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Atıcılık kelimesinin geçmişten günümüze birçok 
tanımı vardır. En çok kullanılan şekliyle atış, bir mer-
miyi uygun bir silahla, hedef olarak belirlenmiş bir 
alana fırlatmak olarak ifade edilebilir.1 Atıcılık bran-
şında kullanılan birçok tabanca türü bulunmaktadır. 
Bunlardan havalı tabanca disiplininde kullanılan türü 

ise bu spora özel olarak üretilmiştir.2 Havalı silah atı-
cılık yarışmaları, kapalı ortamda bulunan poligonda, 
10 m mesafedeki hedeflere havalı tabanca veya tüfek 
atışı ile gerçekleşir.3 Havalı silahlar disiplininde atış 
sayıları minik, yıldız, genç ve büyük kategorilerine 
göre değişmektedir. Genç ve büyük sporcular, 15 dk 
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ÖZET Atıcılık 15’ten fazla kategorisi olan olimpik bir spordur. Ancak 
en yaygın olan alt branş, her yaştan sporcunun katılabildiği havalı si-
lahlar (tabanca ve tüfek) branşlarıdır. Havalı tabanca disiplini kapalı 
poligonlarda sporcuların sabit bir hedef karşısında pozisyon alarak 75 
dk boyunca hedefe toplam 60 atış gerçekleştirdiği bir spordur. Havalı 
tabanca atış branşı, teknik doğruluğu en çok gerektiren disiplinlerden 
biri olmakla birlikte aynı zamanda başarı için aşırı hassasiyet gerekti-
rir. Hata payı o kadar düşüktür ki atış esnasında yapılan milimetrik bir 
hata hedef uzaklığıyla doğru orantılı olarak büyük sapmalara sebebi-
yet verebilir. Atış esnasında sporcunun performansını etkileyen fizik-
sel, fizyolojik, psikolojik ve biyomekanik birçok faktör bulunur. 
Tabanca atışında, yüksek sportif performans için teknik bileşenlerin 
rolü büyüktür. Bu nedenle atış etkinliğini artırmak için teknik bileşen-
leri biyomekanik çalışmalar ile incelemek, motor hareketin kapsamını 
ve sınırlamalarını daha net görebilmeyi mümkün kılar. Bu çalışmanın 
amacı, havalı tabanca atıcılığının teknik safhaları olan pozisyon alma, 
kabza kavrama, nişan alma, nefes alma, tetik ezme, nişana devam ve 
kolun inişi aşamalarını biyomekaniksel açıdan incelemek ve bugüne 
kadar yapılan araştırmalar ışığında doğru tekniğin nasıl olması gerek-
tiğiyle ilgili genel bilgi vermektir. Bu araştırma, geleneksel derleme tü-
ründe tasarlanmıştır ve veri toplama yöntemi olarak doküman analiz 
yöntemi kullanılmıştır. Sonuç olarak bu çalışmanın antrenör ve uygu-
layıcıların antrenman planlarını hazırlarken biyomekanik araştırmalar-
dan yararlanmalarına ve tekniğin doğru öğretimi için gereken süreyi 
kısaltmalarına katkı sağlayabileceği düşünülmektedir. 
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ABS TRACT 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. 
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hazırlık süresi ve hemen sonra 1 saat 15 dk’lık süre-
lerde yarışırlar. Sporcular bu süre boyunca 60 atış 
üzerinden puan toplarlar.4  

Olimpik atıcılık, hassasiyet gerektiren bir spor 
disiplinidir. Hata payları o kadar azdır ki 0,016°den 
büyük bir açısal hata önemli ölçüde puan kaybı yara-
tabilir.5 Teknik bileşenlerin doğru yapılmasının ha-
yati önem teşkil ettiği atıcılık gibi sporlarda doğru 
tekniğin nasıl olması gerektiğini açıklama hususunda 
biyomekanik analizlerin faydası oldukça önemlidir. 
Bu çalışmanın amacı, havalı tabanca atıcılığının tek-
nik safhaları olan pozisyon alma, kabza kavrama, 
nişan alma, nefes alma, tetik ezme, nişana devam ve 
kolun inişi aşamalarını biyomekaniksel açıdan ince-
lemek ve bugüne kadar yapılan araştırmalar ışığında 
doğru tekniğin nasıl olması gerektiğiyle ilgili genel 
bilgi vermektir. 

