ve her sirada 47 adet olmak iizere
toplam 658 figlir bulunmaktadir. Testte ‘d’ ve ‘p’ harfleri kullanilmaktadir. Bazi
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harflerin altinda veya {istiinde toplam bir, iki, li¢ ve dort nokta bulunmaktadir. Testte
harfler, noktalar1 aldig1 yerler ve sayilarmna gore toplam 16 farkli sekilde
bulunabilmektedir. Testi alan kisinin temel gorevi toplam iki noktasi olan ‘d’ harfini
bulabilmektir. Bunlar testte li¢ farkli sekilde bulunabilmektedir. Testi alan her sirada
belirtilen gorevi yerine getirebilmesi i¢in 20 sn siire verilmektedir. Testin uygulama
stiresi yaklagik 8 dakikadir. Grup uygulamalarinda hazirlik asamasinda yonergelerin
verilmesi, yoOnergelerin anlasildiginin kontrolii ve o6rnek uygulama nedeniyle gorev
disinda 7-8 dakikaya ihtiya¢ duyulmaktadir.

Cognitrone Testi(Siirekli dikkat ve problem ¢6zme testi): Viyana test sistemi
bataryasindan dikkat ve konsantrasyonu 6l¢en bir genel yetenek testidir. Test biitiinliigi
icinde siirekli degisen sekillerin benzerligini yakalayip hizli ve dogru reaksiyon vermek
gerekmektedir. Bireylerden ekrandaki sekilleri karsilastirip benzerlikleri hakkinda karar
vermeleri istenir. Monitoriin tist kisminda bireye sunulan 4 farkli sekil, alt kisminda ise 1
sekil bulunmaktadir. Bireyden alttaki seklin iist kisimdaki 4 farkli sekilden biri ile
uyustugunu anladigr zaman panel {lizerindeki yesil butona eli ile basmasi istenecektir.
Diger tiim durumlarda ise kirmizi butona basmasi istenecektir. Toplam test siiresi 15-20
dk arasinda stirecektir. Dogru yanitlarin ortalama siiresi, dogru yanit sayis1 ve toplam
yanit siiresi sistem tarafindan otomatik olarak kaydedilecektir. Cevaplarini benziyor-
benzemiyor karari ile vermelidir. Boylece degerlendirmede, hiz yaninda keskinlik ve
kararlilik da degerlendirilecektir.

Visged Testi(Gorsel Hafiza Testi): Gorsel bilginin alinmasi ve hatirlanmasi (bir harita
tizerindeki sembollerin konumlarinin ezberlenmesi ve sonradan hatirlanmasi) gorsel
hafiza kapasitesinin hatirlanmasi i¢in kullanilan bir yontemdir. Test siiresi 10-15 dk’dr.
c.Arastirmanin Amaci: Caligmanin amaci, oryantiring sporcularinda zihinsel
becerilerin basit ve karmasik parkurlarda {izerine etkisini belirlemektir. Caligmanin alt
amagclari; oryantiring sporcularinin zihinsel becerilerini tespit etmektir. Ayrica
sporcularin zihinsel becerileriyle parkurda hata yapma oranlari, bitirme siireleri ve
zorluk derecesi farkli parkurlarda iligkisini belirlemek amaglanmaktadir.
d.Arastirmanin Nedeni: Tez ¢alismasi

e.Arastirmanin Ongoriilen Siiresi: 1 ay
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f.Arastirmaya Katilmasi Beklenen Katilimei/Goniilli Sayisi: 30

g.Arastirmada Izlenecek Islemler: Say: dizisi 6grenme testi, d2 dikkat testi, cognitrone
testi, visged(gorsel hafiza) testi, gps’li saat verileri.

