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OZET

Oryantiring, fiziksel ve bilissel bilesenlerden olusan, kosu temelli bir dayaniklilik sporudur. Oryantiring
atletleri, bilmedikleri arazide, sadece harita ve pusula ile yon bulurken 6nceden belirlenmis olan kontrol
noktalarina ugrayarak yarigirlar. Oryantiring sporunun, her tiirlii arazide hizli yon bulmay1 igeren dogasindan
dolay1, tepe kosu kabiliyeti, atletin performansinda belirleyici faktérlerdendir. Oryantiring miisabakasinda
atletin, kosu kabiliyetine bagli olarak en hizli rotaya yonelmesinin, toplam performans: etkileyecegi
degerlendirilmektedir. Kor kas kuvveti, belirli baz1 sporlar ve giinliik aktiviteler i¢in dnemli bir gerekliliktir.
Islevsel olarak kor kuvvet, {ist ve alt ekstremiteler arasinda tork ve enerji gegisini saglayan Kinetik bir
baglant1 olarak diisiiniilebilir. Kor kuvvet programlari klinik sonuglart bakimindan iyi arastirilmamustir.
Literatiir taramasinda, kor kuvvet antrenmanlarinin atletler tizerindeki etkisini gosteren ¢aligmalarin ¢ok az
oldugu ve oryantiring sporculari iizerinde herhangi bir ¢alisma yapilmadig: tespit edilmistir. Bu ¢aligmada,
kor kuvvet antrenmanmin (genel oryantiring antrenmanina ek olarak), elit oryantiring atletlerin fiziksel ve
fizyolojik parametreleri {izerindeki katkilari belirlenmeye caligilmistir. Ayni spor kuliibiinden 20 ve 21
yaslarinda 24 kadin elit atlet ¢aligmaya dahil edilmistir. Atletler rastgele 2 gruba ayrildi (grup 1 kor kuvvet
antrenman grubu ve grup 2 kontrol grubu). Her iki grup ayni antrenman programini 12 hafta boyunca takip
etmigtir (haftada 5 giin antrenman). Grup 1 ayrica her biri viicut agirligiyla yapilan ve 40 dk. siiren (haftada 3
giin) kor kuvvet ( 8’li hareket 3 set) antrenmanini takip etmistir. Yas, boy, agirlik, beden kitle indeksi, yag
yiizdesi, akciger fonksiyon testi, wingate anaerobik gii¢ testi, Cooper testi, izokinetik kuvvet testi, denge ve
koordinasyon 6l¢iim testi, caligma baslangicinda ve 12 haftanin sonunda olgtilmiistiir. Gruplarin demografik
bilgileri, denge, koordinasyon, kuvvet ve dayaniklilik parametreleri, aerobik ve anaerobik performans
bilgileri karsilagtirilmustir. Gruplarin egzersiz oncesi ve sonrasi degerlendirmesinde, sag mli, 60°/sn sag
ekstansiyon (N.m) pik tork degeri , 240°sn sag ve sol diz ekstansiyon pik tork degeri, FVC (zorlu vital
kapasite), FEV1 (1 saniyedeki zorlu ekspiratuvar hacim), Cooper testleri parametrelerinde istatistiksel
manada 6nemli farklilik tespit edilmistir (p = 0.002, p = 0.002, p = 0.002, p = 0.012, p = 0.015, p=0.012,p =
0.008, sirasiyla). Her iki grup antrenman dolayisiyla 6nemli gelisim gostermistir. Ancak denge ve
koordinasyon, kas kuvveti, akciger kapasitesi ve aerobik performans parametreleri kor kuvvet antrenman
grubunda daha anlamli artis gostermistir. Beklentinin aksine, dayaniklilik parametreleri kontrol grubunda
artis gosterip kor kuvvet antrenman grubunda azalis gdostermistir. Calismamiz, kor kuvvet antrenmanlarinin
oryantiring atletlerinin performansi i¢in Onemli oldugunu fakat maraton kosucular1 i¢in basarili
olmayabilecegini gostermistir. Sonug olarak eger amag¢ dayamikliligi artirmak ise, kor kuvvet antrenmani
dayaniklilik performansi {izerinde istiin bir avantaj olusturmayabilir. Bu alanda gelecekte daha ¢ok
¢aligmaya ihtiya¢ duyulacagi degerlendirilmektedir.
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ABSTRACT

Orienteering is a running-related endurance sport comprised of physical and cognitive components. Orienteering
athletes compete on a timed run through unknown cross-country terrain, checking in at pre determined control sites
while navigating with only a map and compass. Because of thenature of orienteering sport, which involves speedy
traversing on uneventerrain, uphill running ability is a determining factor of performance. In orienteering
competition, athlete’s navigating the fastest route based on the his/her own running ability will influence overall
performance. Core muscle strength is an important prerequisite for several sport (e.g.,trackandfield, climbing,
soccer), and everyday activities (e.g., sitting, standing, walking in an uprightposition). Functionally, thecore can be
thought of as thekinetic link that facilitates the transfer of torques and angular momentum between the lower and
upper extremities that is of vital importance for sport-specific. Corestrengthening programs have not beenwell
researched for clinical outcomes. Our literatures can showed us that studies about effect of core strengthening
exercises in athletes are few and there is nostudy in orienteering athletes. We aimed to determine the contribution
of core strengthening exercises in addition to general training on physical and physiological parameters in elite
orienteering athletes. A total of 24 female elite athletes in the same orienteering club with age of 20 to 21 years
were included in thestudy. Athletes were randomly divided into two groups (Group 1 core strengthening exercises
and group 2 as control). Both groups were done same orienteering training program and training programs lasted
12 weeks (5 days/week). Group 1 was also performed corestrengthening exercise program, each program lasted 40
minutes (3 days/week) with body weight and gravitational loading (3 sets of 8 core strengthening exercises
including the curl-up, sidebridge, and quadrupedposition). Age, height, weight, body massindex, fatpercentage,
pulmonaryfunction test, Wingateanaerobicpower test, Cooper test, Isokinetic test, balance and coordination
measurements were assessed at base line and at the end of 12 weeks. Groups were compared to measurement
results. Demographicdata, balance, coordination, strength and endurance parameters, aerobic and anaerobic
performance of groups were compared. Percentagedifferences of groups before and after training values of right
MLI, peaktorque in 60°/secextensionright, peaktorque in 240°/sec extension right and left knee, FVC (Forced vital
capacity), FEV1 (Forced expiratory volume in 1 second), Cooper tests were statistically significant differences (p =
0.002, p =0.002, p =0.002, p = 0.012, p = 0.015, p = 0.012, p = 0.008, respectively). Both groups had a significant
improvement because of training. Balance, coordination, musclestrength, pulmonary function and aerobic
performance parameters increased more in core strengthening training group. Interestingly, endurance parameters
increased in contro Igroup but decreased in core strengthening training group. Ourstudy has demonstrated that core
strengthening exercises are important for the performance of orienteering athletes but maybe it is a fault for
marathon runners. Consequently, if the goal is to enhance endurance, core strengthening training has disadvantage
over performance. Further studies are needed in the future.
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1. GIRIS

Bir ¢ok farkli disiplini i¢erisinde barindiran oryantiring, uzun mesafe sporlarinda 6ne ¢ikan
kondisyon, kuvvet, dayaniklilik; kisa mesafe sporlarina has siirat gibi fiziksel yeterliliklerin
yaninda hedef analizi, rota analizi ve se¢cimi ve izlenilen rotay1 takip gibi zihinsel
yeterlilikleri gerektiren bir spordur [1,2,3].

Performansi etkileyen faktorlerden fiziksel ve fizyolojik kondisyon durumu oryantiring
sporu icin biiyilk 6nem tasimaktadir. Fiziksel yapi, bir sporcunun yiiksek performans
gosterebilmesi i¢in 6nemlidir. Dayaniklilik, kuvvet, giig, siirat, cabukluk gibi gostergelerle

birlestirildiginde ise performans artisinda 6nemi daha da biiylimektedir.

Literatiir incelendiginde; iyi antrenmanli bireyler ve iist seviye atletler {izerinde, yliksek
siddetli agir dayaniklilik kuvvet protokolleri uygulanmistir. Kuvvet antrenmanlari hem
uzun donem (>30 dk) hem de kisa donem (<15 dk.) dayaniklilik kapasitesinde gelisime yol
acmistir. MVC (maksimal kas kuvveti), RFD (patlayict kuvvet); kuvvet gelisiminin
seviyesi veya ¢abuk kas kuvveti, MTT (kapiller gegis hizi1); belirli bir hizda ve belirli bir
mesafede hareket halindeki oksijen alim seviyesi ve noromuskiiler fonksiyonda anlamli bir
artis oldugu saptanmistir [4]. Kosu ve bisiklet dayaniklilik performansi igin, kuvvet
antrenmaninin dayaniklilik performansini artirmada dogrulukla tavsiye edilebilecegi son
caligmalarda gosterilmistir. Yogun ve patlayict kuvvet antrenmaninin  dayaniklilik
antrenmant ile kombine edilmesi dayaniklilik performansi igin tavsiye edilmistir [5].
Ayrica, kor kuvvet ve denge egzersizlerini igeren antrenman programlarinin, atletlerin
antrenman programlarina dahil edilmesinin, kor denge antrenmaninin, sezon baginda
uygulanmasmin  kuvvet, dayaniklilik, koordinasyon, yetenek ile orantili olarak
ylikseltilmesi gerektiginin 6énemi vurgulanmistir [6]. Kor kuvvet antrenmaninin, 6zellikle
5000m kosu performansinin artirilmasinda, ayrica atletlerin kosu performans artiglarinda
etkili bir metod oldugu ortaya konulmustur [7]. Kor kaslarmin viicudun iist ve alt
yarisindaki gili¢ aktarimini saglamakla sorumlu oldugunu, denge, kuvvet, esneklik
bilesenlerinin en az ikisini igeren antrenmanin adresinin kor egzersizleri oldugu
belirtilmistir [8]. Oryantiring bransinda, kor kuvvet antrenmaninin fizyolojik ve fiziksel
etki ve katkilar1 iizerinde yapilmis bir c¢alismaya {ilkemizde ve yurtdisinda

rastlanamamustir.



Bu arastirma, elit oryantiring atletlerinin genel oryantiring antrenmanlarina ek olarak
yapilan kor kuvvet antrenmaninin fiziksel ve fizyolojik bazi parametrelere katkilarini
ortaya koymak ve oryantiring antrenman cesitliligine katki saglamak igin gerekli

gorilmiistiir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Oryantiring Nedir ?