 YöNTEM  
Genel olarak metaanaliz, sistematik ve geleneksel 
derleme olarak sınıflandırılan derleme türlerinden ge-
leneksel derlemeler; çoğunlukla bir metodolojiye 
bağlı kalmadan farklı yollarla ve farklı kaynaklardan 
elde edilen bilgilerin derlendiği ve alanında uzman 
kişiler tarafından yapılan incelemelerdir.6,7 Gelenek-
sel derlemeler, belirli bir konuda yayımlanmış 2 veya 
daha fazla çalışmanın üzerinde inceleme yapılarak 
bulgu, sonuç ve değerlendirmelerini sentezleyen ça-
lışmalardır.7 Bu çalışmalar konu ile ilgili genel eğili-
min ortaya konulması, genel çıkarımlara varılması, 
konu ile ilgili birincil kaynakları ve araştırma maka-
lelerini içermesi sebebiyle son derece önemli çalış-
malardır. Bu derleme türü, genellikle ilgili tüm 
literatürün sistematik, titiz ve kapsamlı bir araştırma-
sını içermemekte ve gelişigüzel olmasa da neredeyse 
her zaman seçici olmaktadır. Bundan dolayı gözden 

geçirilenlerden belirli bir genelleme veya birikimli 
bilgi arama girişimi yoktur. Daha ziyade mevcut li-
teratürün kapsamı ve çeşitliliği tanımlanmakta ve 
yeni araştırmanın doldurmaya çalışabileceği bir 
boşluk bulmaya çalışılmaktadır.8 Bu derleme çalış-
masında, havalı tabanca disiplininin kinematik ihti-
yaçlarını, doğru tekniğin nasıl olması gerektiğini ve 
tekniğin safhalarında dikkat edilmesi gereken un-
surları içeren bilimsel makaleler ve kitaplar ince-
lenmiştir. Web of Science (Medline, Web of Science 
Core Collection), PubMed (Medline), Google Scho-
lar elektronik veri tabanları “air pistol and biomec-
hanic”, “air pistol shooting”, “air pistol kinematics”, 
“air pistol and air rifle”, “shooting performance 
analysis” anahtar kelimeleri kullanılarak taranmıştır. 
Konu ile ilgili ulaşılan tüm metinlerin başlık, anahtar 
kelime ve özetleri gözden geçirilmiştir. Konu açısın-
dan uygun olan deneysel çalışmalar, metaanaliz araş-
tırmaları ve sistematik derlemelerin tam metni detaylı 
bir şekilde incelenmiştir. Ayrıca konu ile ilgili farklı 
dillerde yazılmış kitaplar incelenerek, geniş çaplı bir 
bütünlük oluşturmak hedeflenmiştir. 

 HaVaLI TaBaNCa aTIş TEKNiği 
Bir atışın başarılı sayılabilmesi için pozisyon alma, 
kabza kavrama, nişan alma, nefes alma, tetik ezme 
ve nişana devam safhalarının sırasıyla ve hatasız bir 
şekilde yerine getirilmesi gerekir (Resim 1).9,10  

POzisYON aLMa 
Pozisyon alma, sporcunun atış hattına geçtikten 
sonra hedef karşısında vücudunu konumlandırdığı 
safhadır (Resim 2). Atış pozisyonuna etki eden bir-
çok faktör bulunur. Bu bölümde bunlardan birkaçı 
olan stabilite, bacak pozisyonu, duruş açısı, taban-
canın pozisyonu, ağırlık merkezi ve ayak açıklığı in-
celenmiştir. 

RESİM 1: Havalı tabanca atış tekniği.



