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OZET Aticilik 15°ten fazla kategorisi olan olimpik bir spordur. Ancak
en yaygin olan alt brang, her yastan sporcunun katilabildigi havali si-
lahlar (tabanca ve tiifek) branslaridir. Havali tabanca disiplini kapali
poligonlarda sporcularin sabit bir hedef karsisinda pozisyon alarak 75
dk boyunca hedefe toplam 60 atis gergeklestirdigi bir spordur. Havali
tabanca atis bransi, teknik dogrulugu en ¢ok gerektiren disiplinlerden
biri olmakla birlikte ayn1 zamanda basart i¢in asir1 hassasiyet gerekti-
rir. Hata pay1 o kadar diisiiktiir ki atis esnasinda yapilan milimetrik bir
hata hedef uzakligiyla dogru orantili olarak biiyiik sapmalara sebebi-
yet verebilir. Atig esnasinda sporcunun performansini etkileyen fizik-
sel, fizyolojik, psikolojik ve biyomekanik bir¢ok faktor bulunur.
Tabanca atiginda, yiiksek sportif performans igin teknik bilesenlerin
rolii bityiiktiir. Bu nedenle atis etkinligini artirmak i¢in teknik bilesen-
leri biyomekanik ¢alismalar ile incelemek, motor hareketin kapsamini
ve sinirlamalarini daha net gorebilmeyi miimkiin kilar. Bu ¢alismanin
amaci, havali tabanca aticiligmin teknik safhalari olan pozisyon alma,
kabza kavrama, nisan alma, nefes alma, tetik ezme, nigsana devam ve
kolun inisi agamalarin1 biyomekaniksel agidan incelemek ve bugiine
kadar yapilan arastirmalar 151ginda dogru teknigin nasil olmasi gerek-
tigiyle ilgili genel bilgi vermektir. Bu arastirma, geleneksel derleme tii-
riinde tasarlanmistir ve veri toplama yontemi olarak dokiiman analiz
yontemi kullanilmistir. Sonug olarak bu ¢alismanin antrendr ve uygu-
layicilarin antrenman planlarint hazirlarken biyomekanik arastirmalar-
dan yararlanmalaria ve teknigin dogru &gretimi igin gereken siireyi
kisaltmalarina katki saglayabilecegi diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Aticilik; havali tabanca;
biyomekanik; kinematik

ABSTRACT Shooting is an olympic sport with more than fifteen cat-
egories. However, the most common sub-discipline is the air weapons
(gun and rifle) disciplines that athletes of all ages can participate and the
number of athletes is the highest. Air pistol discipline is a sport in which
the athletes take a position against a fixed target in indoor shooting
ranges and includes 60 shots at the target for 75 minutes. Air pistol
shooting is one of the disciplines that most demanding technical accu-
racy, but also requires extreme precision for success. The inaccuracy
rate is so low that a millimetric error made while shooting can cause
large deviations in direct proportion to the target distance. There are
many physical, physiological, psychological and biomechanical factors
that affect the performance of the athlete during shooting. In pistol
shooting, technical components play an important role for high sportive
performance. Therefore, examining technical components with biome-
chanical studies to increase shooting efficiency makes it possible to see
the scope and limitations of motor movement more clearly. The aim of
this study was to examine the technical phases of air pistol shooting,
which are taking a position, handgrip, aiming, breathing control, trig-
ger crush, keep aiming and arm descent from a biomechanical per-
spective, and to give general information about how the correct
technique should be in the light of previous research. This research is
a traditional review and document analysis method was used as the data
collection. As a result, it is thought that this study may contribute to
the coaches and practitioners to benefit from biomechanical researches
while preparing training plans and to shorten the time required for the
correct teaching of the technique.

