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OZET

HAVALI TABANCA SPORCULARINA UYGULANAN 8 HAFTALIK KOR
ANTRENMANININ ATIS PERFORMANSI VE DENGE UZERINE ETKIiSI

Mehmet OZDEMIR

Diizce Universitesi
Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Hareket ve Antrenman Bilimleri Anabilim Dal1
Yiiksek Lisans Tezi
Danisman: Dr.Ogr.Uyesi Onder SEMSEK

Ocak 2024, 67 sayfa

Calisma kapsaminda havali tabanca aticilik sporu ile ugrasan sporculara uygulanan 8
haftalik kor egzersizlerinin; denge stabilizasyonu ile 10 metre atis performansina olan
etkilerinin incelenmesi amaglanmaigstir. Verilerin analizinde SPSS (26.0 versiyonu) paket
programi kullanilmistir. Arastirmadaki 6l¢iimii yapilan degiskenler ortalama ve standart
sapma (Std. Sapma) olarak sunulmustur. Verilerin normallik dagilimi katilimci sayisinin
50°den az olmasi sebebiyle Shapiro-Wilk testi ile incelenmistir. Normallik dagilimi
gosteren verilerin analizinde; bagimsiz iki grubun karsilastirilmasinda t-testi
(Independent t-testi) ve Mann-Whitney-U testleri, bagimli iki grubun karsilastiriimasinda
ise t-testi (Paired t-testi) ve Wilcoxon testleri uygulanmustir. Istatistiksel onem diizeyi
p<0,05 olarak kabul edilmistir. Calismaya deney grubu (n=6), kontrol grubu (n=6) olmak
lizere toplamda 12 kisi katilmistir. Deney grubunun boy uzunluklar1 170,50+ 2,67, kontrol
grubunun boy uzunluklar1 176,67 + 9,03°dir. Viicut agirliklart deney grubunda; 67,07 +
5,42, kontrol grubunda; 72,75 + 9,93 iken viicut yag oranlar1 ise deney grubunda; 19,12
+ 6,40, kontrol grubunda; 19,18 £ 7,59’dur. Calisma sonucunda; on-test Ol¢limlerinin
gruplar aras1 anlamli bir farkliligin olmadigi tespit edilmistir (p>0.05). Son-test
degerlerinde de gruplar aras1 anlamli bir farkliligin olmadig: tespit edilmistir (p>0.05).
Statik denge acisindan deney grubunun 6n test — son test karsilastirmalar: sonucunda 6n
test lehine bir farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Statik denge acisindan kontrol
grubunda On test- son test karsilastirmalar1 sonucunda anlamli bir farkliligin olmadigi
tespit edilmistir (p>0,05). Atis skoru agisindan deney grubunun On test - son test
karsilagtirmalarinda anlamli bir farkliligin olmadig: tespit edilmistir (p>0.05). Atis skoru
acisindan kontrol grubunun On test - son test kargilastirmalarinda anlamli bir farkliligin
olmadig1 tespit edilmistir (p>0.05). Atis performansini etkileyen birgok parametre olmasi,
katilimcilarin  atig branginda uzun siliredir faal olmasi ve aticilarin elit diye
nitelendirecegimiz bir seviyede olmasi, bu seviyedeki sporcularda atis parametrelerinin
bir¢ogunun oturmus olmasi, gelisim siireci i¢in 8 haftalik antrenman metodunun yetersiz
olabilmesi ve atis performansini etkileyen durumlarin tespit edilememesinin ¢alismanin
sonucunu etkiledigi degerlendirilmektedir.