Oryantiring; sporcularin kontrol noktalarini sadece harita ve pusuladan istifade ederek en
kisa zamanda bulmaya calistiklari, her cesit arazide icra edilebilen bir doga sporudur.
Sehirde ve ormanlik alanlarda bireysel olarak icra edilen ferdi bir spordur. Bireysel
performans iizerinden kazanilan puanlarin kiimiilatif toplamlar1 takim skorlarin1 olusturur.
Bu baglamda ayni zamanda bir takim sporudur. Oryantiring sporunun ayirt edici 6zelligi,
kosu esnasinda takip edilecek, pesinden gidilecek bir giizergah ya da onciiniin olmamasi,
gidilecek yolu sporcunun bagimsiz irade ile anlik olarak belirlemesidir. Parkur igerisinde
birbirini takip eden hedefler arasinda birbirinden farkli bir¢cok rota mevcuttur. Sporcular bu
rotalar arasinda muhakeme yaparken kisisel kondisyon durumu, arazinin durumu/zorlugu,
geriye kalan mesafe ve enerjinin tasarruflu kullanimi gibi faktorleri dikkate alarak rota
tercihi yaparlar. Oryantiring sporunda atletik yeterliligin yan1 sira zihinsel yeterlilik de
gereklidir. Dolayisiyla kimi yarislarda zihinsel performansin fiziksel performansa baskin

geldigi soylenebilir [1, 2, 9].

Oryantiring sporu tarihte ilk defa Iskandinav iilkelerinde uygulanmis bir branstir. Kuzey
tilkelerinin 1ss1z orman ve arazilerinde pusula ve harita yardimi ile yon bulma gayesi ile
baglayan oryantiring; atletizmin mesafe branslarinda motivasyon ve antrenmani
cesitlendirmek amaclariyla uygulanmis, devam eden siiregte ise her iki diinya savasinda da
aticilikla beraber diisman isgaline karsi lilke savunmasini fiziki kondisyon ag¢isindan hazir
tutacak temel spor faaliyeti olarak gelisimini siirdiirmiistiir. Bir spor bransi olarak 3 temel
kabiliyeti gerektirir; bulunulan mevkiyi/konumu belirleme (oryantasyon), yon bulma
(navigasyon) ve makul rotayr secerek rota takibi yapma. Bahse konu kabiliyetleri
saglayabilmek i¢in haritayr okuyup yorumlayabilmek, her hedefte alternatif stratejiler
(glizergah ve hal tarzi) gelistirerek en makul segenek hakkinda siiratle karar verebilmek,
verdigi karar1 ¢evresel faktorleri filtreleyerek tam bir konsantrasyon ile uygulamak,
pusulay1 kullanabilmek, bedeni ¢eviklik, dayaniklilik ve kendine giiven gerekmektedir [2,
3].

Oryantiring, doga sporlart arasinda maliyeti diisiik, sehirden ormana her tiirli arazide

yapilabilen ¢evre dostu bir spordur. Her yas grubundan Katilimeilar kontrol noktalarimi



harita ve pusuladan istifade ederek bulurlar. Son zamanlarda sehir haritalarinin oryantiring
sembolleri ile ¢izilmesi sayesinde sehir parkurlar1 da siklikla kosulmaya baglanmis ve
boylece onceleri orman sporu olarak bilinen oryantiring her yerde kosulabilen bir spor
olarak giiniimiizdeki yerini almistir. Engelli sporculara yonelik hazirlanan 6zel parkurlar

sayesinde de engel tanimaz bir spor dali olmustur [2, 9, 10].

2.2. Oryantiring Terimleri

Oryantiring terimleri, genel olarak haritada kullanilan sembol, renk, 6zel sekiller ile bir

oryantiring miisabakasinda gerekli biitiin donanim, arag¢ ve geregleri icermektedir.

Baslangig Noktasi: Haritada isaretlenmis, bir kenar1 7mm olan eskenar tiggen sekliyle
gosterilen baglangic noktasi, yarigsmacilarin haritada ilk olarak yerlerini belirledikleri ve
haritaya girdikleri noktadir. Arazide bu noktaya bos bir oryantirig hedefi (fener)
yerlestirilir. Ayrica herhangi bir elektronik sistem bulunmaz ya da hedef numaras1 yoktur

[2, 9, 10].

Bitiris Noktasi: Harita {izerinde i¢ i¢e gegmis iki daire(5 ve 7 mm capinda) ile belirtilen
bitiris noktasina gelen sporcular yarigsma parkurunu bitirmis olur. Bu hedef {izerinde
elekronik sistem bulunur ve yarigmaci bu hedefe bastiktan sonra tekrar yarigma alanina

doénemez [2, 9, 10].

Elektronik Kontrol Sistemi: Baslangi¢ hedefinden sonra sirasiyla ugranmasi gereken tim
hedefler iizerine yerlestirilir. Sporcularin kontrol noktalarina sirasiyla gidip gitmedigini ve
hangi siirelerde bu hedeflere ulastigini, sporcunun parmaginda takili olan yiiziikle bilgi
transferi yaparak kayit altina alir. EMIT ve Sport Ident sistemleri giiniimiizde kullanilan
sistemlerdir [2, 9, 10].

Hedef Bayragi: Haritada isaretlenmis olan kontrol noktalarina yerlestirilen 30X30 cm
oOlgiilerinde hedef yerini belirtmek i¢in kullanilan bayrak da denilen turuncu-beyaz renkli

bir tiggen prizmadir [2, 9, 10].



Kontrol Tanimlama Karti: Yarigmacinin ulagsmasi gereken kontrol noktasinin numarasini,
dogru kontrol noktasinda olup olmadigini anlayabilecegi 6zel sembolleri igeren ii¢

siitundan olusmus tanimlayici karttir. Harita tizerinde bulundurulmasi zorunludur [2, 9].

Kontrol/Hedef Noktasi: Haritada 6mm capinda dairelerle gosterilen ve dairenin

merkezinde hedef noktasinin bulundugu isaretlerdir [2, 9].

Yarisma Parkuru: Baslangi¢ noktasi, kontrol noktalar1 ve bitiris noktasini igeren,

yarismacilarin belli kurallar dahilinde bu noktalar1 bulduklari yarigma alanidir [2, 9].

AN OO

Baslangic Kontrol Noktasi Varis

Sekil 2.1. Yarigma parkuru

2.3. Oryantiring Yapihs Sekillleri

Oryantiring sporu dort ana disiplinde uluslararasi seviyede puan veren yarismalara sahiptir

[11, 12]. Bunlar (Sekil 1):

- Kosarak (Yaya) Oryantiring :Kosmak ve yiirtimek suretiyle yapilabilir.

- Kayak Oryantiring: Kuzey disiplinine uygun kayak ve aparatlarin kullanilarak hedeflerin

kayarak bulundugu branstir.

- Bisiklet Oryantiring: Dag bisikleti ile birlikte hedef noktalarinin bulundugu branstir.

- Patika Oryantiring: Bedeni engel kosulu olmaksizin sporcunun sandalyede oturarak

yaptig1, giiclii tahminlere dayali ve zamana kars1 yapilan zorlu bir branstir.
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Yaya Oryantiring Kayak Oryantiringi

Sekil 2.2. Oryantiring disiplinleri

2.4. Oryantiringin Uygulamasi?

| — Harita (Uzerinde
Parkur Cizili)

— Hedef Kontrol Karti
(Elektronik Kart)

Pusula
Zimbai(Elektronik
Hedef Unitesi)

Kontrol Kodu
Fener

o 4

Bisiklet Oryantiringi  Patika Oryantiringi

Oryantiring spor bransina 6zgi ¢izilmis
harita, kontrol tanimlama karti(elektronik
kart), pusula, elektronik kontrol sistemi,
fener oryantiring sporunu yapabilmek igin
gerekli malzemelerdir (Sekil 2).

Harita iizerinde planlanmis bir parkura
hedef noktalar1 yerlestirilir ve sporcudan
kontrol noktalarin1  sirasiyla bulmasi
istenir.

Sekil 2.3. Oryantiring yapmak i¢in gerekli olan malzemeler

Bir oryantiring parkuru, baslangic noktasi, sirasiyla bulinmasi gereken hedef noktalar1 ve

bitiris noktasindan olusur. Sporcular yarigma alaninda kendi ¢ikis saatlerine uygun olarak

1sin1r, kendilerine ait olan kayith elektronik yiiziiklerini, pusulalarini yanlarina alarak ¢ikis

noktasima gelirler. Cikis zamanlar1 geldiginde siireleri otomatik olarak baslar ya da

baslangic kontrol noktasi varsa buraya yiiziiklerini okutarak siirelerini baglatirlar. Bu

islemden sonra yarigma haritasini alir ve baslangi¢ noktasini sonrasinda da sirastyla kontrol

noktalarinit bulurlar.



Oryantiring sporcusu haritaya 6zgii sembolleri bilir, bunlardan yardim alarak kontrol
noktalarina kendisini en kisa silirede ulastiracak rotayr belirler ve hatasiz olarak gitmeye
calisir. Her kontrol noktasini buldugunda elektronik sitemi kullanir ve gittigi kontrol
noktalar1 elektronik yiiziiglinde kayit altina alinir. Kayit islemi gergeklesmezse, kontrol
noktasi atlanmis sayilir ve kurallara gore sporcu diskalifiye olur. Biitiin noktalar1 sirasiyla
bitiren sporcular, bitiris hedefinden sonra elektronik yiiziigiinii bilgisayar masasi

hakemlerine okutur. Parkuru en hizli bitiren sporcudan itibaren siralama yapilir [2, 9, 12].
2.4.1. Oryantiring haritasi
Oryantiring sporcusu haritanin belirledigi sinirlar icerisinde ter doker. Harita, sporun icra

edildigi alan1 tanimlar. Bir giires¢i i¢in minder, yiiziicii i¢in yilizme havuzu, tenis¢i i¢in

tenis kortu ne ise oryantiring sporcusu i¢in harita odur.

Sekil 2.4. Gergek goriintiiniin izohipslerle haritada gosterimi

Oryantiring haritalari, olcek ve esyiikselti egrileri bakimindan topografik haritalarla
benzerlikler gostermesine ragmen renk kodlari, semboller ve detay bakimindan maksada

yonelik 6zellikleri olan 6zgiin haritalardir.

Miisabakanin mesafesine ve kategorisine gore degismekle beraber genellikle 1/15000,
1/10000, 1/7500, 1/5000 veya 1/4000 olgekli haritalar kullanilmaktadir. Oryantiring
haritalar iizerindeki es yiikselti egrileri 5 metrelik (bazen 2,5 metrelik) yiikseklik farkini
belirtmektedir [2, 9, 12].



Sekil 2.5. Profil Goriintiilerin Oryantiring Haritasinda Gortiniimii

Sekil 2.5.’te, yeryiizii sekillerinin oryantiring haritasinda esytikselti egrileri ile izdiigimi
gosterilmistir. Miinhani araliklari ise haritada belirtilmesi zorunlu olarak 5 metrede ya da

2,5 metrede bir gegirilir.

Sekil 2.6. Oryantiring Haritasinda Temel Arazi Sekillerinin Gosterimi



2.4.2. Pusula

Oryantiring sporunda, sporcu haritay: eline alir almaz ilk olarak harita ve pusula kuzey
istikametlerini kesistirerek haritayr yoniine koyar. Bulundugu noktayi tespit ettikten sonra
siradaki kontrol nokasina ulasacagi rotayr planlar ve bu dogrultuda pusulasini ve harita
yoniinii kontrol ederek ilerler. Bu baglamda pusula, sporcunun gitmesi gereken dogrultuda

oldugunu siirekli kontrol edebildigi bir aragtir.