Keywords: Shooting; air pistol;
biomechanics; kinematics

Aticilik kelimesinin ge¢misten giiniimiize birgok
tanimi1 vardir. En ¢ok kullanilan sekliyle atig, bir mer-
miyi uygun bir silahla, hedef olarak belirlenmis bir
alana firlatmak olarak ifade edilebilir.! Aticilik bran-
sinda kullanilan bir¢ok tabanca tiiri bulunmaktadir.
Bunlardan havali tabanca disiplininde kullanilan tiiri

ise bu spora 6zel olarak tiretilmistir.> Havali silah ati-
cilik yarigmalari, kapali ortamda bulunan poligonda,
10 m mesafedeki hedeflere havali tabanca veya tiifek
atig1 ile gerceklesir.* Havali silahlar disiplininde atig
sayilar1 minik, yildiz, gen¢ ve biiyiik kategorilerine
gore degismektedir. Geng ve biiyiik sporcular, 15 dk
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hazirlik siiresi ve hemen sonra 1 saat 15 dk’lik siire-
lerde yarigirlar. Sporcular bu siire boyunca 60 atis
tizerinden puan toplarlar.*

Olimpik aticilik, hassasiyet gerektiren bir spor
disiplinidir. Hata paylar1 o kadar azdir ki 0,016°den
biiytik bir agisal hata 6nemli 6l¢iide puan kaybi yara-
tabilir.’ Teknik bilesenlerin dogru yapilmasinin ha-
yati onem teskil ettigi aticilik gibi sporlarda dogru
teknigin nasil olmasi gerektigini agiklama hususunda
biyomekanik analizlerin faydasi olduk¢a 6nemlidir.
Bu ¢aligmanin amaci, havali tabanca aticiliginin tek-
nik safhalar1 olan pozisyon alma, kabza kavrama,
nisan alma, nefes alma, tetik ezme, nisana devam ve
kolun inisi asamalarini1 biyomekaniksel a¢idan ince-
lemek ve bugiine kadar yapilan arastirmalar 1181nda
dogru teknigin nasil olmasi gerektigiyle ilgili genel
bilgi vermektir.

I YONTEM

Genel olarak metaanaliz, sistematik ve geleneksel
derleme olarak siniflandirilan derleme tiirlerinden ge-
leneksel derlemeler; cogunlukla bir metodolojiye
bagli kalmadan farkli yollarla ve farkli kaynaklardan
elde edilen bilgilerin derlendigi ve alaninda uzman
kisiler tarafindan yapilan incelemelerdir.®” Gelenek-
sel derlemeler, belirli bir konuda yayimlanmis 2 veya
daha fazla ¢alismanin iizerinde inceleme yapilarak
bulgu, sonug¢ ve degerlendirmelerini sentezleyen ¢a-
lismalardir.” Bu ¢aligmalar konu ile ilgili genel egili-
min ortaya konulmasi, genel ¢ikarimlara varilmasi,
konu ile ilgili birincil kaynaklar1 ve aragtirma maka-
lelerini i¢cermesi sebebiyle son derece 6nemli galig-
malardir. Bu derleme tiirli, genellikle ilgili tiim
literatiiriin sistematik, titiz ve kapsamli bir arastirma-
sin1 icermemekte ve gelisigiizel olmasa da neredeyse
her zaman secici olmaktadir. Bundan dolay1 gézden

gecirilenlerden belirli bir genelleme veya birikimli
bilgi arama girigimi yoktur. Daha ziyade mevcut li-
teratiiriin kapsami1 ve ¢esitliligi tanimlanmakta ve
yeni aragtirmanin doldurmaya calisabilecegi bir
bosluk bulmaya ¢aligilmaktadir.® Bu derleme calis-
masinda, havali tabanca disiplininin kinematik ihti-
yaglarini, dogru teknigin nasil olmasi gerektigini ve
teknigin sathalarinda dikkat edilmesi gereken un-
surlar1 igeren bilimsel makaleler ve kitaplar ince-
lenmistir. Web of Science (Medline, Web of Science
Core Collection), PubMed (Medline), Google Scho-
lar elektronik veri tabanlar1 “air pistol and biomec-
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hanic”,
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air pistol shooting”, “air pistol kinematics”,
“air pistol and air rifle”, “shooting performance
analysis” anahtar kelimeleri kullanilarak taranmigtir.
Konu ile ilgili ulagilan tiim metinlerin baslik, anahtar
kelime ve ozetleri gozden gecirilmistir. Konu acisin-
dan uygun olan deneysel ¢alismalar, metaanaliz aras-
tirmalari ve sistematik derlemelerin tam metni detayli
bir sekilde incelenmistir. Ayrica konu ile ilgili farkli
dillerde yazilmis kitaplar incelenerek, genis ¢apli bir
biitiinliik olusturmak hedeflenmistir.