Anahtar Sozciikler: Aticilik, Kor Antrenmani, Performans, Spor



ABSTRACT

THE EFFECT OF 8-WEEK KOR TRAINING APPLIED TO AIR PISTOL
ATHLETES ON SHOOTING PERFORMANCE AND BALANCE

Mehmet OZDEMIR
Diizce University
Graduate School, Department Of Movement And Training Science
Master’s Thesis
Supervisor: Dr. Onder SEMSEK

January 2024, 67 pages

Within the scope of the study, 8 week kor exercises applied to athletes engaged in air gun
shooting sports; It was aimed to examine the effects of balance stabilization on 10 meter
shooting performance. SPSS (version 26.0) package program was used to analyze the
data. The variables measured in the study are presented as mean and standard deviation
(Std. Deviation). The normality distribution of the data was examined with the Shapiro-
Wilk test because the number of participants was less than 50. In the analysis of data
showing normality distribution; Independent t-test and Mann-Whitney-U tests were used
to compare two independent groups, and t-test (Paired t-test) and Wilcoxon tests were
used to compare two dependent groups. Statistical significance level was accepted as
p<0.05. A total of 12 people participated in the study, including the experimental group
(n = 6) and the control group (n = 6). The height of the experimental group is 170.50 +
2.67, and the height of the control group is 176.67 £ 9.03. Body weights in the
experimental group; 67.07 = 5.42 in the control group; While the body fat ratio was 72.75
+ 9.93 in the experimental group; 19.12 £ 6.40 in the control group; It is 19.18 = 7.59. In
the results of working; It was determined that there was no significant difference between
the groups in the pre-test measurements (p>0.05). It was determined that there was no
significant difference between the groups in the post-test values (p>0.05). As a result of
the pre-test - post-test comparisons of the experimental group in terms of static balance,
it was determined that there was a difference in favor of the pre-test (p <0.05). It was
determined that there was no significant difference in the control group in terms of static
balance as a result of pretest-posttest comparisons (p>0.05). It was determined that there
was no significant difference in the pre-test - post-test comparisons of the experimental
group in terms of shooting skor (p>0.05). It was determined that there was no significant
difference in the pre-test - post-test comparisons of the control group in terms of shooting
skor (p>0.05). The conclusion of the study is that there are many parameters affecting
shooting performance, the participants have been active in the shooting branch for a long
time and the shooters are at a level that we can describe as elite, most of the shooting
parameters are well-established in athletes at this level, the 8-week training method may
be insufficient for the development process and the situations affecting shooting
performance cannot be detected. is considered to have an impact.

Keywords: Shooting, Kor Training, Performance, Sports
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1. GIRIS

1896 yilindan itibaren olimpiyat oyunlarinda yer almaya baslayan aticilik sporu her gegen
giin popiilaritesini  arttirmaktadir. Giiniimiizde olimpiyat oyunlarinda {i¢ atig
kategorisinde 15 miisabaka uygulanmaktadir. Buna ek olarak aticilik sporu biatlon sporu,
pentatlon sporu gibi kombine sporlar igerisinde de O©nemli bir parga olarak
verilebilmektedir. Atis temelde hazirlik evresi ile baslamakta ve tetigin g¢ekilmesi
evresine kadar devam etmektedir. Tetigin ¢ekilmesi ile siire¢ tamamlanmis olmaktadir.
Atig sporunda kol hareketleri, durus sabitligi, konsantrasyon, tetigin ¢ekilme ana karar
verilmesi gibi ¢esitli faktorler atisin dogrulugunu farkli diizeylerde etkileyen bilesenlerdir
[1]. Havali tabanca bransinda teknik ve psikolojik acidan koordineli bir sekilde
calisildiginda en yiiksek performans elde edilebilmektedir. Teknik performansi etkileyen
bircok faktor bulunmaktadir. Bu kapsamda ayaklarin, gévdenin, kollarin, dizlerin,
kalcalarin, ellerin, basin, omuzlarin ve gozlerin durusu teknik prensiplerin saglanabilmesi
icin yadsinamaz bir 6neme sahiptir. Ayrica uyarilmanin, kaygi ve stresin, odaklanmanin,
zihinsel hazir olma durumunun ve baslica 6zglivenin de psikolojik prensiplerin
saglanabilmesi i¢in yadsinamaz bir 6neme sahip oldugu sdylenebilmektedir [2]. Bunlara
ek olarak sporcularin oksijen desteklerinin alinmasi, nefes tutabilme islevlerinde de
kolaylastirict bir etki ile atic1 sporcusunun nisan alabilmesinde optimum zaman saglarken
ayn1 zamanda da hem bedensel dayanikliligini korumasi hem de zihinsel dayanikliligini
korumasin1  etkilemektedir. Bu  dayamikliliklarin  korunmasi  ile  aticilarin
konsantrasyonlarin1 kaybetmeleri engellenebilmektedir. Bu durum sonucunda aticilarin
uzun siireli antrenman, yiiksek siddetli antrenman veya yarisma periyotlarinda atig
performanslarinin korunabilmesinde 6nem arz etmektedir [3]. Bu kapsamda goriildigi
gibi atis performansini etkileyen bir¢ok faktor bulunmaktadir. Bu faktorlerin her birinin
temelinde ise sporcunun kendisini tanimasi, antrenoriiniin sporcuyu tanimasi ve sporcuya