Oryantiring sporcusu modern pusular kullanir. Pusulasinin ig¢i siviyla dolu ve kuzey
ibresini gosteren igne vardir. Cikisindan itibaren degisim gostermis ve kolay tasinir bir hal

almistir.

Sekil 2.7. Degisik pusula ornekleri

2.5. Diinyada Oryantiring

Oryantiring, Iskandinav iilkelerinde 19’uncu yiizyilda askeri egitimlerde kullanilmaya
baslamis ve 1880’lerde Norveg ve Isve¢ Birlesik Kralliklar1 askeri birlikleri arasinda bir
miisabaka diizenlenmistir. Oryantiring Iskandinav koékenli bir spordur. Ilk miisabaka
31.10.1897 tarihinde bir Norveg kuliibii tarafindan yapilmistir. Oncelikle kosarak yapilan
bu brans 1899°da kayakla da yapilmaya baslamistir [2, 9, 12].

Modern oryantiringin temelleri ise 1918’de Isve¢ Stockholm Amatdr Atletler Birligi

tarafindan atilmis 1919 Mart ayinda ise ilk organizasyon yapilmistir. Oryantiring tiim
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Iskandinav iilkelerinde yayilmayave ardindan da cesitlenmeye baslamustir. Ik gece
yarismas1 1923’te Finlandiya’da, bolgesel oryantiring sampiyonast yine 1923’te Isveg’te
yapilmistir. Baglangigta sadece erkek sporcularin katildigi bir brans iken, bayanlarin da
katildigr ilk yarismalar 1925°te Isve¢ ve Macaristan ‘da diizenlenmeye baslamistir.
Pusulada ve harita kalitesindeki gelismeleri takip eden siiregte de 1932 yilindan itibaren
uluslar aras1 oryantiring yarismalar1 diizenlenmistir. Ilk Avrupa Sampiyonas1 1962 yilinda,
diinya sampiyonas1 1966 yilinda yapilmistir. 1946 yilinda Norveg, Isveg, Finlandiya ve
Danimarka tarafindan Nordik Oryantiring Komitesi kurulmus ve 1961 de kurulan
Uluslararast  Oryantiring Federasyonunun (IOF) temellerini olusturmustur. 10F,
Bulgaristan, Cekoslovakya, Danimarka, Dogu ve Bati Almanya, Finlandiya, Macaristan,
Norveg, Isve¢ ve Isvigre’den olusan 10 kurucu iiye ile Kopenhag-Danimarka’da
kurulmustur. Uluslar aras1 federasyona katilimlar giinden giine artmis ve su anda 70 iiye

tilke bulunmaktadir [2, 9, 12].

2.6. Tiirkiye'de Oryantiring

Tiirkiye’de bu bransta ilk ¢alismalar, 1974 yilinda Tiirk Silahli Kuvvetlerinde olmustur.

Yer yon bulma egitimlerinde, harita ile ilerleme nokta bulmada kullanilmstir.

[k miisabaka, Tiirk Silahl1 Kuvvetlerinde 1977 yilinda icra edilmistir. Oryantiringi kislanin
digma c¢ikartan ilk hamle ise, 1999 yilinda TSK Spor Okulu ve Egitim Merkezi
Komutaliginda yapilan “Oryantiring Semineri”, bunu takip eden Gazi Universitesi BESYO
biinyesinde diizenlenen “Oryantiring Tanitim ve Egitim Semineri” olmustur. Bu seminer
sonrast Oryantiringin, tniversiteler diizeyinde organize edilmesi karariyla 05-10 Mayis

2000 tarihleri arasinda Gazi Universitesi sorumlulugunda sampiyona yapilmistir [2, 12].

Spor kuliiplerinin kurulmasi 1999 yiliyla baglamis ve yayginlasmistir. Miiteakiben 2001
yilinda Tiirkiye’de federasyon kurulmasiyla ilgili ilk bagvuru GSGM ‘ye gonderilmistir.
03.04.2002 tarihinde, Merkez Danmigma Kurulunun 72 sayili karariyla Dagcilik
Federasyonu biinyesinde Oryantiring Asbaskanligi kurulmustur. Sonucta Tiirkiye,
Uluslararasi Oryantiring Federasyonuna (IOF) 60’1nc1 {iye iilke olmustur. Sonrasinda 2004
yilinda lzcilik Federasyonuna baglanmis, 28.03.2006 tarihinde de Merkez Danisma
Kurulunun karari ile izcilik Federasyonundan ayrilarak Tiirkiye Oryantiring Federasyonu
olarak faaliyetleine baglamistir [2, 12, 13].
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2.7. Oryantiringde Temel Prensipler

Oryantiring sporcusu, bu brangin gerekliliklerini refleks davraniglara dontistiiriir ve
uygular. Bu davraniglar, haritay1 hizlica yoniine koymak, gidilecek giizergahi igeren harita
katlamasini yapmak, harita okumak, planl rota lizerinde ara noktalar belirlemek, rotasinda
cikan engellere gore yon degistirmek, hedef noktasina ulasirken en hizli ve kestirme rotay1

se¢mek ulagmak i¢in en kestirme rotayr kullanmak gelir [2, 9, 12].

- Haritayr Yonline Koymak: Oryantiringde sporcu ¢ikis noktasinda haritay1 eline
aldiginda ilk olarak yoniinde tutar ve hedefler arasinda ilerlerken haritanin devamli
yoniinde olmasini saglar. Bunun i¢in harita kuzeyi ile pusula kuzeyinin ayn1 dogrultuda

oldugunu kosarken goz ucuyla takip eder [2, 9, 12].

- Haritay1 Katlama: Haritanin katlanmasinda 6nemli olan nokta, sporcunun rotasini ig¢ine
alacak sekilde olabildigince dikdortgen seklinde yapilmasidir. Kontrol noktalarinm
icermesi gerekir ve bir sonraki hedefin rotasi i¢in harita acilip gerekli olan yerler
goriilecek sekilde tekrar katlanmalidir. Haritayr katlamak aligkanlik haline geldiginde
sporcu bu anlatilanlar1 {izerinde diisiinmeden refleks olarak gergeklestirir, haritay1

istenilen sekilde tekrar tekrar katlamak ¢ok kolaylasir [2, 9, 12].

- Haritayr Okumada Siireklilik: Kontrol noktalar1 arasinda rotasini takip eden sporcu,
devamli harita tlizerinde belirledigi ara noktalar1 yada gormeyi hedefledigi yerleri
gorerek, stirekli ilerleyisi harita ile kontrol halinde yaparak saglar. Sporcu bir sonraki
adimda ne ile karsilasacagini bilir ve bulundugu yeri harita lizerinde parmak ucu ya da

pusulasinin ucuyla takip eder [2, 9, 12].

- Dogrultu(Yon) Degistirme: Haritada planlanan rota iizerinde giderken, ¢ikis yerinden
itibaren istikamet belirlenir ve ilerlerken istikameti bozacak engellerle karsilastikca
haritada tekrar yonelme yapilir. Istikamet agis1 olabildigince bozulmadan, harita —pusula

yon kontroliiyle korunarak ileriye dogru harita okuma yapilir [2, 9, 12].

- Kestirme Rota Se¢me: Sporcu daima en kestirme ve ilerleyisi kolay rotalar1 segerek en

kisa zamanda kontrol noktasini bulmayi amaglar [2, 9, 12].
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2.8. Oryantiring Teknikleri (Metodlarr)

Oryantiring sporunda, kontrol noktalarina ulagirken birgok teknik kullanilir. Bu tekniklerin

kullanimu ile ilgili bir kural da yoktur. Sporcu karar verirken biitiin kosullar1 ve rotalar

degerlendirir kullanacagi teknikler ve baglantilarina da karar vermis olur. Bu tekniklerin

bazilar soyledir: Kaba pusula, ince pusula, Olgme ve Adimlama, Kaba Oryantiring, ince

Oryantiring, Yon Degistirme, Patika/Hat Oryantiringi, Arazi Yapisint Gorebilme/Hedefi

Basitlestirme, Son Saldir1 Noktasindan Hedefe Ulasabilme, Yonelme [2, 9, 12].

Kaba Pusula: Bu teknikte kontrol noktasindan g¢ikarken bir sonraki noktaya kabaca

yonelme yapilir ana hattan uzaklagilmaz.

Ince Pusula: Kritik noktalarda sporcu kontrol noktasma kadar istikametini korurken
daha sik pusula kullanir, siirekli yonelimi kontrol etme ve buna adim saymayi ekleyerek

dogru sekilde hedefine ulasir.

Olgme ve Adimlama: Bu teknigi kullanmak igin sporcu daha énce yaptig1 calismalarla,
yiriiyerek ya da kosarken belli mesafeleri ka¢ adimda aldigini tespit etmis olmalidir.
Daha sonra gerektiginde bulundugu yerden hedef noktasina kadar mesafeyi harita
iizerinde Olcer ve bu mesafeyi ka¢ adimda aliyorsa ilerler, yine pusulasin1 kontrol

ederek acisinin uygunlugundan emin olur.

Kaba Oryantiring: Bu teknikte kontrol noktasini bulmaya yardimci biiyiik nesneler ve
takip edilecek kolay hatlar kullanilir. Sporcu rotasi lizerinde kosarken tespit ettigi biiyiik
nesneleri ya da dogrusal hatlar1 gorerek haritadaki takibini siirdiirlir. Detayli harita

okumasiyla vakit kaybedilmesi olas1 rotalarda tercih edilir.

Ince Oryantiring: Bu teknikte kaba oryantiringe gore harita daha detayli incelenir.
Haritadaki detaylari iyi takip edebilmek i¢in kosu hiz1 diiser, dikkat ve konsantrasyon

artar.

Arazi Yapisim Gorebilme/Hedefi Basitlestirme: kontrol noktasina yaklasirken
ulagtiimiz alanin harita ¢izimini {i¢ boyutlu algilar ve detaylardan arindirarak sade bir

gorilintii canlandirabilirsek hedef noktasina kolayca ulasabiliriz.
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- Hat Oryantiringi: Sporcu rota se¢imini yaparken hedef noktasina dogru uzanan bir hat
tespit ederse(elektrik hatti, sirt hatti, dere...) bunu kolayca takip ederken kosu hizini da

artiracagindan avantaj elde eder.

- Son Saldir1 Noktasindan Hedefe Ulasabilme: Sporcu kontrol noktasina ulasmadan 6nce
saglama yapacagi, hedef noktasina daha hizli ve emin sekilde ulasabilecegi bir son
yakalama noktasi secer. Genellikle hedef ¢cemberinin i¢inde ya da buraya en yakin en

belirgin noktadir.

- Yonelme: Son saldir1 noktasindan itibaren sporcu hedefine tam olarak yonelir pusula

acisin1 bozmadan hedef noktasina ulagir.

- Kasith Sapma: Sporcu kontrol noktasindan ¢ikip digerine giderken Oniinde
gecemeyecegi ya da kendisine siire kaybina neden olacak engellerin etrafini dolanirken,

ayn1 zamanda hedef istikametini bozmamak i¢in tekrar ¢iktig1 agiya doner.