Atıcılık sporunda uygun pozisyonu oluşturmak 
için yalnızca atış esnasındaki pozisyona ve duruşa 
bakmak yeterli değildir. Atıcının fiziksel özellikleri 
de dikkate alınarak ideal duruş dengeli bir şekilde 
oluşturulmalıdır.11 Denge; minimum düzeyde salınım 
ya da maksimum düzeyde kararlılık ile destek mer-
kezi üzerinde ağırlık merkezini koruyabilme yeteneği 
olarak tanımlanabilir.12 Postüral denge ile atış per-
formansı arasında kuvvetli bir ilişki olduğu bilin-
mektedir.13 Bazı araştırmacılar atış tekniğinin en 
önemli yönünün stabiliteyi korumak olduğuna dik-
kat çekerken, bu durumun atış skorundaki farkın 
%54’ünü oluşturduğunu ifade etmektedirler.14 İdeal 
pozisyonun, rahat, doğal, efektif ve mümkün olduğu 
kadar sabit, aynı zamanda istikrarlı olması beklenir. 
Atış pozisyonunda önemli noktalardan biri de en az 
hareket açısı değişikliğiyle atış yapabilmektir.15  
Atıcılar müsabaka sırasında performans sergilerken 
zihinsel odaklanma ile teknik bilgiyi birlikte kulla-
nırlar. Bu sürecin müsabakanın sonuna kadar devam 
ettirilebilmesi için fiziksel güç ve dayanıklılık ol-
dukça önemlidir.3 Uygun pozisyon için stabiliteyi ko-
rumakla birlikte harekete dâhil olan kas gruplarının 
oynadığı rolün üzerinde de durulmalıdır. Kasların 

izometrik kasılma hâlindeki durumları atıcılık sporu-
nun temel yapı taşlarından biridir. Tabanca ve tüfek 
atıcıları istedikleri pozisyonda kalabilmek için ayak-
larından el bileklerine kadar birçok vücut ögesini, ek-
lemlerini ve kaslarını, atış hedefe ulaşana kadar 
kontrol altına almalıdırlar.3,11  

Bacak pozisyonu, ayaklar yaklaşık olarak omuz 
genişliğinde açık ve sporcunun anatomik duruşuna 
göre açılı durmalıdır. Ağırlık merkezi, nişan alma es-
nasında bozulabileceği için 2 bacağın arasında orta 
bir noktada olmalıdır. Tabanca kaldırıldığında başın 
ortası, atış kolu, dirsek, atış gözü ve tabanca aynı düz-
lemde konumlanmalıdır. Atış yapmayan kol ise dur-
gun bir şekilde cebe ya da kemere sabitlenmelidir 
(Resim 3).15 

Araştırmalar, en iyi duruş açılarının 15° ve 0° ol-
duğunu, 45° duruşun 15°ye kıyasla atış puanlarını dü-
şürdüğünü, ancak 30°ye kıyasla önemli bir fark 
olmadığını göstermiştir. Duruş açısının, havalı ta-
banca atıcılarının postüral stabilitesi ve atletik per-
formansı üzerinde etkisi olduğuna inanılmaktadır.16 
Genel duruş açısı çalışmalarının skapula pozisyo-
nunda (30°) 0°ye göre daha az üst kol kas aktivas-
yonu gösterdiği bulunmuştur.17 15°lik duruş açısının 
atıcılık performansı için önemli olduğu tespit edilmiş 
ve elde edilen bulgulardan yola çıkarak yeni başla-
yan atıcıların gelişiminde bu bilgilerin kullanılabile-
ceği belirtilmiştir.16 Bu sonuçlar, havalı tabanca 
atıcılarının tercihe dayalı geleneksel duruş yerine, 15° 
duruşta pozisyonlanması gerektiğini göstermektedir. 
Yüzüstü ve ayakta pozisyonların, atış pozisyonları 
için daha etkili olduğu bulunmuştur.18 Buna ek olarak 
ayakta duruş pozisyonunda atış hızının yüzüstü po-
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RESİM 2: atış pozisyonu.

RESİM 3: atış esnasında pasif kolun duruş şekilleri.



zisyona göre daha düşük olacağı tespit edilmiştir. Bu 
nedenle, üst seviye sporcuların çoğu spor performan-
sını ve atış doğruluğunu artırabilen eğimli atış pozis-
yonları kullanır.19 

Atış performansına etki eden bir diğer unsur da 
postüral salınım ve vücut kütle merkezinin yer de-
ğiştirmesidir. Postüral salınım ile atış performansı 
arasındaki ilişkinin araştırıldığı bir çalışmada, elit  
atıcılarda yer çekimine maruz kalan vücudun salını-
mının daha az olduğu ve bundan dolayı atış perfor-
mansının olumlu yönde etkilendiği vurgulanmıştır.3 
Havalı tabanca atışı sırasında vücut kütle merkezi yer 
değişiminin, elit sporcularda elit olmayan sporculara 
göre daha düşük olduğu ve vücudun anteroposterior 
ve medio-lateral salınımının daha düşük olduğu so-
nucuna ulaşılmıştır.20 Yine diğer araştırmalarda, elit 
sporcuların elit olmayan sporculara göre postüral sa-
lınımları ve tabanca hareketlerinin daha kontrollü ol-
duğunu aktarmıştır.21-26 