I HAVALI TABANCA ATIS TEKNIGI

Bir atisin bagarili sayilabilmesi i¢in pozisyon alma,
kabza kavrama, nisan alma, nefes alma, tetik ezme
ve nisana devam sathalarinin sirasiyla ve hatasiz bir
sekilde yerine getirilmesi gerekir (Resim 1).%10

POZISYON ALMA

Pozisyon alma, sporcunun atig hattina gectikten
sonra hedef karsisinda viicudunu konumlandirdig:
safhadir (Resim 2). Atis pozisyonuna etki eden bir-
¢ok faktor bulunur. Bu boliimde bunlardan birkaci
olan stabilite, bacak pozisyonu, durus agisi, taban-
canin pozisyonu, agirlik merkezi ve ayak agikligi in-
celenmistir.

RESIM 1: Havall tabanca atis teknigi.
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RESIM 2: Atis pozisyonu.

Aticilik sporunda uygun pozisyonu olusturmak
icin yalnizca atig esnasindaki pozisyona ve durusa
bakmak yeterli degildir. Aticinin fiziksel 6zellikleri
de dikkate alinarak ideal durus dengeli bir sekilde
olusturulmalidir." Denge; minimum diizeyde salinim
ya da maksimum diizeyde kararlilik ile destek mer-
kezi lizerinde agirlik merkezini koruyabilme yetenegi
olarak tanimlanabilir.'> Postiiral denge ile atig per-
formans1 arasinda kuvvetli bir iligki oldugu bilin-
mektedir.!® Bazi aragtirmacilar atig tekniginin en
onemli yoniiniin stabiliteyi korumak olduguna dik-
kat ¢ekerken, bu durumun atis skorundaki farkin
%54’iinii olusturdugunu ifade etmektedirler.'* Ideal
pozisyonun, rahat, dogal, efektif ve miimkiin oldugu
kadar sabit, ayn1 zamanda istikrarli olmasi beklenir.
Atis pozisyonunda dnemli noktalardan biri de en az
hareket acist degisikligiyle atig yapabilmektir.'
Aticilar miisabaka sirasinda performans sergilerken
zihinsel odaklanma ile teknik bilgiyi birlikte kulla-
nirlar. Bu slirecin miisabakanin sonuna kadar devam
ettirilebilmesi i¢in fiziksel gli¢ ve dayaniklilik ol-
dukca 6nemlidir.> Uygun pozisyon i¢in stabiliteyi ko-
rumakla birlikte harekete dahil olan kas gruplarinin
oynadig1 roliin lizerinde de durulmalidir. Kaslarin
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izometrik kasilma halindeki durumlari aticilik sporu-
nun temel yap1 taglarindan biridir. Tabanca ve tiifek
aticilar istedikleri pozisyonda kalabilmek i¢in ayak-
larindan el bileklerine kadar bir¢ok viicut dgesini, ek-
lemlerini ve kaslarini, atis hedefe ulasana kadar
kontrol altina almalidirlar.®!!

Bacak pozisyonu, ayaklar yaklasik olarak omuz
genisliginde agik ve sporcunun anatomik durusuna
gore acili durmalidir. Agirlik merkezi, nisan alma es-
nasinda bozulabilecegi i¢in 2 bacagin arasinda orta
bir noktada olmalidir. Tabanca kaldirildiginda basin
ortast, atig kolu, dirsek, atis gézii ve tabanca ayn diiz-
lemde konumlanmalidir. Atig yapmayan kol ise dur-
gun bir sekilde cebe ya da kemere sabitlenmelidir
(Resim 3).1