- Bilardo Topu: Sporcu rotasi iizerinde goérmeyi planladigi ¢arpma noktalarina bir bilardo

topu misali ¢arpar ve sonunda hedefine ulasir.

2.9. Oryantiring Sporunun ve Sporcusunun Fiziksel Ozellikleri Ve Antrenman
Teknikleri

Kosarak oryantiringde atletler, isaretlenmemis giizergahlarda sadece pusula ve harita
kullanarak, yonlerini kendileri belirleyerek, ¢esitli arazilerde kosarlar [15]. Oryantiring
sporunda sporcu, oryantiring teknikleriyle fiziksel ve zihinsel yetenekleri birlestirmektedir
[14]. Sporcu ileri seviye gorsel ve algisal dikkate sahiptir.Dahasi oryantiring fiziksel
manada zorludur ve istiin kabiliyetli bir oryantiring sporcusu, dik yokuslarda, g¢esitli
zeminlerde (patika, yol, orman zemin..) yiiksek siiratte kosabilme yetenegine sahiptir.
Ormanda kosan orta seviye bir oryantiring sporcusu, ulusal seviye atletlere nazaran daha

iyi bir kosu ekonomisine ve yiiksek aerobik giice sahiptir [14, 15, 16].

Miisabaka alani ve siiresi (15-95 dk.) g6z oniinde bulunduruldugunda sporcu, zihinsel,
fiziksel ve fizyolojik yeteneklerini sehir ve orman zeminine uyum saglayacak sekilde
antrene etmelidir. Oryantiring yarigsmasi, slire olarak incelendiginde dayaniklilik sporudur

ve sporcu kalp atim hiz1 da bu 6zellikleri tasimaktadir. Oryantiring yarigmasinda ortalama
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kalp atim hizi dakikada 167 ‘dir ve bu da maraton kosucularinin (dakikada 171 atim)
toplam fizyolojik dayanikligiyla benzerlik gostermektedir. Diger yandan gesitli enerji
sistemleri kullanimi saha/kort sporlartyla benzerdir. Kosu esnasindaki enerji harcamasi da,
sokak, kum zemin, orman zemin gibi farkli tipte zeminlere gore degiskenlik
gostermektedir [16]. Sporcularin kisa, orta, uzun mesafelerde basarili olmasi i¢in; aerobik
ve anaerobik kapasitelerini, maxVVO2 kapasitesini, dayaniklilik, kuvvet, kosu ekonomisi,
stirat, esneklik gibi parametreleri gelistirmeyi igeren antrenman programlar1 uygulamalari
gerekmektedir [17]. Kisiye gore antrenman programlari ile bu kapasiteler artirilmalidir.
MaxVO?2 i¢in 90’ istii kros antremanlari, intervaller; dayaniklilik i¢in arazide diisiik
yogunlukta uzun siireli intervaller; enerji tasarrufu i¢in maksimal giic antrenmanlari
maksimal tepe kosusu vb. yapilmas1 gerekmektedir. Oryantiringte kuvvet antrenmanlar1 6n
plana ¢ikar. Ozellikle hazirlik déneminde uygulanacak olan kuvvet antrenmanlari ile

sporcunun her tiirlii arazide kogsmaya uyumu artmaktadir [14, 16].

Oryantiring sporcusunun kosu stilini; ¢esitli hizlarda, meyilde, siirekli degisken arazi
zemininde (sokak, patika, orman zemin, kum zemin, bataklik zemin,..) kosmasi
etkilemektedir. Arastirmalar oryantiring sporcusunun, siingerimsi zeminler basta olmak
tizere farkli tip arazilerde, uzun adimlarla bacaklar1 daha ¢ok kaldirarak kosmasini, dizini
daha hizli ve yiiksege cekerken agirlik merkezini de cok iyl bir uyumla aktarmasim
saglayan bir biyomekanige sahip oldugunu goéstermektedir [16]. Ayrica oryantiring
sporcusu, farkli zeminlerde postiiral stabilitedeki saglamlii artirmak igin, daha yiiksek
kalca ve diz fleksiyonu ile adaptasyon saglamaktadir [14]. Bu adaptasyonu gelistirmek igin
ise kosu performansina kuvvet antrenmanlari eklenmelidir [16]. Son yillarda, kor
kuvvetlendirme ve stabilizasyon egzersizlerinin katildig1 antrenman programlar1 popiiler
hale gelmistir. Kor bolgesinin anatomik ve fonksiyonel olarak viicudun en etkileyici
boliimii olmas1 ve dinamo gorevini iistlenmesi, viicudun {ist yarimi ile alt yarimi arasinda
giic aktarimindan sorumlu olmasi, govde stabilitesini saglayan torakolomber, abdominal,
pelvik ve kalga kas sistemini igermesi kor bolgesinin kuvvet antrenmanlarinin da énemini
artirmaktadir [6, 8,18]. Kor kuvvet egzersizlerinin atletik performansi artirmaya yonelik
kosu ekonomisini gelistirme, anaerobik kapasiteyi artirma, maksimal hizi gelistirme,
yorgunlugu geciktirmesi sonucunda dayaniklilik performansinmi artirmaya katki sagladigi

degerlendirilmektedir [5].
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Yaptigimiz calismada da, kuvvet antrenman metodlarindan kor kuvvet egzersizleri
eklenerek diizenlenmis antrenman uygulamas: ile, kor kuvvet egzersizlerinin sporcu

iizerindeki 6zellikli katkilar1 ortaya konulmustur.

2.9.1. Kuvvet tanimi

Hollman’a gore kuvvet, bir direngle kars1 karsiya kalan kaslarin kasilabilme ya da bu
diren¢ karsisinda belli bir Ol¢iide dayanabilme yetenegidir. Basit ancak genis tanimi
Meusel yapmistir. Buna gore; “Kuvvet, insanin temel 6zelligi olup, bunun yardimiyla bir
kiitleyi hareket ettirir.” bir direnci asar ya da ona kas giicii ile kars1 koyar [22, 23]. Sonug
olarak, kas kuvveti, spesifik bir kas veya kas grubu tarafindan bir dirence kars1 ortaya

¢ikarilabilen maksimum gii¢ olarak tanimlanabilir [25].

2.9.2. Kuvvetin siniflandirilmasi

Kuvvet, genel ve 6zel kuvvet olarak iki boliime ayrilir:

Genel kuvvet: Herhangi bir spor brangina yonelmeksizin tiim kaslarin kuvveti olarak
tanimlanmaktadir. Genel kuvvet, tiim kuvvet programinin temeli sayilmakta, antrenmana
yeni baslayan sporcularin ilk birka¢ yilinda ya da hazirlik evresinde gelistirilmesi gii¢lii bir

sekilde onerilmektedir [22, 24].

Ozel kuvvet: Belirli bir spor branst ile ilgili kuvvet olarak tanimlanmaktadir. Ozel kuvvet,
miimkiin oldugunca en yiiksek diizeye kadar gelistirilmelidir ve tiim elit sporcular igin

hazirlik evresinin sonuna dogru diger 6zellikler ile birlestirilmelidir [22, 24].

2.9.3. Kuvvet antrenman metodlari

Pirimidal Metod: Maksimal kuvvet belirlenir ve yiiklenmenin yogunlugu buna gore
ayarlanir. Gelistirilmesi istenen kuvvet tiirline gore yiiklenme siddeti, yogunlugu, tekrar

sayist ve temposu degistirilir [22].

Istasyon Caligmalari: Kas guruplarina degismeli yiiklenme uygulanacak bigimde

istasyonlar kurulur. Istasyon caligmalari siire ve tekrar metodu ile uygulanir. Siire
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metodunda yapilacak c¢alismada alistirmanin siiresi ve dinlenme araliklart 6nceden

belirlenir. Tekrar metodunda ise alistirmalarin tekrar sayisi istasyonlar igin belirlenir [22].

Dalgasal Metod: Yiiklenme sabit kalirken uygulama sayis1 dalgasal olarak yiikselme ve
alcalma gosterir. Ayn1 yiiklenme yogunlugunda az tekrardan ¢ok tekrara, sonrasinda ise
cok tekrardan az tekrara dogru bir dalgalanma olabilecegi gibi ¢ok tekrardan aza, daha
sonra az tekrardan ¢ok tekrara dogruda uygulanabilir [22].

Seri Metodu: Kuvvet ¢alismalarinda uygulanan bir metottur. Ozellikle ¢abuk kuvvet ve
kuvvette devamlilik calismalarinda kullanilabilir. Temel ilke olarak yiiklenme ve

alistirmalarin uygulama sayisi sabit kalir [22, 24].

Kas Yapict Maximal Kuvvet Antrenman Metodu: Temel ilke, uzun yiiklenme siiresinde
yani fazla tekrar sayisinda az ve orta direnglerle galisilmasidir. Ornegin; yiiklenme
yogunlugu sporcunun maximal kuvvetinin %40-60’1, tekrar sayis1 8-12 hareket temposu
akici ve yavas, seri sayisi yeni baslayanlar i¢in 2-4, st diizey sporculari i¢in ise 4-6 arasi

degisir. Seri aralarinda sporcunun antrenman durumuna gore 1-3 dakika dinlenme verilir
[22, 24].

Intramiiskiiler Koordinasyon Antrenman Metodu: Bu metodun yeni baslayanlar igin
kullanilmasi tavsiye edilmez. Bu metot sporcularda yiiksek ve hizli kuvvet gelisimi saglar.
Temel ilke; yliklenme yogunlugu yiiksek, tekrar sayisi az, hareketler akici ve seri sayisi

fazladir. Dinlenme aras1 1-2 dakikadir [22, 24].
2.9.4. Kuvvet ¢calisma teknikleri

e Viicut Agirhig; Kuvvet gelisimi i¢in On hazirlikla birlikte biraz kuvvet gelisimi
saglanabilir (kor stabilizasyon ile, bosu ball ile, statik ve dinamik kuvvet hareketleri
vb.).

e FEsli alistirmalar; Kuvvet gelisimi i¢in 6n hazirlikla birlikte biraz kuvvet gelisimi

saglanabilir (itmeler, gekmeler vb.).
e Saglik Toplar1, Esnek Bant veya Kiiclik Ek Agirliklar ile yapilan aligtirmalar,

e Agirlik kaldirma ile yapilan aligtirmalar;
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e Diren¢ makinalari ile yapilan alistirmalar (kas izole edilip ¢alisilabilir),

e Serbest agirliklarla ile yapilan alistirmalar (Kasin izole edilmesi zordur ama spor

bransina 6zgii ¢oklu eklem hareketleri yapilabilir.),

e izokinetik kuvvet Olcer (cybex) ile yapilan alistirmalar; Eklemin agisal hizinin

bilgisayarla kontrol edildigi ve her agisal hizda kasilma hizi1 sabittir.

