ORYANTIRING KENDINi DEGERLENDIRME FORMU

Kendini 0 ile 10 arasinda derecelendir ( Derecelendirme 6lcedi asadidadir]

Gin

TURKIYE ORYANTIRING FEDERASYONU

isim:

Gin

FIZIKSEL

TEKNIK BECERILER

Genel fiziksel durum

Kaba pusula becerisi

Ormanda kosu

Ince pusula becerisi

Surat

Kosarken harita okuma

Yokus asag! kosu

Yokus yukari / Yokus asagi cagraz ayaklar

Yokus yukari kosu

Dusuk gorilebilirlikte yonelme

Yo6n degistirme ( kisa ayaklar vb)

Kuvvet
Esneklik Rota se¢imi
Ceviklik Minhani takibi

Bozuk zeminde kosu ( taslik vb )

Hedefe son 50 m

Dayanikliik

Hedefe giris

Yumusak zeminde kosu ( kum vb)

Hedeften ¢ikis

Akicilik

Iki hedef arasi hiz kontrolii: trafik isiklari

MENTAL BECERILER

Genel ydnelme

Genel tutum

ik hedef becerisi

Gozlinde canlandirma

Gerektiginde durma

Yaris 6ncesi odaklanabilme

Yeniden mevki tayini

Bir ayak sirasinda odaklanabilme

Hedef ayaginin teknik zorlugunu tanimlama

Yarigin sonuna kadar odaklanabilme

Harita sadelestirme

Hizli karar alma

Sduratli iken oryantiring yapabilme

Bagkalari tarafindan dikkatin dagitiimamasi

Munhanileri anlama

Motivasyon

Hangi teknigi kullanacagina karar verebilme becerisi

Distince kontroll

Suni dogrusal 6zellikleri kullanma

Duygulari kontrol etme

Atak noktasi segimi

Uyarilmiglk kontrolti

Bir rotayi planlama

Genel zihinsel hazirlanma

Haritay araziye oturtma

Grupla birlikte kogabilme

Rotanin parmakla takibi

Performans degerlendirme

Hedef belirleme

Zihinsel prova

Yarig 6ncesi planlama

Basa gikma stratejileri

Kendinle olumlu konugsabilme

Yaris simllasyanu

Sakatliktan ve hastaliktan dénebilme

Ipucu kelimeleri kullanma

Kendine giivenme

Rahatlama

Kendine inanma

Stres / kayg! yonetimi

Hatayi toparlama

Degerlendirme Olcegi
: Ne oldugu konusunda bir fikrim yok
: Hi¢ yapamiyorum
: Oldukca umutsuz
: Yarim yamalak yapabiliyorum
: Rahatim (ortalamanin altinda)
: lyiyim (ortalama)
: Oldukca iyiyim (ortalamadan daha iyi)
Cok iyiyim
: Mukemmel

: Kusursuza yakin

0: Kusurusuz / Diinya ¢apinda

SORULARINIZ IGIN: EMRE EKINCI-MILLI TAKIM ANTRENORU