Bu safhada dikkat edilecek bir diğer etken de 
tabancanın pozisyonlanması ve salınımıdır. Elit ve 
genç atıcıların yatay tabanca hareketlerinin yatay 
doğruluktaki değişkenliğin %37’sini oluşturdu-
ğunu, dikey tabanca hareketinin ise dikey doğru-
luktaki değişkenliğin sadece %13’ünü oluşturduğu 
aktarılmıştır.23 Anteromedial vücut salınımı yatay 
doğrultudaki değişimin sadece %8’ini oluştururken, 
medio-lateral vücut salınımı dikey doğruluktaki de-
ğişimin %40’ını oluşturmuştur. Bir başka araştır-
mada, atış performansı sırasında Fx (medio-lateral, 
sol-sağ), Fy (anteroposterior, ileri-geri) ve Fz (supe-
roinferior, dikey) yönlerindeki denge merkezi nişan 
alma esnasında sabit kalırken, tabancayı kavramaya 
ve nişan almaya yönelik ilk kısımda Fx ve Fy yönle-
rinde denge merkezi önemli ölçüde değişiklikler gös-
termiştir.27 Bu nedenle hem tabanca hem de vücut 
hareketleri bir dereceye kadar doğruluğu etkilerken, 
her birinin belirli bir yöndeki doğruluk üzerinde daha 
büyük bir etkisi vardır. Bu bulgular, değişkenleri tek 
bir sonuç değerinde incelemekten ziyade yönlü bile-
şenlere ayırmanın önemini göstermektedir.   

Havalı tabanca atıcılarının kol, ağırlık merkezi, 
baş ve gövde açılarının incelendiği bir araştırmada 
her iki cinsiyete yönelik teknik performansta kap-
samlı analiz için dikkate alınması gereken farklılıklar 

bulunmuştur ve cinsiyetler arası atış puanları önemli 
ölçüde anlamlı farklılık göstermiştir. Özellikle ağırlık 
merkezi değişkeninin kişiden kişiye göre değişiklik 
göstereceği ve oluşturulan antrenmanların bireysel 
olarak tasarlanması gerektiği tavsiye edilmiştir.28  

Atıcılık sporcularına basınç merkezi sapmasını 
azalttığı gerekçesiyle ayaklar arasındaki mesafenin 
30 cm olması tavsiye edilmiştir (Resim 4). Duruş ge-
nişliği arttıkça basınç merkezi sapması da artar ve bu 
da performansta düşüşe sebep olur (ağırlık merkezi 
hassasiyeti). Bu sonuçtan yola çıkarak havalı tabanca 
atıcılarının hem postüral stabiliteyi hem de atıcılık 
performansını iyileştirmek için daha dar bir duruş 
genişliği (optimal 30 cm) kullanmaları gerektiği söy-
lenebilir.29 Elit ve elit olmayan havalı tabanca spor-
cularında geleneksel ayak açıklığı ile salınım hızı 
arasında bir ilişki olduğu ve atış performansının omuz 
abdüktör kaslarının izometrik kas kuvvetinden etki-
lendiği aktarılmıştır.30 

Yukarıda bahsi geçen araştırmaların aksine man-
tıksal çerçevede geniş bir duruşla daha tutarlı bir plat-
form yaratacağı düşünülmektedir. Lateral salınımın 
azaltılması için daha büyük yanal destek tabanı avan-
taj yaratabilir.31 Bununla birlikte daha geniş bir duruş 
her zaman faydalı olmayabilmektedir. Dik duruşta 
ayaklar arasındaki mesafe arttıkça, ayak bileği açısı 
değişir ve bu değişime kalça açısındaki değişim eşlik 
etmektedir. Ayak bileği açısı ile kalça açısı arasın-
daki bu ilişki duruş genişliği ile artmaktadır. Ayak bi-
leğinde medio-lateral salınım, kalçaların abdüktör ve 
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RESİM 4: atış esnasında ayakların pozisyonu.