2.9.5. Kor kuvvet antrenmani

Viicudumuzun merkezi siitunu olarak adlandirilan kor bolgesi; omurga, kalga, pelvis,
abdominal yapilar, proksimal iist ve alt ekstremitelerden olusmaktadir [19]. Ekstemite
hareketlerinin giic kaynagi olarak da tanimlanmaktadir. Govde stabilizasyon kaslarindan
olugmaktadir. Anatomisi, istte diyafragma, onde M. Transversus abdominis, arkada
segmental M. Multifidi ve altta pelvik taban kaslarinin olusturdugu bir kutuya
benzetilmektedir. Bu bolimiin ekstremitelerde gii¢ olusturmak i¢in enerji transferinde
gorev almasi ve hareket ekonomisini saglamasi nedeniyle antrene edilmesi gerekliliginin

alt1 ¢izilmektedir [20].

Kor antrenmani ile viicudun kontrolii ve dengesi gelistirilir, bir¢ok bliylik ve kii¢iik kas
grubunun kuvveti artirilir, sakatlanma riski azaltilir ve denge artisina bagli olarak

hareketlerdeki veya hareketler arasindaki gegislerdeki verimlilik artirilir.

Kor antrenmani yontemi, agirlik ¢alismasi yonteminden uygulanista farklilik gostermekle
beraber, atletik performansin artirilmasi ve rehabilitasyon siirecinde kuvvetin korunmasi
amagclarina yoneliktir. Kor antrenmani sadece viicut agirhigr ile higbir ara¢ gerektirmeden
uygulanabildigi gibi farkli materyallerin kullanimi ile de olduk¢a zengin alistirma secenegi
sunabilmektedir. Bosu, TRX, pilates topu, elastik bantlar gibi materyallerin kor
alistirmalart ile birlikte kullanimi, kor antrenmaninin hem sabit hem de sabit olmayan

yiizeyde uygulanmasina olanak tanir [21].

Kor kuvvet egzersizleri, diisiik siddetli stabilite egzersizleri ile dinamik govde
stabilizasyon egzersizlerini igerir ve kuvvetlendirme programinin siddeti, siiresi ve

ilerleyisi kademeli olarak artirilir [20].
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3. MATERYAL- METOD

3.1. Arastirma Yontemi

Deney grubu: Calismaya dahil edilen 14 sporcu kor egzersizi uygulama grubunu
olusturmustur. Rutin oryantiring antrenman programini haftada 5 giin ve 12 hafta boyunca
uygularken, antrenmanlarina ek olarak 12 hafta boyunca haftada 3 giin ve giinde 40 dakika

kendi viicut agirliklar1 ile kor egzersiz antrenmani uygulandi.

Kontrol grubu: Calismaya dahil edilen 10 sporcu rutin oryantiring antrenman programint

haftada 5 giin ve 12 hafta boyunca uygulamistir.

Her iki grubunda c¢alismanin baslangicinda ve 12 haftanin sonunda antropometrik
olgtimleri (yas, agirlik, boy, yag yiizdesi, beden kitle indeksi), akciger fonksiyon testleri,
Wingate anaerobik performans testi, Cooper testi, izokinetik kuvvet testi, denge ve

koordinasyon Ol¢limleri degerlendirilmistir.

3.2. Evren ve Orneklem

Aragtirmanin Orneklemini, Ankara’da bulunan bir oryantiring kuliiblinden 20K-21K
kategorilerinde oryantiring miisabakalarina katilan, 24 saglkli goniillii bayan sporcu
olusturmaktadir. Calismaya Giilhane Askeri Tip Akademisi Etik Kurulununl3 Mayis 2013
gin ve 50687469-1491-1096-13/1648.4-1257sayil1 izni alinarak baglandi. Katilimcilar

bilgilendirilerek tiim katilimcilardan ¢alisma izni alindu.

Calismaya dahil olma kriterleri:

¢ Oryantiring lisansli sporcusu olarak en az bir y1l miisabakalara katilmis olmak.

e 18-30 yas araliginda saglikli bayan sporcu olmak.

Calisma dis1 kalma kriterleri:

e (Calismaya alinma kriteri disindaki sporcular ¢aligmaya katilamayacaktir.
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3.3. Ol¢iim Metodlar1
3.3.1. Agirhik él¢iimii (kg)

Bireylerin kilo oOlglimii; ayakkabisiz olarak ve yarisma kiyafetli iken Tanita Body
Composition Analyzer (Type TBF-410 MA, JAPAN) cihazi ile 6l¢iildii [26, 44, 45].

3.3.2. Viicut yag yiizdesi (%)

Viicut yag yiizdesi Ol¢iimleri i¢in Tanita Body Composition Analyzer (Type TBF-410 MA,
JAPAN) cihaz1 kullanild: [26, 44, 45].

3.3.3. Boy uzunlugu él¢iimii(cm)

Boy uzunlugu 0.001 m. hassasiyetinde olan Charder HM 200P marka boy skalasinda,

topuklar bitisik, bas dik ve gozler karsiya bakar durumda cm cinsinden 6lgtildi [26, 44,
45].

3.3.4. Beden kitle indeksi

Olgiilen boy (m.) ve agirlik (kg.) degerleri kullanilarak deneklerin Beden Kkitle indeksi

. . 2
(BKI) degerleri hesaplandi. Hesaplamada su formiil kullanildi: BKI: Agirlik (kg)/Boy (m )
[26, 44, 45].

3.3.5. Denge ve koordinasyon testi

Denge Ol¢limiinde bilgisayarlt denge cihazi (Biodex Balance System SD) kullanildi.
Katilimcilara testten dnce agiklama yapildi. Platform tizerinde pozisyon belirlenmek {izere
deneme yapildi, kaydedildi ve her testte ayni pozisyon olmasina 6zen gosterildi. Her
katilimciya, her iki ayakta ve ¢ift ayakla 60 sn siireyle iki deneme yaptirildi. Sonraki test
Olgtimleri de ayn1 zorluk seviyesinde 60 sn 6l¢iimle degerlendirildi [26, 44, 45].
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3.3.6. izokinetik kuvvet testi

“Biodex System 4 Pro (Biodex Medical Systems, New York, USA)” izokinetik kuvvet
cihazi, hemstring kasi ile kuadriseps femoris kas grubu kuvvet ve dayanikliligini 6lgtimde
kullanildi. Testten once sporcularin 10 dk. kosu ile 1sinmalar1 saglandi. Cihaz sandalyesi
85 derece dik ag1 olacak sekilde ayarlandi. Testten dnce 60%sn ve 240°sn hizda sporcularin
alistirma amacli 10 tekrar yapmasi saglandi. Daha sonra katilimcilar sandalyede 3 bantla
tespit edildi (govde, pelvik, uyluk). Sonrasinda izokinetik kuvvet 6l¢iimleri 60°/sn hizda 5
tekrar ve 240°sn hizda 10 tekrar olarak yapildi. Testler arasinda 90 sn. dinlenme siiresi
verildi. Tepe tork degeri Newton-metre (Nm), tepe tork/ viicut agirligi degeri yiizde (%),
total is joule (J) olarak hesapland1 [26, 44, 45].

3.3.7. Akciger kapasite testi

Vitalograf Spirometre ile dl¢limler iki kez yapildi ve her denegin ikinci Slglimii gegerli

sayildi [26, 44, 45].

3.3.8. Wingate anaerobik gii¢ testi (WANT)

Monark marka bisiklet ergometresinde 4-5 dakika i1sinma protokolii uygulandiktan sonra 3-
5 dakika pasif dinlenme verildi ve baslangigta 3-4 sn. yiiksiiz, daha sonra yiiklii olarak 30
sn. siire ile miimkiin olan en yiiksek maksimal istemli pedal hiz1 Sl¢timleri kaydedildi [26,

44, 45].

3.3.9. Cooper testi (12 dk testi)

Genel dayaniklilik Ol¢limiinde kullanilan yaygin testlerdendir. Sporcularin bir 1sinma
stiresinin ardindan 12 dakika boyunca kosmalar1 istendi. Kosabildikleri veya
kosup/yiiriiyebildikleri mesafe olgtildii. 12 dakikalik kosu periyodunda her 400 metredeki
gecis siireleri sporculara bildirildi. 400 metrelik kosu pisti lizerinde yapilan testte 12 dakika
sonunda diidiikle sporcularin durmalar istendi ve bir gozlemci ile kostuklar1 mesafeler

hesaplandi [26, 44, 45].
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3.3.10. ilerleyici Kor Egzersiz Programi

Sporcular, haftada 5 giin 12 hafta boyunca oryantiring antrenmanlarini Giilhane 100. Y1l

Vadisi Spor Tesisleri ile Giilhane Spor Salonunda yapmislardir. Deney grubunun kor

egzersiz programina gore, kor egzersiz giinleri genel antrenman programinda (20-25 dk)

genel 1sinmalarint saglayacak sekilde planlama yapilmistir. Seans Siiresi ; 20 -25 dk diisiik

siddetli aerobik egzersizle baglayip, ardindan 5-10 dk kisa siireli germe egzersizleri

yapilmistir. Ardindan 30-35 dk kor egzersizleri ile devam edilip, 10 dakika soguma ve

germe egzersizleri ile sonlandirilmistir. Kor egzersizleri programinda; i¢inde 8 hareketten

olusan bir serinin, ilk hafta 2 set, 2-3. haftalarda 3 set uygulanmasi seklinde, ve 3 haftalik

uygulama siiresinden sonra hareket degisimi ile zorluk derecesi kademeli olarak artirilarak

ilerleme saglanmistir.

Cizelge 3.1. Antrenman cizelgesi

SETLER Set 1(1-3 hafta) Set 2 (4-6 hafta) Set 3 (7-9 hafta) Set4 (10-12

hafta

Isinma Diisiik siddetli aerobik egzersiz (20-25 dakika hafif tempolu kosu + Kisa siireli
germeler)

Egzersizler | 1.Yarim Mekik 1.Tam Mekik 1. Bisiklet Mekik | 1. Bisiklet
2. Tam mekik 2.Bisiklet Mekik 2. Ters Mekik Mekik
3.Plank(alt karin) | 3. Feet up(45°) 3.Ters mekik(ters | 2. Ters Mekik
4. Heel touch 4.Sky Reachers(90°) | el ters ayak) 3.Ters
5. Ters Mekik 5.Ters Mekik 4. Mekik V-Up mekik(ters el
6. Plank (20°%) 6. Plank (30°*)(diiz- | 5. Crunch | ters ayak)

7. ters) inverso 4. Mekik V-Up
YanPlank(20’) 7. Squat(30>’) 6. Hip raiser 5.Superman
8. Squat(20°”) 8. Squat jump 7. Heel touch Plank
8. Squat jump 6. (Ters)plank
7.Plank step up
8.Squat jump
Materyal Kronometre, Diidiik, Yer Minderi

Soguma

Egzersizden sonra diisiik siddetli 5-10 dk kosu ve sonrasinda germe egzersizleri
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3.4 istatistiksel Analiz