Aragtirmalar, en iyi durus agilarinin 15° ve 0° ol-
dugunu, 45° durusun 15°ye kiyasla atig puanlarini dii-
sirdiigiint, ancak 30°ye kiyasla onemli bir fark
olmadigini gostermistir. Durus agisinin, havali ta-
banca aticilarinin postiiral stabilitesi ve atletik per-
formans tizerinde etkisi olduguna inanilmaktadir.'®
Genel durug acisi ¢alismalarinin skapula pozisyo-
nunda (30°) 0°ye gore daha az iist kol kas aktivas-
yonu gosterdigi bulunmugtur.'” 15°1ik durus agisinin
aticilik performansi i¢in 6nemli oldugu tespit edilmis
ve elde edilen bulgulardan yola ¢ikarak yeni bagla-
yan aticilarin gelisiminde bu bilgilerin kullanilabile-
cegi belirtilmistir.!® Bu sonuglar, havali tabanca
aticilarinin tercihe dayali geleneksel durus yerine, 15°
durusta pozisyonlanmasi gerektigini gostermektedir.
Yiiziistli ve ayakta pozisyonlarin, atis pozisyonlari
icin daha etkili oldugu bulunmustur.'® Buna ek olarak
ayakta durus pozisyonunda atig hizinin yiiziistii po-

. L5

RESIM 3: Atis esnasinda pasif kolun durus sekilleri.
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zisyona gore daha diisiik olacag tespit edilmistir. Bu
nedenle, iist seviye sporcularin ¢ogu spor performan-
sin1 ve atig dogrulugunu artirabilen egimli atig pozis-
yonlari kullanir.”

Atig performansina etki eden bir diger unsur da
postiiral salinim ve viicut kiitle merkezinin yer de-
gistirmesidir. Postiiral salinim ile atis performansi
arasindaki iliskinin arastirildig: bir caligmada, elit
aticilarda yer ¢cekimine maruz kalan viicudun salini-
minin daha az oldugu ve bundan dolayi atis perfor-
mansinin olumlu yonde etkilendigi vurgulanmigtir.?
Havali tabanca atis1 sirasinda viicut kiitle merkezi yer
degisiminin, elit sporcularda elit olmayan sporculara
gore daha diisiik oldugu ve viicudun anteroposterior
ve medio-lateral salimiminin daha diisiik oldugu so-
nucuna ulasilmistir.”® Yine diger arastirmalarda, elit
sporcularin elit olmayan sporculara gore postiiral sa-
linimlart ve tabanca hareketlerinin daha kontrollii ol-
dugunu aktarmigtir,>!-2

Bu safhada dikkat edilecek bir diger etken de
tabancanin pozisyonlanmasi ve saliimidir. Elit ve
geng aticilarin yatay tabanca hareketlerinin yatay
dogruluktaki degiskenligin %37’sini olusturdu-
gunu, dikey tabanca hareketinin ise dikey dogru-
luktaki degiskenligin sadece %13 linii olusturdugu
aktarilmigtir.”? Anteromedial viicut salinimi yatay
dogrultudaki degisimin sadece %8’ini olustururken,
medio-lateral viicut salinimi dikey dogruluktaki de-
gisimin %40’1n1 olusturmustur. Bir baska arastir-
mada, atis performansi sirasinda F, (medio-lateral,
sol-sag), F, (anteroposterior, ileri-geri) ve F, (supe-
roinferior, dikey) yonlerindeki denge merkezi nisan
alma esnasinda sabit kalirken, tabancay1 kavramaya
ve nisan almaya yonelik ilk kisimda F, ve F, yonle-
rinde denge merkezi 6nemli 6l¢lide degisiklikler gos-
termistir.”” Bu nedenle hem tabanca hem de viicut
hareketleri bir dereceye kadar dogrulugu etkilerken,
her birinin belirli bir yondeki dogruluk iizerinde daha
biiyiik bir etkisi vardir. Bu bulgular, degiskenleri tek
bir sonug degerinde incelemekten ziyade yonlii bile-
senlere ayirmanin 6nemini gostermektedir.