uygun ek antrenmanlarin yaptirilmasi da en kritik etkendir.

Insanlarin hareketlerinde postiirlerinin diizenlenmesi ile viicutlarinin pozisyonlarmin
diizenlenmesinde farkli geri bildirim sistemlerinin oldugu bilinmektedir. Bu sistemler
bireylerin merkezi sinir sistemleri ve kas-iskelet sistemleri arasindaki bilgi erisimini
saglamaktadir. Bu kapsamda bireylerin motor kontrollerini  yapabilmeleri

gerceklestirilmektedir [4]. Aticilik sporunda da hazirlanma siire¢lerinden son asamaya



kadar birgok kistas bu siiregleri etkilemektedir. Ayrica bu kistaslar sporcunun atis isabet

oranlarini da dogrudan etkileyen faktorlerdir [5].

Olimpik sporlar arasinda yer alan havali silah yarigmalar1 iki ana grup igerisinde
gergeklestirilmektedir. Bunlar tiifek ve havali tabancadir. Yarigmalar da genel olarak yas
araliklarina gore atis sayilarinda ve yarisma siirelerinde degisiklikler olmaktadir [6].
Aticilik sporuna yonelik gergeklestirilen calismalarda genel olarak tetik cekim
hassasiyetleri, atis performansinin etkilendigi bilesenler, durus dengesinin etkisi ve
hedefleme noktasindaki istikrar gibi konular iizerinde yapilmistir. Yapilan ¢aligmalarin
birgogunda atig sirasinda gergeklesen durumlarin fizyolojik kapsamda incelendigi

sOylenebilmektedir [7].

Atis performans basarilarini etkileyen faktorlerin tanimlanmasi, atisa yonelik yapilan
calismalarin en temel ve en yaygin arastirma konusu oldugu sdylenebilmektedir [8].
Havali tabanca atisinda en Onemli etken bilesenlerin neler oldugunu ve kilit teknik
bilesenlerinin neler oldugunu arastiran birgok c¢alisma bulunmaktadir [9], [10]. Bu
caligmalarda olimpik havali tabanca atiglarinda toplamda bes adet bilesenin etkili oldugu
ortaya konulmustur. Bunlar; dogru bir sekilde tetigin ¢ekilmesi, nisan alma siiresi, dogru
nisan alimmasi, tabancanin tutus pozisyonlari, belirlenen hedefin tlizerinde dogru nigan
aliabilmesi ve zamandir. Yapilan ¢aligmalarda belirlenen bes adet bilesenden nigsan alma
stiresi hari¢ diger tiim bilesenlerin birbirleri arasinda anlamli bir iligskinin oldugu ortaya

konulmustur [42], [111].