2. Goniilliiniin/Katihmcinin  Uygulama Sirasinda Karsilasabilecegi Riskler ve
Rahatsizhiklar: -

Yukarida aciklanan arastirma sirasinda uygulanacak olan islemlerin bana asagida
belirtilen riskleri ve rahatsizliklar getirebileceginin bilincindeyim:

3. Goniilliller/Katihmcilar i¢in Arastirmadan Beklenen Yarar: Oryantiring sporu
son zamanlarda popiilaritesi artmakta ve yayilmakta olan hem biligsel hem de fiziksel
performansa yonelik olan bir spor bransidir. Oryantiring sporu genellikle agik alan ve
ormanlarda yapildigindan dolay1 sporcunun izlenmesi oldukca zor bir spordur. Kisiye
gore degisen rota secimlerinden dolay: biligsel becerilerin Slgiilmesi zor olmasindan
dolay1 arastirma sayist oldukg¢a azdir. Literatiirde biligsel becerilerin iist seviyede
kullanildig1 oryantiring sporunun zihinsel beceriler iizerine etkisini bir arada inceleyen
calismaya rastlanmamistir. Caligmada, oryantiring sporcularinin hedef bulma becerisi,
parkur bitirme siireleri ile bilissel performansin gostergesi olan dikkat, bellek, {i¢ boyutlu
gorme, konsantrasyon ile iliskisi incelenecektir. Caligmada oryantiring sporcularinin
dikkat ve bellek kapasiteleri ile farkli oryantiring parkurlarinda hedef bulma becerisi
dogru orantili olmas1 beklenmektedir. Aragtirmamizda gecerlik ve gilivenirlik ¢caligmalari
yapilmis olan test parametreleri kullanarak oryantiring sporunda onemli olan bazi
biligssel Ozelliklerin oryantiringe ©6zgli beceriler lizerine etkileri belirlenerek spor
bilimleri literatiiriine katki saglanmasi beklenmektedir. Sizlerden elde edilen bu
bilgilerin oryantiring sporcusu segilmesinde, oryantiring sporcularinin antrenman

stireclerinin planlamasinda ve daha
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yiiksek performansa ulasmasi i¢in izlenmesi gereken yontemler hakkinda egitmenlere ve
sporculara bilgi verecegi diisiiniilmektedir. Bu anlamda c¢alismanin sonuglarinin
oryantiring sporunda uygulama alanina 6nemli katkilarda bulunacagi diistiniilmektedir.

4. Arastirma Konusundaki Sorularin Cevaplandirilmasi:

Arastirmanin yiiriitilmesi sirasinda olas1 yan etkiler, riskler ve zararlar ile haklarim
konusunda bilgi almak i¢in asagida belirtilen kisiyle baglant: kurmam yeterli olacaktir
Yrd. Dog. Dr. Asuman SAHAN Telefon: 0541 395 54 74

Eda ATAKURT Telefon: 0553 551 99 49

5. Zararlarin Karsilanmasi:

Bu ¢aligmaya katildigim i¢in zarar goérecek olursam, gerekli olan tibbi bakimin sorumlu
arastirmaci tarafindan yerine getirilecegi, uygulanan isleme bagli olarak gelisebilecek
her tiir hasara (sakatlanma ve 6liim dahil) kars1 glivencede oldugum, masraflarimin Yrd.
Dog. Dr. Asuman SAHAN tarafindan karsilanacagi bana bildirildi.

6. Arastirma Giderleri:

Aragtirma kapsamindaki biitlin islemler i¢in benden ya da bagli bulundugum sosyal
giivenlik kurulugsundan higbir {icret istenmeyecektir.
7. Goniilliiliik, Calismay1 Reddetme ve Calismadan Cekilme Hakki, Calismadan

Cikarilma:

Arastirmaya higbir baski ve zorlama altinda olmaksizin goniillii olarak katilryorum.
Arastirmaya katilmay1 reddetme hakkina sahip oldugum bana bildirildi.
Sorumlu arastirmactya haber vermek kaydiyla, hi¢bir gerekge gostermeksizin istedigim

anda bu ¢alismadan ¢ekilebilecegimin bilincindeyim.
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Calismanin yiiriitiiciisii olan aragtirmaci ya da destekleyen kurulus, ¢alisma programinin
gereklerini yerine getirmedeki ihmalim nedeniyle ya da arastirma prosediiriine bagh
olarak onayimi almadan beni ¢alisma kapsamindan ¢ikarabilir.