Havali tabanca aticilarmin kol, agirlik merkezi,
bas ve govde agilarinin incelendigi bir arastirmada
her iki cinsiyete yonelik teknik performansta kap-
saml1 analiz i¢in dikkate alinmasi gereken farkliliklar
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bulunmustur ve cinsiyetler arasi atis puanlar: dnemli
dlciide anlamli farklilik gdstermistir. Ozellikle agirlik
merkezi degiskeninin kisiden kisiye gore degisiklik
gosterecegi ve olusturulan antrenmanlarin bireysel
olarak tasarlanmasi gerektigi tavsiye edilmistir.®

Aticilik sporcularina basing merkezi sapmasini
azalttig1 gerekgesiyle ayaklar arasindaki mesafenin
30 cm olmasi tavsiye edilmistir (Resim 4). Durus ge-
nisligi arttik¢a basing merkezi sapmasi da artar ve bu
da performansta diisiise sebep olur (agirlik merkezi
hassasiyeti). Bu sonugtan yola ¢ikarak havali tabanca
aticilarinin hem postiiral stabiliteyi hem de aticilik
performansini iyilestirmek i¢in daha dar bir durus
genisligi (optimal 30 cm) kullanmalar gerektigi soy-
lenebilir.?” Elit ve elit olmayan havali tabanca spor-
cularinda geleneksel ayak agikligi ile salinim hizi
arasinda bir iliski oldugu ve atis performansimin omuz
abdiiktor kaslarinin izometrik kas kuvvetinden etki-
lendigi aktarilmistir.*

Yukarida bahsi gecen arastirmalarin aksine man-
tiksal cercevede genis bir durusla daha tutarl bir plat-
form yaratacag distinilmektedir. Lateral salinimin
azaltilmasi i¢in daha biiylik yanal destek tabani avan-
taj yaratabilir.*! Bununla birlikte daha genis bir durug
her zaman faydali olmayabilmektedir. Dik durusta
ayaklar arasindaki mesafe arttikga, ayak bilegi agis1
degisir ve bu degisime kalca acisindaki degisim eslik
etmektedir. Ayak bilegi acis1 ile kalca acis1 arasin-
daki bu iligki durus genisligi ile artmaktadir. Ayak bi-
leginde medio-lateral salinim, kalgalarin abdiiktor ve

RESIM 4: Atis esnasinda ayaklarin pozisyonu.
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addiiktor kaslar tarafindan kontrol edilmektedir.’!
Buna ek olarak dar bir durus acisinin daha genis bir
durus acisina gore daha az kalga abdiiktor/addiiktor
aktivitesi ortaya ¢ikardigi bilinmektedir.*?

KABZA KAVRAMA

Kabza kavrama ile ilgili ¢aligmalar el kavrama kuv-
veti ve kavramaya etki eden kas gruplar1 iizerinde
yogunlagmistir.>333% Bu bolimde, kabza kavrama
sathasinda parmaklarin rolii ve bileske kuvvetlerin et-
kisi incelenmistir. Kabza kavrama sathasi pozisyon al-
diktan hemen sonra aticinin tabancay1 kavradigi ve atis
icin hazir hale getirdigi boliimdiir (Resim 5). Aticinin
kabza kavrama sirasinda yapacagl minimal bir hata,
silah hakimiyetinin kaybedilmesine, dolayisiyla namlu
dogrultusunun bozulmasina sebep olacaktir. Yani
dogru nigan hattini bulabilmek ve atis siiresi boyunca
muhafaza edebilmek, silaha hakim olabilmeyi gerek-
tirir. Bunu saglayabilmek i¢in de dogru bir kabza kav-
ramasi yapmak gerekir.’® Her silahin belli bir agirh:
vardir. Silahin agirhigi el ve kol tarafindan atig siiresi
boyunca miimkiin oldugunca stabil tutulmak zorun-

RESIM 5: Kabza kavrama.
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dadir’” Kavrama dogal ve rahat olmali, tetik parmagi
hari¢ diger 4 parmak esit derecede baski uygulamali-
dir. Bagparmagin bogumlari, serge, orta ve yiiziik par-
mag1 kabzaya herhangi farklh bir baski yapmadan
parmak uglar (tirnaklar) beyazlamayacak gevseklikte
temas etmelidir.'> Kabzanin normalden fazla sikilmasi
kolun yorulmasma ve sallanmaya baslamasina neden
olacagindan diizgiin atig yapmay1 engeller.*