Tiifek atislarinin ve tabanca atislarinin, yiiksek seviye aticilar ile diisiik seviye aticilar
arasindaki degisimlerini inceleyen birgok calisma da bulunmaktadir. Bu ¢alismalarda
genel olarak atis puanlarinin etkilenmesi ve atis sekillerinin etkisi tizerinde caligmiglardir.
Bu caligmalarda amaclama noktalari, yer degisim mesafelerine gore ve iz gorsellerine
gore incelenmistir [7]. Literatiirde atic1 sporcularinin yeteneklerinin tespit edilmesi ve
tekniklerin degerlendirilmesi lizerine gergeklestirilen ¢alismalarda ise vurus noktalarinin
hedef merkezine olan mesafelerine gore belirlenen atis puanlart kullanilmistir [7], [11].
Amaclama noktalarinin yer degisim degerleri ile vurus puanlar1 genel olarak hedeflerin
etrafina konulan kizilotesi sinyal yayict cerceveler ve tabancalarin namlusuna
yerlestirilen, igerisinde sensor bulunan opto-elektronik atis mekanizmalar1 ile elde
edilebilmektedir. Bu mekanizmalar temel gorevleri sporcunun tetigi ¢ekmesinden
Oncesini, tetigi ¢cekme anini ve tetigi ¢ektikten sonraki zamani ele alarak tabancanin

hareketine goére amaglama noktasinin yer degisimlerini kayit altina almaktir. Bu



mekanizmalar arastirmacilara, amaglama noktasinin hedef tizerindeki yeri ile hedefleme
siireleri igerisindeki hareketlerin nasil degisim gdosterdigi hakkinda bilgi edinimi
saglamaktadir [7]. Bu mekanizmalarin avantajlarinin yaninda dezavantajlar1 da
bulunmaktadir. En Onemli dezavantaji ise kullanilan silahlara monte edilmesinden
kaynakli ek agirliklara sebep olmasi, kullanilabilecek diger mekanizmalar ile
kullanilamamasi, tabancalarin 3 boyutlu hareketlerine dair bilgi vermemesi ve
arastirmacilara ham verilerin sunulamamasidir. Buna ek olarak tabancalarda geri tepme
olmamasi ve ses ¢ikarmamasi sebebiyle bu mekanizmalarin kullanimiyla gergek atis etkin
bir sekilde temsil edilememektedir [12]. Lakin atis sporunda kullanilan bu ekipmanlar
profesyonel aticilarin disinda amator aticilar ve yari1 profesyonel aticilar igin avantaja da
sahiptir. Bu avantaj atis sporcusunun, atis yontemlerini gelistirebilmesinde destek

saglamaktadir [3].

Literatiirde tizerinde durulan bir konu da tetik ¢ekilmeden dnceki 1 sn siiresince opto-
elektronik mekanizmalarin  tabanca hareketleri ile sporcunun hareketlerinin
incelenmesidir. Bu ¢alismalarda amag¢lama noktasinin yer degisiminin atig dogruluk orant
izerinde anlamli bir etkisinin oldugu ortaya konulmustur [13], [14]. [7]’de atisin hazirlik
asamasindan bitis anmna kadarki zaman diliminde sporcularin mediolateral hareket
eksenlerinde gerceklestirdikleri hareketlerin atiglarindaki basariyr énemli diizeylerde
etkiledigi ve bu etkinin zaman parametresinde negatif yonlii oldugu ortaya konulmustur.
Calisma kapsaminda zaman1 minimize etmek her zaman olumlu etkilere sahip olmadig1
belirtilmistir. Ayrica atis an1 dogrulugu ile hiz arasindaki dengenin dogru bir sekilde
kurulmasinin bu noktada yadsinamaz bir 6neme sahip oldugu da vurgulanmistir. Bu
noktada literatiirde yapilan bir¢ok c¢alisma sonucunda postural denge ve tabanca
hareketlerinin minimize edilmesi ile sporcularin atis puanlarinin belirlenebilmesinde

onemli kistaslardan oldugu ortaya ¢ikarilmistir [13], [7].