Gizlilik: Bu ¢alismadan elde edilen bilgiler, verilere gercksinimi olan 6teki tilkelerin
hiikiimetlerine ve ilgili birimlerine iletilebilir. Calismanin sonuglar1 bilimsel toplantilar
ya da yaymlarda sunulabilir. Ancak, bu tiir durumlarda kimligim kesin olarak gizli
tutulacaktir.

Cahismaya Katilma Onayzi:

Yukarida yer alan ve arastirmadan Once goniilliiye / katilimciya verilmesi gereken
bilgileri gosteren Aydinlatilmis Onam Formu adli metni kendi anadilimde okudum ya da
bana okunmasini sagladim. Bu bilgilerin icerigi ve anlami, yazili ve sozlii olarak
aciklandi. Aklima gelen biitiin sorular1 sorma olanagi tanindi ve sorularima doyurucu
cevaplar aldim. Calismaya katilmadigim ya da katildiktan sonra g¢ekildigim durumda,
hicbir yasal hakkimdan vazge¢mis olmayacagim. Bu kosullarla, s6z konusu arastirmaya
hicbir baski ve zorlama olmaksizin goniillii olarak katilmay1 kabul ediyorum.

Bu metnin imzal bir kopyasim aldim.

Goniilliiniin / katihmcinin Adi- Soyada:

Yas ve Cinsiyeti:

Imzas:

Adresi (varsa telefon ve/veya fax numarasi):

Velayet ya da vesayet altinda bulunanlar icin;
Veli ya da Vasinin Adi- Soyadi:

Imzasi:
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Adresi (varsa telefon ve/veya fax numarasi):

Aciklamalar1 Yapan Arastirmacinin Adi- Soyadi:

Imzas::

Tarih:

Onam alma islemine basindan sonuna kadar tanikhik eden kurulus gorevlisinin
Adi- Soyada:

Imzas:

Gorevi:

Tarih:
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EK 3

KiSISEL BiLGi FORMU
Adim Soyadim:
Dogum tarihim:

Meslegim:

vV V ¥V V¥V

Egitim durumum:

Ortaokul Lise Universite Yiiksek lisans Doktora

A\

Oryantiring yarismalarina katilma yilim:
» Su an yaristigim kategori:

> Oryvantiring bransinda elde ettisim dereceler:

a) Ulusal basarilarim (varsa yaziniz) b) Uluslararasi basarilarim (varsa yaziniz)
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EK 4

D2 Dikkat Test Formu
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EKS5

Say1 Dizisi Ogrenme Testi 1. Dizi Formu

Ad Soyaq: Uygulama 1

Tarih:
#]

10

11

Toplam puan:
12
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EK 6

Parkur Geri Bildirim Formu

Sarat Oryastiring Parkaru Geri Bildirim Formu

Bu formu parkury koytukean sonra doldurmalinmz Hedeflere piderken ne derece rorizndifpnan hata
yaptiysaniz hatanmn sebebini litfen sqiklayiniz Omefin: Rota segim hetan yaptim (agiklemasivia), hade!
bolgesinde hata yaptun vh, Aqiklamaleariniz: seyfanm arks kismine yapebilinmiz