addüktör kasları tarafından kontrol edilmektedir.31 
Buna ek olarak dar bir duruş açısının daha geniş bir 
duruş açısına göre daha az kalça abdüktör/addüktör 
aktivitesi ortaya çıkardığı bilinmektedir.32  

KaBza KaVRaMa 
Kabza kavrama ile ilgili çalışmalar el kavrama kuv-
veti ve kavramaya etki eden kas grupları üzerinde 
yoğunlaşmıştır.3,33-35 Bu bölümde, kabza kavrama 
safhasında parmakların rolü ve bileşke kuvvetlerin et-
kisi incelenmiştir. Kabza kavrama safhası pozisyon al-
dıktan hemen sonra atıcının tabancayı kavradığı ve atış 
için hazır hâle getirdiği bölümdür (Resim 5). Atıcının 
kabza kavrama sırasında yapacağı minimal bir hata, 
silah hâkimiyetinin kaybedilmesine, dolayısıyla namlu 
doğrultusunun bozulmasına sebep olacaktır. Yani 
doğru nişan hattını bulabilmek ve atış süresi boyunca 
muhafaza edebilmek, silaha hâkim olabilmeyi gerek-
tirir. Bunu sağlayabilmek için de doğru bir kabza kav-
raması yapmak gerekir.36 Her silahın belli bir ağırlığı 
vardır. Silahın ağırlığı el ve kol tarafından atış süresi 
boyunca mümkün olduğunca stabil tutulmak zorun-

dadır.37 Kavrama doğal ve rahat olmalı, tetik parmağı 
hariç diğer 4 parmak eşit derecede baskı uygulamalı-
dır. Başparmağın boğumları, serçe, orta ve yüzük par-
mağı kabzaya herhangi farklı bir baskı yapmadan 
parmak uçları (tırnaklar) beyazlamayacak gevşeklikte 
temas etmelidir.15 Kabzanın normalden fazla sıkılması 
kolun yorulmasına ve sallanmaya başlamasına neden 
olacağından düzgün atış yapmayı engeller.38 

Kabza kavramanın amacı, tabanca üzerine uy-
gulanan kuvvetlerin bileşkesini hedefte istenilen nok-
taya yöneltmektir. Fizikteki moment kurallarına göre 
bir cisme birden fazla kuvvet uygulandığında cisim 
bu kuvvetlerin bileşkesi ne yöndeyse, o doğrultuda 
hareket eder, yönlenir. Tabanca da bir cisimdir ve 
üzerine parmaklar tarafından uygulanan kuvvetlerin 
bileşkesi ne yöndeyse o doğrultuda hareket etme eği-
limi gösterir. Tabancanın hedef üzerinde sağa, sola, 
yukarı ve aşağı kaymaması için kolun, bileğin ve 
özellikle parmakların kontrol edilebilmesi gerekir. 
Kontrol edilmeyen parmaklar, el ve kol; tetik ezme 
esnasında nişan hattını bozabilir.39  

NişaN aLMa  
Başarılı bir atış için bir diğer ön koşul, nişan alma 
aşamasında silah namlusunun minimum hareketi-
dir.5,23,25,26 Nişan alma safhası, kabza kavrama safha-
sından sonra atışa hazır hâle gelen sporcunun zemine 
45° açı yapacak şekilde tuttuğu tabancayı nişan nok-
tasına getirene dek gerçekleşen süreyi kapsar. Bu bö-
lümde doğru nişan almayı etkileyen kol açısı, tetik 
düşürme süresi, arpacığın konumu, nişan almaya etki 
eden bazı kasların rolü ve baskın gözün önemi ince-
lenmiştir.  