Tilim spor branslarinda antrenmanin ne denli 6nemli oldugu bilinmektedir. Bu kapsamda
antrenman programlar ile atletik performanslarin gelistirilebilmesi i¢in ¢esitli egzersiz
programlari uygulanmaktadir. Bu noktada giiniimiizde popiilaritesi artan yaklagimlardan
bir tanesi de kor egzersizleridir [15]. Kor egzersizleri bireylerin kendi viicut agirliklariyla
da uygulanabilmektedir. Kor egzersizleri, omurganin sabit durmasini destekleyen derin
kaslar ile lumbo pelyik bolge kaslarinin kuvvet agisindan artisinin saglanmasi amaciyla
cesitli hareketlerden olusan bir tiir antrenman ¢esididir [16]. Kor bolge, viicudu olusturan

tiim kas gruplarini ve omurganin desteklenmesini igermektedir. Ayrica alt ekstremite ile



tist ekstremite arasindaki kuvvetlerin gegislerindeki dnemli gorevleri iistlenmektedirler.
Kor antrenmanlari; sporcularin yaralanmalarini 6nlemekte, yaralanan sporcularin spora
daha hizl1 doniis yapabilmesinde ve sporcularin fiziksel performanslarinin arttirilmasinda
yadsinamaz bir 6neme sahiptir. Bu antrenman programlari igerisinde dinamik hareketler
ile statik hareketler bulunmaktadir. Bu yoniiyle de giiniimiizde siklikla tercih edilen
egzersiz tiirii olarak da verilebilmektedir [17]. Ozellikle 15 yasinin altinda olan sporcular
icin motorik becerilerin ve kuvvet gelisimlerinin daha saglikli bir sekilde yapilabilmesi
icin viicut agirlhigr ile yapilan antrenmanlarin daha Onemli bir yerinin oldugu
sOylenebilmektedir. Kor antrenmanlarinin motorik 6zelliklerin gelistirilmesinde en etkin
zaman dilimi bu donem sporcularinda gergeklesmektedir. Fiziksel yontemlerin dogru bir
sekilde Ogrenilmesi ile oyunlar esliginde dogru bir sekilde uygulanabilmesi ¢ocuk

sporcularda basariy1 ve keyif alma duygusunu olumlu yonde etkilemektedir [18].

Literatiirde, havali tabanca aticilarinda kor bolge kuvveti parametrelerini degerlendiren
siirli sayida calisma bulunmaktadir. Bu dogrultuda bu calisma kapsaminda, havali
tabanca aticilik sporu ile ugrasan sporculara uygulanan 8 haftalik kor egzersizlerinin;
denge stabilizasyonu ile 10 metre atis performansina olan etkisinin incelenmesi

amaglanmistir.

1.1. HAVALI TABANCA ATIS SPORU

Aragtirmanin bu boliimiinde tabancalarin ve aticiligin ve olimpik spor olarak aticiligin
tarihsel gelisimi, havali tabancanin kavramsal ¢ergevesi, havali tabanca poligonunun
kavramsal ¢ercevesi, Tiirkiye’de aticilik sporlarinin gelisimi, Tiirkiye Aticilik ve Aveilik
Federasyonu’nun isleyisi, aticilik sporunda performansi etkileyen faktorler, tabanca atig
teknikleri, atis miisabakalarinda kullanilan ekipmanlarin 6zellikleri, atis miisabakalari,
aticilik sporcularinda olmasi gereken 6zellikler, aticilik sporundaki kurallar, etkinlikleri

ve politikalart ile literatiirde yapilan aticilik sporuna iliskin ¢aligmalar incelenmistir.