Verilerin analizi IBM SPSS (Statistical Package for Social Science) for Windows 22.0
paket programinda yapildi. Tanimlayict istatistikler, siirekli degiskenler i¢in ortalama =+
standart sapma seklinde veya ortanca (minimum-maksimum) big¢iminde, nominal
degiskenler ise olgu sayist ve (%) seklinde gosterildi. Siirekli degiskenlerin dagiliminin
normal dagilima uygunlugu Kolmogorov Smirnov testi ile arastirildi. Gruplar arasi
karsilagtirmalarda normal dagilima uygun degiskenler i¢in T testi, uymayanlar i¢in Mann
Whitney U testi kullanildi. Grup i¢i karsilastirmalarda ise bagimli gruplarda T testi

kullanildi. p<0,05 diizeyi i¢in sonuglar istatistiksel olarak anlamli kabul edildi.
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4. BULGULAR

Cizelge 4.1. Gruplar aras1 demografik verilerin karsilastirilmasi

Kontrol grubu Miidahale grubu p
Ort+ ss Ort + ss
Yas 21,6+2,4 20,23+2,04 0,025
Boy (cm) 163,66+4,69 163,61+6,26 0,768
Kilo (kg) 61,34+ 6,86 57,94+7,06 0,253
Yag Yiizdesi (%) 22.2+4.82 20,16+ 4,82 0,412
BKI 22,86+ 2,35 21,63+ 2,19 0,253

Cizelge 4.1’de deney ve kontrol grubunun demografik bilgileri arasinda istatistik olarak

anlamli fark bulunmamaktadir. (P>0,05)
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Cizelge 4.2. Grup i¢i denge ve koordinasyon testleri karsilastiriimasi

Denge parametreleri On test Son test p
1. 1.sol_osi 2,78+1,24 2,61+1,35 0,180
2. sag_osi 2,16%1,17 2,13£1,19 0,180
D
a 3. sol_api 1,9+0,99 1,81+1,06 0,180
O
_] -
8 4. sag_api 1,47+0,88 1,45 +0,89 0,193
|_
8
Y 5. sol_mli 1,57+0,57 1,44+0,73 0,304
6. sag mli 1,20+0,64 1,18+0,65 0,317
1. sol osi 2,5+1,07 1,81£0,63 0,059
2. sag_osi 2,14+0,79 1,56+0,41 0,016*
- -
% 3. sol_api 1,81+1,007 1,4+0,66 0,271
o
O
> 4. sag_api 1,47+0,76 1,16 £0,43 0,144
Z
a
5. sol_mli 1,34+0,5 0,92+0,27 0,011*
6. sag_mli 1,25+0,45 0,79+0,18 0,003*

OSI, overall stabilite indeksi; API, Anteroposterior stabilite indeksi; MLI, Mediolateral

stabilite indeksi

Cizelge 4.2°de deney ve kontrol gruplarmin denge ve koordinasyon test skorlarinin,

kontrol grubu grup i¢i On test-son test degerleri arasinda anlamli fark bulunmaz iken

(P>0,05), deney grubunun sag osi, sol mli ve sag mli 6n test igin test degerleri arasinda

anlamli fark tespit edildi (P<0,05).




Cizelge 4.3. Grup igi izokinetik kuvvet parametreleri karsilastiriimasi
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Izokinetik Kuvvet parametreleri On test Son test P
1. PT 60%sn sagext (N.m) 109,57+17,56 110,52+14,23 0,851
PT 60°sn solext (N.m) 100+24,32 100,3+22,14 0,956
PT 60°sn sagflex (N.m) 66,62+13,26 65,87+15,47 0,598
2
a PT 60°sn solflex (N.m) 60,43+16,43 60,1+18,3 0,655
(O]
-
8 PT 240°/sn sagext (N.m) 62,3+8,53 64,48+7,21 0,180
2
4 PT 240°sn solext (N.m) 58,56+8,45 61,27+7,87 0,231
PT 240°sn sagflex (N.m) 47,479 46,13+11,75 0,454
PT 240%sn solflex (N.m) 46,52+9,97 44,14+11,72 0,180
PT 60%sn sagext (N.m) 101,04+29,24 81,17+20,7 0,002*
PT 60°sn solext (N.m) 86,4+20,83 84,28+24,63 0,459
PT 60°sn sagflex (N.m) 59,29+13,82 55,75+11,52 0,267
-]
% PT 60°sn solflex (N.m) 63,13+23,61 57,2+12,62 0,972
o
(O]
E PT 240°sn sagext (N.m) 56,15+9,96 39,64+10,74 0,003*
P
a
PT 240°%sn solext (N.m) 53,51+13,88 42.26+11,6 0,021*
PT 240°sn sagflex (N.m) 42,78+6,15 37,73+7,7 0,126
PT 240°sn solflex (N.m) 43,33+13,74 37,44+6,97 0,239

PT, Pik Tork; Eks, ekstansiyon; Flex, fleksiyon
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Cizelge 4.3°de deney ve kontrol gruplarinin Izokinetik Kuvvet parametreleri test
skorlarinin, kontrol grubu grup i¢i 6n test-son test degerleri arasinda anlamli fark bulunmaz
iken (P>0,05), deney grubunun 60sagext, 240sagext ve 240solext 6n test-son test degerleri

arasinda anlamli fark tespit edildi (P<0,05).

Cizelge 4.4. Grup igi anaerobik wingate test parametreleri karsilastiriimasi

Anaerobik Wingate Test | On test Son test p
parametreleri
1w 592,50+77,99 596,71+80,94 0,566
a:n) 2. wig 10,51+1,88 10,38+1,82 0,515
% 3. Av.w 339+49,78 340,71+48,52 0,085
9' 4. Av.wig 6+0,56 5,94+0,63 0,686
g 5. pdw 474,6+79,93 473,53+75,35 0,953
6. Pdw/kg 8,25+1,14 8,4+1,26 0,353
1w 568,06+96,06 587,35+82,51 0,377
S 2. wikg 10,2+1,71 10,39+1,23 0,574
§ 3. Av.w 346,19+49,43 345,03+59,62 0,894
% 4. Av.wig 6,12+0,66 6,01£0,91 0,505
E 5. pdw 441,55+85,25 430,85+70,92 0,722
6. Pdw/g 7,91+1,44 7,69+1,03 0,440

Cizelge 4.4’de deney ve kontrol gruplarinin Anaerobik Wingate Test parametrelerinin grup
ici On test-son test karsilagtirma sonucu her iki grupta da anlamli fark bulunmamistir

(P>0,05).



Cizelge 4.5. Grup igi aerobik test parametreleri karsilastiriimasi
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AEROBIK TEST
parametreleri

On test

Son test

Aerobik

KONTROL
GRUBU

187,58+18,02

193,55+18,67

0,005*

Aerobik

DENEY
GRUBU

200,65+16,94

215,63+£22,23

0,001*

Cizelge 4.5’ de deney ve kontrol gruplarinin Aerobik Test Parametrelerinin grup ici 6n test-

son test degerleri arasinda anlamli fark tespit edildi (P<0,05).

Cizelge 4.6. Grup i¢i akciger kapasite test parametreleri karsilastiriimasi

AKCIGER KAPASITE | On test Son test p
TEST parametreleri
1. Fvc (It) 4,11+0,46 4,38+0,97 0,593
S 2. Fevi(lt) 3,56=0,52 3,64+0,57 0,180
m
=
© 3. Fevl/fvc(%) 84,66+7,96 83,22+8,77 0,562
o
o
E 4. Fev25-75 3,92+0,92 3,94+0,86 0,609
o
¥
5. pef 5,7+1,66 5,58+1,48 0,591
1. fvc 3,05+0,88 3,85+0,46 0,003*
2. Fevl 4,42+1,05 3,17+0,43 0,008*
o)
5
g 3. Fevl/fvc 77,38+8,57 82,92+12,07 0,201
>.
LU
z 4. Fev25-75 2,84+0,87 3,400,98 0,123
(a)
5. Pef 4,44+1,54 4,85+0,96 0,325
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Fevl (%), 1 saniyedeki zorlu ekspiratuar hacim; FEV1/FVC (%), zorlu ekspiratuvar oran;
PEF (%) Pik Ekspiratuvar Akim, Zorlu Ekspirasyon sirasinda elde edilen en hizli akim;
FVC (%), zorlu vital kapasite

Cizelge 4.6’da deney ve kontrol gruplarinin Akciger Kapasite Test parametreleri test
skorlarinin, kontrol grubu grup i¢i 6n test-son test degerleri arasinda anlamli fark bulunmaz
iken (P>0,05), deney grubunun fvc ve Fevl test degerleri arasinda anlamli fark tespit edildi
(P<0,05).

Cizelge 4.7. Grup ici viicut yag yiizdesi parametreleri karsilagtirtimasi

Viicut Yag Yiizdesi On test Son test P
parametreleri

_ 22,20+4,82 20,16+4,82 0,009*
Viicut Yag Yiizdesi

KONTROL
GRUBU

_ 21,30+4,72 19,62+4,72 0,000*
Viicut Yag Yiizdesi

DENEY
GRUBU

Cizelge 4.7°de deney ve kontrol gruplarinin Viicut Yag Yiizdesi parametrelerinin grup igi

On test-son test degerleri arasinda anlamli fark tespit edildi ((P<0,05).

Cizelge 4.8. Grup i¢i beden kitle indeksi parametreleri karsilastiriimasi

Beden Kitle Indeksi On test Son test p
parametreleri

. 22,86+2,35 21,63+2,19 0,001*
Beden Kitle Indeksi

KONTROL
GRUBU

. 22,4442 .39 21,26+1,89 0,017*
Beden Kitle Indeksi

DENEY
GRUBU
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Cizelge 4.8°de deney ve kontrol gruplarinin Beden Kitle indeksi parametrelerinin grup ici

On test-son test degerleri arasinda anlamli fark tespit edildi (P<0,05).