1) Baglangctan 31 nolu hedefe giderken:
A)Zorlanmadim B)Biraz zorlandun

2) 31 nolu hedeften 32 nolu hedefe
A)Zorlnmadm  B)Biraz

3) 32 nolu hedeften 33 nolu bedefe giderken:
A)Zorlanmadin B)Biraz zorlandim

4) 33 nolu hedeften 34 nolu bedefe giderken:
A)Zorlanmadim E)Biraz zorlandum

§) 34 nolu hedeften 44 nolu hedefe pderken
A)Zorlanmadim E)Biraz zorlandun

6) 44 nolu hedeften 33 nolu bedefe gl
A)Zorlanmadm E)Binaz

7) 33 nolu hedeften 36 nolu bedefe ziderken:
A)Zorlanmadum B)Biraz zorlandim

§8) 36 nolu hedeften 37 nolu bedefe ziderken:
A)Zorlanmadim B)Biraz zorlandim

9) 37 nolu hedeften 38 rolu hedefe siderken:
A)Zorlanmadim B)Biraz zorlandum

10) 38 nolu hedeften 39 nolu hedefe giderken:
A)Zorlanmadim B)Biraz zorlandum

11) 39 nolu hedefien 40 nolu hedefe giderken:
A)Zorlanmadim BE)Biraz zorlandim

12) 40 nolu hedefien 41 nolu hedefe giderken:
A)Zorlanmadm B)Biraz zorlandim

13) 41 nolu hedeften 43 noku hedefe giderken:
A)Zorlanmadim E)Biraz zorlandim

14) 43 nolu hedefien 42 nolu hedefe giderken:
A)Zorlanmadim BE)Biraz zorlandim

13) 42 nolu hedefien bitig hedefine siderken:
A)Zorlanmadim E)Biraz zorlandim

Eds ATAKURT

D) Cok Zorlandum

D) Gok Zorlandm

D) Cok Zoriandum

D) Cok Zorlandmm

D) Cok Zorlandmm

D) Cok Zorlandmm

D) Cok Zorlandum

D) Cok Zoriandum

D) Cok Zorlandum

D) Cok Zorlandun

D) Cok Zorlandwm

D) Cok Zorlandwm

D) Cok Zorlandum

D) Cok Zorlandum

D) Gok Zorlandm
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Hafiza Oryantiring Parkuru Geri Bildirim Formun

Bu formu parkoru kostukian sonra doldurmashaomez Hedeflere giderken ne derece zorlsndisimizm hats
vaptivsamz hatanm sebebini irfen apklavime, Omegin:
s  Eontrol kedunn unnsmgum icin gittigim hedef nokissmdsn smin olamadim ve geri dondim
« Hadef bélgesindeki detaylan akhmds tutamadifim ipin hedefi bulmaskts zaman kavbettim
Aniklamalarzn sayfanm arics ksmins vapabilirsiniz,

Eds ATAKURT
1) Baglangictan 31 noln hedefe giderken:
A)Zorlanmadm E)Biraz zorlandum CiZorlandun D) Gok Zorlandun
2) 31 nolu hedeften 32 nolu hedefe giderken;
A)Zerlanmadun B)Biraz zorlandim C)Zorlandim D) Cok Zoslandim
3) 32 nelu hedefien 33 nolu hedefe giderken:
A)Zorlanmadum E)Biraz zorlandim C)Zorlandim D) Cok Zorlandim
4) 33 nelu hedeften 34 nolu hedefe giderken:
A)Zerlanmadun B)Biraz zorlandim ) Zorlandim D) Cok Zorlandim
£) 34 molu bedefien 35 nolu hedefe giderken:
AjZorlanmadum B)Biraz zorlandim C)Zorlandim D) Cok Zorlandim
6) 35 nelu hedefien 36 nolu hedefe giderken:
A)Zorlanmadun B)Biraz zorlandim CiZorlandim D) Cok Zorlandim
71 36 nelu hedeften 17 nolu hedefe giderken:
AjZorlanmadun B)Biraz zorlandim CiZorlandim D) Cok Zorlandim
§) 37 nolu hedeften 18 nolu hedefs giderken:
A)Zorlanmadum B)Biraz zorlandim CiZorlandim D) Cok Zorlandim
#) 38 nolu hedeften 29 nolu hedefe giderken:
A)Zorlanmadim E)Biraz zorlandim ) Zorlandim D) Cok Zorlandim
10) 30 nolu hedeften 40 nolu hedefe giderken:
A)Zerlanmadumn B)Biraz zorlandim C)Zorlandim D) Golk Zorlandim
11) 40 nolu hedeften bitiy hedefing giderken:
A)Zeorlanmadam E)Biraz zorlandim C)Zorlandim D) Cok Zorlandim
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