1.1.1. Tabancalarin Tarihi Perspektifi

Atesli silahlar giinlimiizde herkes tarafindan bilinmektedir. Atesli silahlar avlanmada,
savasmada ve korunma da tarihsel siirecleri etkileyen bir icat olarak verilebilmektedir.
Tabancalarin icat edilmedigi 15. YY’da kili¢ ve tiirevleri olan kesici aletlerin genellikle
savaglarda kullanildig1 bilinmektedir. Ayrica gogiis gogse gerceklestirilen savaglarda

tiifeklerin yeterli gelmedigi durumlar i¢in savasma etkinliklerinin arttirilmasi i¢in ¢esitli
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ekipmanlara ve aletlere gereksinim duyulmustur. Bu ¢er¢eveden bireyler tarafindan kolay
bir sekilde tasiabilen, kullanima hazir bir savas silahi olan tabancalar icat edilmis ve

tiretilmeye baslanmistir [19].

Tabancalarin ilk ¢ikmaya bagsladigi donemlerde kisa namlulu silahlar halk soylulari
tarafindan kullanilmistir. Bu silahlar kolay kullanimli, tasmabilir kiigiik boyutlarda
aletlerdir. 15. YY ’da bu kiigiik silahlara el silah1 ad1 verilmistir. Zaman igerisinde el
silahlariin kullanim1 sadece soylular tarafindan degil halk tarafindan da kullanilmaya
baslanmistir. Bu yillarda tabancalar giivenlik giiclerinin {iniformalariyla biitiinlesen ve
ordu yetkililerinin kullandig1 vazge¢ilmez bir parca olarak da kullanilmigtir. 16. YY 1n
dordiincii ceyregi ile 17. YY 1n ilk ¢eyregine kadar atesleme diizenekleri ¢cakmak tash
olacak sekilde veya zemberekli olacak gsekilde tasarlanmistir [20]. 19. YY’in ilk
ceyreginden itibaren tiifekler tizerinde gergeklestirilen gelismeler sonucunda tabancalarin
da atesleme diizenekleri degismistir. Bu donemde itibaren tabancalarin atesleme
diizenekleri igneli sistemler veya kapsiillii sistemler ile iiretilmeye baglanmistir.
Tabancalar 15. YY’da icat edilmesiyle birlikte her donem igerisinde kendini gelistirmis
ve zamanla da farkli sekillerde veya farkli ihtiyaclara gore tasarlanmaya baslanmistir
[21]. Silahlar ve tiirevleri 15. YY’dan daha 6nceki donemlere kadar genis bir tarihe
sahiptir. Lakin silahlarin bu donemlerde askeri birlikler ve ordular tarafindan kullanilmasi
bilinen tarihinden daha gizli bir tarihinin oldugunu gostermektedir. Kiiciik boyutlu lakin
etkili yakin savas silahlarinin ise 1. Diinya Savasi’nda kullanildig1 da goriilebilmektedir.
Bu durum cesitli tarihi belgelerde hem yazili hem de gorsel olarak literatiire
kazandirilmigtir. Gilinlimiizde ise bu durum o&zellikle savunma sanayisinin gelistigi
iilkelerde, kendi birlikleri ve kolluk giigleri i¢in 6zel tasarlanan ve 6zel imal edilen
tabancalarin oldugu da bilinmektedir. Bu iilkeler 6zel iirettikleri kapsamli tabancalarini
hem diger iilkelere satmakta hem de kendi iilke giivenlikleri i¢in birliklerinde
kullanmaktadirlar. Bunlarin disinda silah tasima yetkisine sahip olan halk kesimi ise

tabancalar kendi giivenlikleri i¢in tagiyabilmektedirler [20].