Kabza kavramanin amaci, tabanca iizerine uy-
gulanan kuvvetlerin bilegkesini hedefte istenilen nok-
taya yoneltmektir. Fizikteki moment kurallarina gore
bir cisme birden fazla kuvvet uygulandiginda cisim
bu kuvvetlerin bileskesi ne yondeyse, o dogrultuda
hareket eder, yonlenir. Tabanca da bir cisimdir ve
tizerine parmaklar tarafindan uygulanan kuvvetlerin
bileskesi ne yondeyse o dogrultuda hareket etme egi-
limi gosterir. Tabancanin hedef tizerinde saga, sola,
yukart ve asagi kaymamast igin kolun, bilegin ve
ozellikle parmaklarin kontrol edilebilmesi gerekir.
Kontrol edilmeyen parmaklar, el ve kol; tetik ezme
esnasinda nisan hattin1 bozabilir.*

NiSAN ALMA

Basaril bir atig i¢in bir diger 6n kosul, nisan alma
asamasinda silah namlusunun minimum hareketi-
dir.>?32526 Nigan alma safhasi, kabza kavrama safha-
sindan sonra atisa hazir hale gelen sporcunun zemine
45° ag1 yapacak sekilde tuttugu tabancay1 nisan nok-
tasina getirene dek gergeklesen siireyi kapsar. Bu bo-
liimde dogru nisan almay1 etkileyen kol agisi, tetik
diisiirme siiresi, arpacigi konumu, nisan almaya etki
eden bazi kaslarin rolii ve baskin géziin 6nemi ince-
lenmistir.

Atig gergeklesmeden Once tabancanin, dogru po-
zisyonda ve en az hareketle hedef hattinda tutulmasi
basarili bir atig i¢in 6nemlidir (Resim 6).* Konu ile
ilgili yapilan bir calismada atis skorundaki varyansin
%75-78’ini olusturan en énemli bilesenlerin; nisan
almanin dogrulugu, ardindan tetik diisiirme siiresi ve
son olarak tutusun kararliligi oldugu ifade edilmis-
tir.*! Her bir mermi i¢in gereken atig siiresi de ince
nisana gectikten sonra en fazla 8 saniyedir. ideal atis
pozisyonunda, nisan almanin dogru uygulanmasi ve
bu durumun tetik ezilene kadar korunmasi halinde
mermi istenilen noktaya isabet eder. Temel atis tek-
niginde bakislar her zaman arpaciga odaklanmalidir.



Emine ilkcan KURT ve ark.

Turkiye Klinikleri J Sports Sci. 2023;15(2):308-16

RESIM 6: Nisan hatti.

Arpacigin gez igerisindeki bulundugu yerin yatay ve
dikey eksende kaydirtlmamasi gerekir. Arpacigin gez
icerisinde yanlis yerde olmasindan kaynaklanan
kii¢iik hatalar, hedef ile silah arasindaki uzaklikla da
dogru orantili olarak merminin hedeflenen noktadan
sapmasina neden olur.'” Bagarih atig yapabilmek i¢in
sporcunun nisan alma safhasini dogru uygulamasimin
yant sira net bir goriis yeteneginin de olmasi gerekir.
Atisin dogru uygulanabilmesi i¢in tabancanin arpa-
cig1 ile gezinin yatay diizlemde ayni hizada olmasi,
arpacigin sag ve sol tarafindaki bosluklarin da kenar-
lara esit uzaklikta olmasi gerekir. Bu arpacik ve gez
kombinasyonu, hedefin siyah alani ortasinin tam al-
tinda olmali ve bu noktaya nigan alinmalidir.'