Cizelge 4.9. Gruplar arasi 6n test performanslarinin karsilastirilmasi

kontrol deney P
Ort+ ss Ort+ ss
c sol_osi 2,7+ 1,19 2,5+ 1,07 0,703
@ f>,~ sag_osi 2,1+1,10 2,1+0,79 0,480
o B sol_api 1,8+0,9 1,8+1,0 0,953
S sag_api 1,4+0,8 1,4+0,7 0,812
038 sol_mli 1,5+0,6 1,3%0,5 0,443
X sag_mli 1,1=0,6 1204 0,409
PT 60°sn sagext | 112,6+19,2 101,04+29,2 0,272
(N.m)
PT 60°sn solext | 98,6+23,3 86,4+20,8 0,304
= (N.m)
E PT 60°sn sagflex | 66,3£12,5 59,2+13,8 0,215
- (N.m)
- PT 60°sn solflex | 67,4+27,08 63,1+23,6 0,558
Q (N.m)
2 PT 240°sn sagext | 63,08+8,4 56,1+9,9 0,097
'§ (N.m)
i~ PT 240°sn solext | 60,3£9,7 53,5+13,8 0,278
S (N.m)
PT 240°sn | 47,5+8.,4 42.7+6,1 0,083
sagflex (N.m)
PT 240°%sn | 49,4+13,2 43,3+13,7 0,254
solflex (N.m)
- fvc 4,1+0,4 3,05+0,8 0,002*
> s Fevl 3,5+0,4 4,4+1,05 0,079
gy & Fevl/fvc 84,2+7,6 77,3+8,5 0,059
< 2 Fev25-75 3,8+0,8 2,8+0,8 0,007*
pef 5,7+1,5 4,441,5 0,040*
w 576,3+89.,4 568,06+96,06 0,696
= wikg 10,2+1,9 10,217 0,798
=7 Av.w 330,9+53,4 346,1+44,4 0,594
< = Av.w/g 5,9+0,6 6,1+0,6 0,395
< pdw 455,7+£96,02 441,5+85,2 0,642
Pdw/kg 7,9+1,3 7,9+1.4 0,753
Aerobik 192,8+23,7 200,6+16,9 0,143
Yag yiizdesi 21,8+4,6 20,1+4,8 0,353
BKI 22,6+2,3 21,6+2,1 0,231

OSI, overall stabilite indeksi; API, Anteroposterior stabilite indeksi; MLI, Mediolateral
stabilite indeksi; PT, Pik Tork; Eks, ekstansiyon; Flex, fleksiyon; Fevl (%), 1 saniyedeki
zorlu ekspiratuar hacim; FEV1/FVC (%), zorlu ekspiratuvar oran; PEF (%) Pik
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Ekspiratuvar Akim, Zorlu Ekspirasyon sirasinda elde edilen en hizli akim; FVC (%), zorlu
vital kapasite

Cizelge 4.9°da deney ve kontrol gruplarinin Denge Ve Koordinasyon Testi, Izokinetik
Kuvvet Testi, Anaerobik Test, Aerobik test, Yag Yiizdesi, BKI skorlarmin gruplar aras1 6n
test performans karsilagtirmalart arasinda anlamli fark bulunmaz iken (P>0,05), fvc,

Fev25-75 ve pef test degerleri arasinda anlamli fark tespit edildi (P<0,05).

Cizelge 4.10. Gruplar arasi son test performanslarinin karsilastirilmasi

kontrol deney P
Ort+ ss Ort+ ss
S sol_osi 2,6+1,3 1,8+0,6 0,120
g § _ sag_osi 2,1£1,1 1,5+0,3 0,106
= sol_api 1,8+1,06 1,4+0,6 0,306
§ g + sag_api 1,4+0,8 1,1+0,4 0,303
§ sol_mli 1,4+0,7 0,8+0,2 0,041*
sag_mli 1,1£0,6 0,8+0,1 0,122
PT 60°sn sagext 110,5+14,2 81,9+£20,1 0,000*
(N.m)
PT 60°%sn solext | 100,3+£22.1 82,6124 4 0,106
(N.m)
2 PT 60°sn sagflex | 65.8%15,4 55,05+11,3 0,057
- (N.m)
?f PT 60°sn solflex | 60,1+18.3 56,1£12,7 0,208
2 (N.m)
é PT 240°sn Sagext 64,4+7.2 41,2+11,9 0,000*
(N.m)
3 PT 240°sn solext | 61.2+7.8 43,2+11,7 0,000*
= (N.m)
PT 240°sn | 46,1x11,7 37,7+7,4 0,032*
sagflex (N.m)
PT 240°sn | 44,1£11,7 37,9+6,9 0,091
solflex (N.m)
. < fvc 43+0,9 3,840,4 0,230
S2T Fevl 3,6£0,5 3,2+0,4 0,041*
PR Fevl/fvc 83,2+8,7 82,8+11,6 0,992
<9 Fev25-75 3,9+0,8 3,440,9 0,211
pef 5,5+1,4 4,8+0,9 0,121
w 596,7+80,9 579,01+85,2 0,996
= wikg 10,3+1,8 10,2412 0,862
2 Av.w 340,7+48,5 340,9+59,2 0,750
< - Av.w/g 5,9+0,6 5,9+0,9 0,793
< pdw 473,5+75,3 425,1471,3 0,253
Pdw/kg 8,4+1,2 7,5+1,06 0,342
Aerobik Test 193,5+18,6 217,3£22 3 0,060
Yag ylizdesi 21,347 19,4+4.5 0,428
BKI 22,4423 21,07+1,9 0,253

OSI, overall stabilite indeksi; API, Anteroposterior stabilite indeksi; MLI, Mediolateral
stabilite indeksi; PT, Pik Tork; Eks, ekstansiyon; Flex, fleksiyon; Fevl (%), 1 saniyedeki
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zorlu ekspiratuar hacim; FEV1/FVC (%), zorlu ekspiratuvar oran; PEF (%) Pik

Ekspiratuvar Akim, Zorlu Ekspirasyon sirasinda elde edilen en hizli akim; FVC (%), zorlu

vital kapasite

Cizelge 4.10’da deney ve kontrol gruplarinin, Anaerobik Test, Aerobik test, Yag yiizdesi,

BKI skorlarinin gruplar arasi son test performanslarinin karsilastirmalar1 arasinda anlaml

fark bulunmaz iken (P>0,05), sol_mli, 60sagext, 240sagext, 240solext, 240sagflex ve Fevl

test degerleri arasinda anlamli fark tespit edildi (P<0,05).

Cizelge 4.11. Gruplara ait egzersiz Oncesi-sonrasi
farklarinin karsilastirilmasi

performans, BKi ve yag vyiizde

Gruplar Aras1 | Kontrol Deney p
Fark Ort+ ss Ort+ ss
S sol_osi fark 6,1£17.9 17,4+41,4 0,189
Sz sag_osi fark -21,8+38.7 8,4+47.8 0,061
“8’7% 2 sol_api fark 6,04+16,7 6,7+51,3 0,466
g5 = sag_api fark 2,7 46,4 6,4+56,2 0,283
g sol_mli fark 6,4+17,9 25,2+39,05 0,052
sag_mli fark 1,243,7 32,0424,5 0,002*
PT 60°/sn sagext 1,8+13,8 -16,8+13,6 0,002*
fark (N.m)
PT 60%sn solext | 1,5+15,1 -2,3+£33,8 0,551
= fark (N.m)
E PT 60°sn sagflex | -1,6+8,1 -4,2423 3 0,371
< fark (N.m)
2 PT 60°sn solflex | 1,7+28,3 -1,1+£28,1 0,857
Q fark (N.m)
= PT 240°sn sagext | 3,9+12.3 -25,6+£21,1 0,002*
‘g fark (N.m)
i~ PT 240°sn solext | 4,9+12,6 -16,4+29.9 0,012*
s fark (N.m)
PT 240°sn -3,2+12,4 -7,8£23,04 0,512
Sagflexfark (N.m)
PT 240°sn solflex | -4,8+10,5 -4,4+30,6 0,952
fark (N.m)
525 fvc fark 5,9+19,6 34,1+33,1 0,015*
:%”E é Fevl fark 2,1+5,1 -19,3+ 27,9 0,012*
f: S < Fevl/fvc fark -1,2+7,9 8,06+19,3 0,081
w Pef fark -2,8+10,9 24,7+47,9 0,286
w fark 0,3+2.4 4,5+16,1 0,639
= wikg fark -0,9+5,8 32+12,9 0,411
g 2 Av.w fark 0,8+1,4 -0,5+6,8 0,069
< - Av.w/g fark -0,8+5,6 -1,6+8,9 0,343
< pdw fark -0,02+1,5 -1,3+10,4 0,951
Pdw/g fark 1,344,8 -1,2+12,4 0,240
aerobik fark 3,2+1,8 7,0+3,3 0,008*
Yag yiizdesi fark 4,1£3.4 3,142,1 0,558
BKI fark 2,2+1,6 1,7+2,5 0,558
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OSI, overall stabilite indeksi; API, Anteroposterior stabilite indeksi; MLI, Mediolateral
stabilite indeksi; PT, Pik Tork; Eks, ekstansiyon; Flex, fleksiyon; Fevl (%), 1 saniyedeki
zorlu ekspiratuar hacim; FEV1/FVC (%), zorlu ekspiratuvar oran; PEF (%) Pik
Ekspiratuvar Akim, Zorlu Ekspirasyon sirasinda elde edilen en hizli akim; FVC (%), zorlu

vital kapasite

Cizelge 4.11°de deney ve kontrol gruplarin 6n test son test farklari karsilagtirilmasinda,
Anaerobik Test, Yag Yiizdesi, BKI test degerleri karsilastirmalar1 arasinda anlamli fark
bulunmaz iken (P>0,05), sag_mli fark, 60sagext fark, 240sagext fark, 240solext fark, fvc
fark, ve Fevl fark, Aerobik fark test degerleri arasinda anlamli fark tespit edildi (P<0,05).
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5. TARTISMA

Bu c¢alisma, oryantiring sporcularina uygulanan kor kuvvet egzersizlerinin sportif
kapasitelerine, fiziksel uygunluk ve bazi fizyolojik 6zelliklerine katkilarmin belirlenmesi
icin yapilmistir. Caligmamizin sonucunda;12 haftalik kor egzersiz programinin oryantring
sporcularinda akciger kapasitesi, kuvvet, dayamiklilik, denge ve koordinasyon

parametrelerinde gelismeye yol agtig1 ortaya ¢ikarilmistir.

Oryantiring sporunda arazi harita ve pusula yardimiyla hedef kontrol noktalar1 bulunurken
sporcular, zamana kars1 ve kendi 6zelliklerine uygun rota se¢imleriyle yarismay1 tamamlar.
Sporcular her biri kendine 6zgii yarisma arazilerinde zemine, parkur uzunluklarina gore
kendine uygun rotalar planlar [27, 28]. Parkur uzunluklar1 1.25 mil ile 9.3 mil arasinda
degiskenlik gosterir [28]. Her oryantiring yarigsmasi kendi agisindan (uzunluk, zemin, vb.)
benzersizdir [29]. Oryantiring sporunun her tiirli zeminde, engebeli arazide, ormanda,
sehirde, inisli ¢ikish kosulart icermesi bakimindan performansi zorlamakta ve aerobik

anaerobik performansin yiiksek seviyede olmasi gerekliligini ortaya koymaktadir [14].

Son yillarda kor stabilizasyon ve kuvvet egzersizleri ile zenginlestirilen antrenman
programlari ¢ok kullanilir hale gelmistir. Sebebi ise kor bolgesinin viicuttaki dinamo
gorevini Ustlenen en fonksiyonel ve anatomik olarak en etkileyici bolimii olmasindan
kaynaklanmaktadir [6]. Kor bolgesi, viicudun tim hareketlerinin basladigi ve
ekstremitelerin aktarildigr yerdir [6]. Ayrica viicudun iist ve alt yarimi arasinda gii¢
aktarimini saglar, giinliik yagsam aktiviteleri i¢cin de agirlik egzersizleri i¢in de ¢cok dnemli
rol oynar [8, 18, 31, 32]. Saglikli bireyler dahil sakatliklardan korunmak i¢in gii¢lii bir kor
gelistirmeye ihtiya¢ duyarken, atletik performansi artirmada 6nemi daha da artmaktadir [8,
18, 32]. Sporcu koru ne kadar giiclii ise sporcunun da o kadar giiclii oldugu iddia
edilmektedir [6]. Atletik performans ile kor egzersizleri arasindaki iligkiyi inceleyen ¢ok az
sayida calisma bulunmaktadir [7, 34]. Atletik performans ac¢isindan genel kuvvet
antrenmanlarinin  yorgunlugu geciktirme, anaerobik kapasiteyi artirma, maksimal hizi
gelistirme, hareket ekonomisini gelistirmesi sonucu dayaniklilik performansini artirmaya

katki sagladig1 degerlendirilmektedir [5].