1.2. ATICILIGIN TARIHi PERSPEKTIFi

Atesli silahlarin gelisimi ile zaman igerisinde yeni bir savas konsepti de dogmustur. Bu
silahlarin kullanilmastyla, herhangi bir hedefe nisan alinip atislarin yapilmasi ve bu atiglar
ile bireylerin yetilerinin karsilagtirilmasinin yapildigr tam olarak hangi dénemlerde

basladigi bilinmemektedir. Ik olarak tiifek, bireylerin ve toplumlarinin savasmak
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amaciyla, korunmak amaciyla ve avcilik amaciyla kullanildigi soylenebilmektedir [22].
Bu kapsamda bireylerin aticilik yetilerinin gelistirilmesi agisindan rekabetg¢i ortamlarin
spor faaliyetleri amaciyla uygulanmaya basladig1 sdylenebilmektedir. Bu atesli silahlarin
tam olarak hangi donemlerde spor amaciyla kullanildigi bilinmese de havali tabanca
yarigmalar1 yeni bir spor brangi olarak nitelendirilebilmektedir [20]. Aticilik sporu
kapsaminda ilk aticilik miisabakalar1 bazi literatiir kaynaklarina gére 1472 yilinda Ziirih
de gerceklestirilmistir. Bazi kaynaklara gore ise 1477 yilinda Bavyera da
gergeklestirilmistir [21].

16. YY 1n ikinci ¢eyreginden itibaren aticilik bir spor dali olarak bazi Avrupa iilkelerinde
eglence amaciyla yapilmaya baslanmistir. Giiniimiizde ise tiifeklerin ve hedeflerinin
sergilendigi miizelerde 1500’1l yillara kadar tarihinin oldugu goriilebilmektedir [21],
[23]. Bazi tarihi belgeler incelendiginde 1737 yilinda Rus Kraligesinin, saraya atis alani
kurdurttugu goriilebilmektedir [23]. 1806 yilinda St. Petersburg’da Rus ordusunun
subaylarinin Amator Aticilik Dernegi kurduklar: bilinmektedir. 1800’li yillarin {igiincii
ceyreginde sivillerin aticilik alanina olan meraklarinin artmasi sebebiyle ¢esitli
bolgelerde farkli aticilik kuliiplerinin kuruldugu da sdylenebilmektedir. Ayrica aticilik
sporuna olan sivil halkin meregi de bu kuliiplerin sayisinin artmasiyla dogru orantili
olarak artig gosterdigi bilinmektedir [20], [21]. 1750 yilinin son ¢eyregi ile birlikte
ABD’de, Kentucky tiifeklerinin yliksek diizeylerde isabet etme oranimnin ortaya
cikarilmasiyla halkin aticilik sporu tizerindeki meraki da artis gostermistir. Aticilik
sporunun gelistirilmesi amaciyla 1830’Iu yillarda Ulusal Tiifek Dernegi kurulmustur [23].
Rusya ve ABD’nin pesi sira Ingiltere’de aticilik iizerinde benzer bir gelisim sergilemistir.
Ingiltere de ise 1800’lii yillarm son ceyreginden itibaren ordunun gereksinimleri baz
almarak uzun mesafeli aticilik olgusu gelistirilmeye baslanmistir. Bu kapsamda setli
tiifekler ile yivli tiifekler gelistirilmistir. Buna ek olarak bu yillarda artik tiifekler tizerine
yapilan arastirmalar uzun mesafe aticiliginin iizerine odaklanmistir [24]. 19. YY ’1n ikinci
ceyreginden itibaren ise aticilik, spor bransi olarak birgok iilke igerisinde belirlenen bir
mesafe iizerinden belirlenen bir hedefi, mevcut kurallara gore isabetli olacak sekilde

vurma olgusu tizerinde gelisim sergilemistir [23].