Atış gerçekleşmeden önce tabancanın, doğru po-
zisyonda ve en az hareketle hedef hattında tutulması 
başarılı bir atış için önemlidir (Resim 6).40 Konu ile 
ilgili yapılan bir çalışmada atış skorundaki varyansın 
%75-78’ini oluşturan en önemli bileşenlerin; nişan 
almanın doğruluğu, ardından tetik düşürme süresi ve 
son olarak tutuşun kararlılığı olduğu ifade edilmiş-
tir.41 Her bir mermi için gereken atış süresi de ince 
nişana geçtikten sonra en fazla 8 saniyedir. İdeal atış 
pozisyonunda, nişan almanın doğru uygulanması ve 
bu durumun tetik ezilene kadar korunması hâlinde 
mermi istenilen noktaya isabet eder. Temel atış tek-
niğinde bakışlar her zaman arpacığa odaklanmalıdır. 
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Arpacığın gez içerisindeki bulunduğu yerin yatay ve 
dikey eksende kaydırılmaması gerekir. Arpacığın gez 
içerisinde yanlış yerde olmasından kaynaklanan 
küçük hatalar, hedef ile silah arasındaki uzaklıkla da 
doğru orantılı olarak merminin hedeflenen noktadan 
sapmasına neden olur.10 Başarılı atış yapabilmek için 
sporcunun nişan alma safhasını doğru uygulamasının 
yanı sıra net bir görüş yeteneğinin de olması gerekir. 
Atışın doğru uygulanabilmesi için tabancanın arpa-
cığı ile gezinin yatay düzlemde aynı hizada olması, 
arpacığın sağ ve sol tarafındaki boşlukların da kenar-
lara eşit uzaklıkta olması gerekir. Bu arpacık ve gez 
kombinasyonu, hedefin siyah alanı ortasının tam al-
tında olmalı ve bu noktaya nişan alınmalıdır.15 

Nişan alma safhasıyla ilgili yapılan önceki araş-
tırmalarda, el bileği ve deltoid kas kuvvetinin kol sa-
lınımını azalttığı, kolun stabilizasyonunu artırarak 
atış performansını olumlu yönde etkilediği ve ön kol 
kas gücü ile atış performansı arasında pozitif bir iliş-
kili olduğu raporlanmıştır.42,43 

BasKIN Göz VE öNEMi 
Genel olarak, tutarlı bir tabanca hareketi ve uzun bir 
göz fiksasyon süresi, atış performansında başarı elde 

etmek için kritik öneme sahiptir.44 Doğru bakış açı-
sına, baş pozisyonuna ve minimum göz hareketine 
sahip sporcuların atış puanları daha yüksek çıkmak-
tadır. Beyin her iki gözden de görüntüleme almasına 
rağmen tek bir gözün ilettiği görüntüyü işleme alır. 
Beynin işleme aldığı tüm görüntüleri sağlayan bu 
göze baskın göz denir. Tabanca veya tüfekle nişan 
almak gibi tek göz kullanımı gerektiren işlerde ken-
diliğinden tercih edilen gözün baskın göz olduğu söy-
lenebilir. Baskın göz eğitim ya da yönlendirmeyle 
değiştirilemez.45 Sportif performansı etkileyen fak-
törlerden biri olan dikkat, önemli bilişsel işlevlerden 
biridir. Dikkat ve algılama ile ilgili fikir edinmek için 
göz hareketi sırasında odaklanılan yerlerden yararla-
nılır. Sporcu yüksek performansa erişmek için ya-
rışma süresi boyunca dikkatini, branşına en uygun ve 
en doğru noktaya odaklamalıdır.46 

NEfEs aLMa 
Nefes alma safhası, nişan alma safhasıyla birlikte 
başlayıp atış sonlanana kadar devam eder. Yapılan 
çalışmalar göstermiştir ki diyaframla alınan oksijen 
kapasitesinin göğüs ile alınana oranla daha fazla ol-
ması, insanları daha sakin kılmakta ve nefesi daha 
uzun süre kullanma imkânı tanımaktadır. Bu ne-
denle atış antrenmanlarında diyafram nefesi tavsiye 
edilmektedir.47 Bununla birlikte atıcıların nişan alma 
safhasında nefes almaya başlayıp, nişan resmini gör-
dükleri noktada nefeslerinin yaklaşık 2/3’ünü ver-
dikleri ve tetik ezme safhasının bitimine kadar 
nefeslerini tuttukları bilinmektedir.48 