Oryantiring yarismalari ¢esitli zeminlerde yapilir, kum, ¢im, sert zemin, engebeli, inisli-

cikigh orman arazisi, sehirde asfalt vb. Bu durum sporcunun kosu biyomekanigini
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degistirir, ayrica ¢evresel ve biyomekanik bu tiir faktdrler sporcu performansini énemli
diizeyde etkiler. Sonug¢ olarak sporcu her cesit zeminde kosu biyomekaniklerine uyum
saglamak zorundadir. Bunun i¢in de kal¢a ve diz fleksiyon artisi ile kosu biyomekanigi
tespit edilmis, denge ve saglamlik mekanizmasinin gerekliligi {izerinde durulmustur [29].
Oryantiring sporunda denge ve kor kaslarindaki yetersizlik yorgunluk artisina,
dayaniklilikta azalmaya ve yaralanmaya neden olacak sekilde sonuclanabilir [18]. Sato ve
arkadaslar tarafindan yapilan bir calismada, sporculara (rekreasyonel ve yarismaci) 6 hafta
kor kuvvet antrenmani (KKA) uygulanmistir. Zemin reaksiyon kuvvetine (GFR), alt
ekstremite stabilitesine ve tiim kosu performansi tizerine etkileri aragtirilmistir. Randomize
ayrilan iki grup lizerindeki bu ¢aligmanin sonucunda deney grubunda 5000 m kosu hizinda
belirgin artis saglanmigtir. Ancak alt ekstremite stabilitesi ve GFR’ye belirgin etkisi
goriilmemistir [7]. Calismamizda da bu calisma ile uyumlu olarak Cooper testi

mesafesinde artig saptanmigtir.

Granacher ve arkadaglar1 tarafindan yapilan ¢alismada KKA nin stabil ve stabil olmayan
yiizey calismast uygulanmistir. Okul c¢agindaki c¢ocuklarin (13-15 yas) fiziksel
uygunluklari tizerine etkileri arastirilmistir. 27 kisi randomize olarak iki gruba ayrilmus,
stabil grup (n=13) ve stabil olmayan grup (n=14), 6 haftalik KKA antrenmani
gerceklestirmistir. Her iki grubun da fiziksel uygunlugunda belirgin artis saptanmistir.
Stabil olmayan grupta yapilan KKA’nin sadece otur-uzan testinde avantaj sagladigi
gozlenmistir [32]. Bu sonucu avantaj olarak kabul etmekte performans igin ¢ok anlam

ifade etmemektedir.

Prieske ve arkadaslari tarafindan yapilan ¢alismada 39 erkek futbolcu iizerinde KKA stabil
ve stabil olmayan yiizeyde uygulanmistir. KKA’nin atletik, néromuskular performans ile
iliskisi arastirilmistir. Randomize olarak iki gruba ayrilmig ve her iki gruba rutin sezon
futbol antrenmanina ilave olarak haftada 2-3 defa KKA, 9 hafta boyunca uygulanmustir.
Her iki grupta da KKA’nin govde kas giicii aktivasyonu, siirat kosusu, tekme performans
gelisimine neden oldugu ortaya konmustur [36]. Calismamizda da atletik performans ile

uyumlu olarak artis ortaya konmustur.

Yapilan literatiir taramasinda oryantiring sporcularinda denge ve diz kas kuvveti
performans Ol¢iimlerini arastiran sadece bir ¢aligma bulunabildi [41]. Cinar ve ark. (2015)

tarafindan yapilan ¢alismada 37 sporcunun diz kas giicii ve diger performans olglimleri
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arasindaki iligki incelenmistir. Diz kas kuvvet Olglimii 120°/sn agisal hizda
degerlendirilmis ve diz kas kuvvet artisinin tim performans Ol¢limlerine pozitif etkisi
oldugu gosterilmistir. Calismamizda da benzer sonuglara ulasildi, diz kas kuvveti dlgiimii
60°/sn ve 240°/sn agisal hizlarda yapildi. Aymi ¢alismada Cinar ve ark. (2015) diz
ekstansor kas giiciinde artig ile flamingo denge testinde azalma oldugu gorilmistiir.
Calismamizda da benzer sonug¢ ortaya konmustur. Calismamizda denge ol¢iimiinti direk

Olctim ile gergeklestirildi ve direk 6l¢iim indirek 6lgiimden daha hassastir.

Tinto ve ark. tarafindan yapilan ¢alismada ortalama 10£1 yasinda yirmi bayan senkronize
yiizlicti iki gruba ayrilmistir. Bir gruba rutin egzersizlere ek olarak 6 ay boyunca haftada 2
defa KKA, diger gruba sadece rutin egzersizler uygulanmistir. Sporcularin oblik ve
transversus abdominis kas giicii Stabilizer Pressure Bio feedback cihazi ile yiiziistii ve
sirtiistii pozisyonda ve izotonik kas dayanikliligit McGill testi ile degerlendirilmistir. KKA
grubunda ¢ok sayida parametrede istatistiksel olarak anlamli artis saptanmistir [42]. Diger
caligmalarda 6 ile 9 hafta aras siirelerde uygulanan KKA, Tinto ve ark. tarafindan yapilan
bu ¢alismada farkli olarak 6 ay gibi uzun siire uygulanmistir. Stirenin uzunlugu performans
acisindan daha etkin sonug¢ alinmasini saglamis olabilir. Ayrica sporcu yas grubunun ¢ocuk
ile addlesan aras1 olmasinin gelisimlerinde daha biiyiik ve anlamli farkliliga yol acabilecegi
degerlendirilmektedir. Bu c¢alisma genel olarak hareketin kalitesini iyilestirmek ve
yaralanmaya karsi Onlem almak, stabilite ve Ozel adaptasyonlar1 saglamak igin kor

bolgesinin gli¢lendirilmesinin 6nemini yinelemektedir.

Calismamizda oryantiring sporcularinin genel antrenmanlarina eklenen, haftada 3 giin 40
dakikalik KKA’nin 12 hafta boyunca uygulanmasi sonucunda, deney grubunda denge ve
koordinasyon, kas kuvveti, akciger kapasitesi, aerobik performansma anlamli katki
sagladig1 tespit edilmistir. Oryantiring sporunda sporcunun degisik zeminlere uyum
saglayarak ve ¢esitli hizlarda kosmasinda hamstring kas kuvvetinin 6n planda oldugu
goriilmektedir. Bununla uyumlu olarak ¢alismamizin da hamstring kas kuvvetini artirdigi
gorlilmiistiir. Béylece oryantiring sporcularinin ¢alismalarinda KKA kullanilmasinin uygun
oldugu degerlendirilmektedir. Ayrica oryantiring yarigma alanlarindaki zemin farklari
sporcularin sakatlanmasina, 6zellikle ayak bilegi sakatliklarina sik¢a neden olmaktadir.
Calismamizda ayak bilegi burkulmasini 6nlemede 6nemli bir deger olan MLI’nin ve bunun
yani sira genel dengenin de anlamli artisi, sporculara performans ve yaralanmalar agisindan

KKA’nin tavsiye edilebilecegini gostermektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

Engebeli arazide hizlica ilerlemeyi i¢eren Oryantiring sporunun dogasi geregi, yokus
yukar1 kosma yetenegi, performans i¢in belirleyici bir faktordiir. Oryantiring yarisinda,
sporcu, kendi kogsma yetenegine gore belirledigi en hizli rotada tiim performansini ortaya
koyar [43]. Ayrica alanlar arasindaki gevresel farlilik belli sporcularin digerlerinden
ayrilmasini saglayabilir, 6rnegin engebeli orman arazisinde kosma becerisi olan sporcu,
daha cok asfalt yerine ormanlik arazi i¢eren parkurda daha iyi performans gosterecektir

[29].

Yapilan calismada oryantiring sporcularinin genel antrenmanlarina eklenen, 12 hafta

stireli, haftada 3 giin, 40 dakikalik KKA’nin uygulanmasi sonucunda, deney grubunda:

—  denge ve koordinasyon,
—  kas kuvveti,
—  akciger kapasitesi,

—  aerobik performansina anlamli katki sagladig: tespit edilmistir.

Oryantiring sporunda sporcunun degisik zeminlere uyum saglayarak ve c¢esitli hizlarda
kosmasinda hamstring kas kuvvetinin 6n planda oldugu goriilmektedir. Bununla uyumlu
olarak calismamizin da hamstring kas kuvvetini artirdig1 goriilmiistiir. Boylece oryantiring

sporculariin ¢aligmalarinda KKA kullanilmasinin uygun oldugu degerlendirilmektedir.

Ayrica oryantiring yarigma alanlarindaki zemin farklari sporcularin sakatlanmasina,
ozellikle ayak bilegi sakatliklarina sikca neden olmaktadir. Calismamizda ayak bilegi
burkulmasini 6nlemede 6nemli bir deger olan MLI'nin ve bunun yani sira genel dengenin
de anlamli artis1, sporculara performans ve yaralanmalar agisindan KKA’nin tavsiye

edilebilecegini gostermektedir.

Yapilan ¢aligma sonucunda, fiziksel uygunlugun oryantiring sporundaki énemi yani sira,
harita okuma ve rota sec¢imini igeren zihinsel islevlerin de biiyiik oranda 6nemli olmasi

nedeniyle, tek basina fiziksel ve fizyolojik kondiisyon durumunun basarida etkili oldugu
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sOylenemez. Harita bilgisi, hafiza ve rota se¢iminde etkili zihinsel islevleri 6lgecek testler

gelistirmek ve birlikte incelemek gerekmektedir.

Ayrica denek grubunun milli takim sporcularindan olusturulmasi ile elde edilecek veriler,
elit sporcularin durumunun daha gercek¢i bigimde ortaya konmasi ve degerlendirilmesi

acisindan daha yararli olacaktir.

Bunun yani sira antrenman uygulama siiresi uzatilmasi, testlerin sporculara uygulama
zamanlarinin degistirilerek, sezona hazirlik donemleri ya da yarigma takvimi sonrasina
alinmasi, sporcularin performanslari etkili bicimde ortaya koymalarini ve verilerin

dogruyu yansitmasini saglayabilir.

Benzer spor branglariyla kiyaslama yapildiginda, antrenmanlarin  diizenlenmesi,
eksikliklerin giderilmesi ve performansin artirilmasina yonelik calismalarin gelistirilmesi

acisindan yararl olacaktir.

KKA ile ilgili literatiirde az sayida ¢alisma bulunmakla birlikte, mevcut c¢alismalarin
sonuglari bizlere farkli branglardaki sporcularin yaralanmalardan korunmada ve
performans: artirmada gii¢lii bir Kor’a ihtiyag duyduguna isaret etmektedir. Spor
yaralanmalarindan korunmada kor egzersizlerinin katkilari ile ilgili daha ¢ok ¢aligmaya

ithtiyag vardir.
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