Nisan alma safhasiyla ilgili yapilan 6nceki aras-
tirmalarda, el bilegi ve deltoid kas kuvvetinin kol sa-
linimini azalttigi, kolun stabilizasyonunu artirarak
atis performansini olumlu yonde etkiledigi ve 6n kol
kas giicii ile atis performans1 arasinda pozitif bir ilig-
kili oldugu raporlanmigtir.*#3

BASKIN GOZ VE ONEMI

Genel olarak, tutarli bir tabanca hareketi ve uzun bir
g0z fiksasyon siiresi, atis performansinda basari elde
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etmek i¢in kritik 6neme sahiptir.** Dogru bakis agi-
sina, bas pozisyonuna ve minimum goz hareketine
sahip sporcularin atig puanlari daha yiiksek ¢ikmak-
tadir. Beyin her iki gdzden de goriintiileme almasina
ragmen tek bir goziin ilettigi gorlintliyl isleme alir.
Beynin isleme aldigi tiim goriintiileri saglayan bu
gbze baskin goz denir. Tabanca veya tiifekle nisan
almak gibi tek goz kullanim1 gerektiren iglerde ken-
diliginden tercih edilen goziin baskin g6z oldugu s6y-
lenebilir. Baskin g6z egitim ya da yonlendirmeyle
degistirilemez.** Sportif performans etkileyen fak-
torlerden biri olan dikkat, onemli bilissel islevlerden
biridir. Dikkat ve algilama ile ilgili fikir edinmek i¢in
g0z hareketi sirasinda odaklanilan yerlerden yararla-
nilir. Sporcu yiiksek performansa erismek i¢in ya-
rigsma siiresi boyunca dikkatini, bransina en uygun ve
en dogru noktaya odaklamalidir.*

NEFES ALMA

Nefes alma safhasi, nisan alma safhasiyla birlikte
baglayip atis sonlanana kadar devam eder. Yapilan
calismalar gostermistir ki diyaframla alinan oksijen
kapasitesinin gogis ile alinana oranla daha fazla ol-
masi, insanlar1 daha sakin kilmakta ve nefesi daha
uzun siire kullanma imkéani tanimaktadir. Bu ne-
denle atis antrenmanlarinda diyafram nefesi tavsiye
edilmektedir.*” Bununla birlikte aticilarin nisan alma
sathasinda nefes almaya baslayip, nisan resmini gor-
diikleri noktada nefeslerinin yaklasik 2/3’{linti ver-
dikleri ve tetik ezme sathasinin bitimine kadar
nefeslerini tuttuklar1 bilinmektedir.*

TETIK EZME

Tetik ezme safthasi nisan noktasindaki sporcunun te-
tigi kendine en uygun teknikle ezmeye baslayarak
atis1 gerceklestirdigi bolimdiir (Resim 7). Tetigin iga-
ret parmaginin birinci bogumu ile parmak ucu ara-
sindaki sigkin kisim arasinda kalan bir bolge ile
ezilmesi gerekir. Bir aticinin tetigi ezerken amaci,
nisan hattinin bozulmamasi ve dogrusal bir hat iize-
rinde tetigin ezilmesi olmalidir. Basarili bir atis i¢in
aticinin tetigi ezdigi sirada tiim dikkatiyle arpaciga
odaklanmasi ¢ok onemlidir. Dogru nisan hattinda
miimkiin olan en az hareketle ve arpaciga maksimum
diizeyde odaklanilarak tetik ezilmelidir.* Atic1 tetik
ezme islemi sirasinda gez ve arpaciga odaklanarak,
dogru nisan resmini maksimum 8 saniye boyunca
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RESIM 7: Tetik ezerken isaret parmaginin konumu.

sabit tutmaya ¢alisir. Ayn1 zamanda isaret parmagiyla
tetigi ezerek 8 saniye igerisinde herhangi bir zamanda
tetigi diisiirmeyi hedefler.*

Tetik ezme islemi sirasinda (a) tetik baskisinm
dogrusal bir diizlemde kademeli olarak artirmak, (b)
orta parmak, yiiziik parmagi ve ser¢e parmagin bas-
kisini sabit tutmak, (c) basparmak baskisini sabit
tutmak, dogru tetik ezme iglemi i¢in 6nemli faktor-
lerdir.*