TETiK EzME 
Tetik ezme safhası nişan noktasındaki sporcunun te-
tiği kendine en uygun teknikle ezmeye başlayarak 
atışı gerçekleştirdiği bölümdür (Resim 7). Tetiğin işa-
ret parmağının birinci boğumu ile parmak ucu ara-
sındaki şişkin kısım arasında kalan bir bölge ile 
ezilmesi gerekir. Bir atıcının tetiği ezerken amacı, 
nişan hattının bozulmaması ve doğrusal bir hat üze-
rinde tetiğin ezilmesi olmalıdır. Başarılı bir atış için 
atıcının tetiği ezdiği sırada tüm dikkatiyle arpacığa 
odaklanması çok önemlidir. Doğru nişan hattında 
mümkün olan en az hareketle ve arpacığa maksimum 
düzeyde odaklanılarak tetik ezilmelidir.49 Atıcı tetik 
ezme işlemi sırasında gez ve arpacığa odaklanarak, 
doğru nişan resmini maksimum 8 saniye boyunca 
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sabit tutmaya çalışır. Aynı zamanda işaret parmağıyla 
tetiği ezerek 8 saniye içerisinde herhangi bir zamanda 
tetiği düşürmeyi hedefler.49 

Tetik ezme işlemi sırasında (a) tetik baskısını 
doğrusal bir düzlemde kademeli olarak artırmak, (b) 
orta parmak, yüzük parmağı ve serçe parmağın bas-
kısını sabit tutmak, (c) başparmak baskısını sabit 
tutmak, doğru tetik ezme işlemi için önemli faktör-
lerdir.44 

NişaNa DEVaM 
Atış yaptıktan sonra tekrar bir atış yapacakmış gibi 
arpacığa bakma işlemidir.15 Atış gerçekleştikten 
sonra, pozisyonu birkaç saniye korumak gerekir. 
Silah atış pozisyonundayken nefes almadan, kısa bir 
süre beklenir. Bu sırada gez ve arpacık ilişkisi devam 
eder. Bu bekleme hâli hem atıcıya vuruşun gerçek-
leştiği nokta hakkında bilgi verir hem de yapılanlar 
hakkında basit bir geri bildirim almasını sağlar.48 

KOLuN iNiş safHasI 
Kolun iniş safhası nişana devam safhasından hemen 
sonra atıcının kolunu zemine 45°lik açı yapacak şe-
kilde indirerek tekniği sonlandırdığı evredir. Litera-
türde kolun iniş safhasıyla ilgili herhangi bir bilgiye 
rastlanmamıştır. Tekniğin safhaları ile ilgili yapılan 
çalışmaların büyük çoğunluğu nişana devam safha-
sında hareketi sonlandırmıştır.  

 sONuÇ VE öNERiLER 
Havalı tabanca atış tekniği; pozisyon alma, kabza 
kavrama, nişan alma, nefes alma, tetik ezme, nişana 
devam ve kolun inişi safhalarından oluşmaktadır. Po-
zisyon alma safhasında stabilite, bacak pozisyonu, 
duruş açısı, tabancanın pozisyonu, ağırlık merkezi ve 
ayak açıklığı değişkenlerine, kabza kavrama safha-
sında tutuşa etki eden kuvvetlere ve parmakların ro-

lüne, nişan alma safhasında tetik düşürme süresine, 
arpacığın konumuna, nişan almaya etki eden bazı 
kasların rolüne ve baskın gözü belirlemeye, nefes 
alma safhasında diyafram kasının rolüne ve tetik 
ezme safhasında başparmağın düzlemsel hareketle-
rine dikkat edilmelidir. Biyomekanik açıdan iyi bir 
atış performansı için 30 cm ayak açıklığının olması, 
duruş açısının 15° olması, vücut ağırlık merkezi iz 
düşümünün bacakların tam ortası hizasında olması, 
mümkün olan en az hareket açısıyla ve kas grubuyla 
atış yapılması gerektiği araştırmalarda tavsiye edil-
miştir. Havalı tabanca atıcılığıyla ilgili yapılan biyo-
mekanik araştırmalar oldukça sınırlıdır. Yapılan 
literatür incelemesi sonucunda araştırmaların genel-
likle postüral salınım, vücut ağırlık merkezi, ayak 
açıklığı ve atışa etki eden kas gruplarının etkileri gibi 
konular üzerinde yoğunlaştığı görülmüştür.21-26,28-30 
Biyomekanik araştırmalar, atıcılık branşının anlaşıl-
ması ve yeni başlayan sporculara doğru tekniğin öğ-
retilmesinde büyük fayda sağlamaktadır. Bu yönde 
araştırmalara ağırlık verilmesi önerilmekle birlikte 
antrenörlerin bu bilgiler ışığında antrenman planı ha-
zırlamaları ile sporcuların gelişimine katkı sağlaya-
cağı düşünülmektedir. 
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