NiSANA DEVAM

Atig yaptiktan sonra tekrar bir atig yapacakmis gibi
arpaciga bakma islemidir.”” Atis gerceklestikten
sonra, pozisyonu birkac saniye korumak gerekir.
Silah atig pozisyonundayken nefes almadan, kisa bir
siire beklenir. Bu sirada gez ve arpacik iliskisi devam
eder. Bu bekleme hali hem aticiya vurusun gergek-
lestigi nokta hakkinda bilgi verir hem de yapilanlar
hakkinda basit bir geri bildirim almasini saglar.*

KOLUN INiS SAFHASI

Kolun inis sathasi nisana devam safhasindan hemen
sonra aticinin kolunu zemine 45°lik a¢1 yapacak se-
kilde indirerek teknigi sonlandirdig: evredir. Litera-
tiirde kolun inis safhasiyla ilgili herhangi bir bilgiye
rastlanmamistir. Teknigin sathalar ile ilgili yapilan
caligmalarm biiyiik cogunlugu nisana devam safha-
sinda hareketi sonlandirmistir.

[l SONUC VE ONERILER

Havali tabanca atis teknigi; pozisyon alma, kabza
kavrama, nigsan alma, nefes alma, tetik ezme, nisana
devam ve kolun inisi sathalarindan olusmaktadir. Po-
zisyon alma sathasinda stabilite, bacak pozisyonu,
durus ag1s1, tabancanin pozisyonu, agirlik merkezi ve
ayak ac¢ikligi degiskenlerine, kabza kavrama safha-
sinda tutusa etki eden kuvvetlere ve parmaklarin ro-
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liine, nisan alma safhasinda tetik diisiirme siiresine,
arpacigin konumuna, nisan almaya etki eden bazi
kaslarin roliine ve baskin gozii belirlemeye, nefes
alma sathasinda diyafram kasinin roliine ve tetik
ezme sathasinda bagparmagin diizlemsel hareketle-
rine dikkat edilmelidir. Biyomekanik ag¢idan iyi bir
atig performansi i¢in 30 cm ayak ac¢ikliginin olmasi,
durus agisinin 15° olmasi, viicut agirlik merkezi iz
diisiimiiniin bacaklarin tam ortas1 hizasinda olmasi,
miimkiin olan en az hareket acisiyla ve kas grubuyla
atis yapilmasi gerektigi arastirmalarda tavsiye edil-
mistir. Havali tabanca aticiligiyla ilgili yapilan biyo-
mekanik arastirmalar oldukc¢a simirhidir. Yapilan
literatiir incelemesi sonucunda arastirmalarin genel-
likle postiiral salinim, viicut agirlik merkezi, ayak
aciklig1 ve atisa etki eden kas gruplarinin etkileri gibi
konular tizerinde yogunlastigi gériilmiistiir,>!-26-28-30
Biyomekanik arastirmalar, aticilik bransinin anlasil-
masi ve yeni baglayan sporculara dogru teknigin 6g-
retilmesinde biiylik fayda saglamaktadir. Bu yonde
arastirmalara agirlik verilmesi onerilmekle birlikte
antrendrlerin bu bilgiler 15131nda antrenman plani ha-
zirlamalari ile sporcularin gelisimine katki saglaya-
cag1 diistiniilmektedir.

Finansal Kaynak

Bu ¢alisma sirasinda, yapilan arastirma konusu ile ilgili dogru-
dan baglantisi bulunan herhangi bir ilag firmasindan, tibbi alet,
gereg ve malzeme saglayan ve/veya iireten bir firma veya herhangi
bir ticari firmadan, ¢alismanin degerlendirme siirecinde, ¢alisma
ile ilgili verilecek karart olumsuz etkileyebilecek maddi ve/veya

manevi herhangi bir destek alinmamgtir.

Cikar Catismast

Bu ¢aligma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin
¢tkar ¢atismasi potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite iiye-

ligi veya iiyeleri ile iligkisi, danigsmanlik, bilirkisilik, herhangi bir

firmada ¢alisma durumu, hissedarlik ve benzer durumlar: yoktur.
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