1.3. OLIMPiK SPOR DALI OLAN ATICILIGIN TARIHSEL GELISiMi

Aticilik sporu ilk kez 1896 yilinda modern olimpiyat olan Atina Oyunlari’nda olimpik
spor brangi olarak dahil edilmistir [19], [20]. Bu spor, Baron Pierre De Courbertin

6



tarafindan Atina Oyunlari’nda dort tabanca ile iki tiifek yarigmasi olarak uygulanmustir.
Aticilik sporu yalnizca 1904 yilindaki olimpiyat oyunlari ile 1928 yilindaki olimpiyat
oyunlarinda yapilmamistir [23]. Olimpiyat oyunlarimin haricinde ilk aticilik diinya
sampiyonast ise 1897 yilinda gerceklestirilmistir. 1897 yilindan sonrasinda ise
Uluslararasi Aticilik Birligi (UIT) kurulmus ve diinya sampiyonalart bu birlik tarafindan
gerceklestirilmeye baslanmistir [20], [23]. UIT’in ad1 1998 yilinda Uluslararas: Aticilik
Sporu Federasyonu (ISSF) olarak degistirilmistir. Buna ek olarak 1984 yilindan sonraki
donemlerde de cinsiyet ayristirmasi yapilarak kadinlar ile erkekler farkli iki kategori
icerisinde miisabakalar yapmaya baglamiglardir. 1984 yilindan 6nceki donemlerde ise atis
sporunda herhangi bir cinsiyet ayrimi olmadan tek kategori igerisinde kadinlar ile erkekler

miisabaka yapmuslardir [19], [22].

1.4. HAVALI TABANCA KAVRAMSAL CERCEVESI

Havali tabancalar genel olarak sikistirilmis hava ile sagma atan tabanca tiirlerindendir.
Tabancalar genellikle yayli, karbondioksit tiipler, hava tiipleri ve hava pistonlar ile
caligmaktadirlar. Haval1 tabancalar da, hava tiipii ile calisan veya karbondioksit tliplerle
calisan tabancalara gére mermi hizlar1 ve atis mesafeleri daha diisiik olmaktadir. Bu
noktada aticilik sporu i¢in imal edilen havali tabancalar dogru kullanilmadig: takdirde
cesitli tehlikelere sebep olabilmektedir [22]. Havali tabancalarda sagma hizlar gesitli
faktorlere gore degisim gosterebilmektedir. Genel olarak bu tabanca tiirlerinde samca
hizlar1 1 saniye icerisinde 200 metreye kadar ¢ikabilmektedir. Aticilik i¢in kullanilan
havali tabancalar, sporcularin el ergonomilerine uygun olacak sekilde ahsaptan
tiretilmektedir. Bu kapsamda tabancalarin kabzalari, sporcularin el yapilarina gore
ayarlanabilmeleri son derece dnemli bir husustur. Havali tabancalarin 6zellikleri genel
olarak su sekildedir; 177 kalibre 4,5 mm, genislikleri 50 mm, agirliklar1 1010 g, genel
uzunluklar1 400 mm, yiikseklikleri 142 mm, tetik agirliklar1 500 g, namlularin uzunluklar
227 mm’dir. Ayrica bu tabancalar tek tek dolum islemi gerceklestirilerek tek atisin
yapildig1 miisabaka silahlar1 olarak da verilebilmektedir [22]. Havali tabancalarin

ozellikleri daha kapsamli bir sekilde Cizelge 1.1°deki gibi verilebilmektedir [25].



Cizelge 1. 1. Havali tabancalarin 6zellikleri [25].

Havah Tabanca Ozellikleri

Uzunluklar 400 mm

Yiikseklikleri 142 mm

Namlularinin uzunluklari 227 mm

Agirliklart 1010 g

Genislikleri 50 mm

Gez genislikleri 2-7 mm olacak sekilde
ayarlanmaktadirlar.

Nisangah mesafeleri 334-365 mm

Tetik mukavemetleri Bireysel tercihlere gore
ayarlanabilmektedir.

Arpaciklari

Tetik paletlerinin ayarlanmasi

3 mm, 4 mm ve 5 mm kademelerinde

degistirilebilmektedirler.

12 mm uzunlugunda 30° donebilmektedir.

(Hem yatay hem de dikey aralama saftlar

bulunmaktadir.)

Silindirleri 200 Barli 2 tiip.

Kabzalar Sag ve sol tutus i¢in S,M,L,XL olacak
sekilde ayarlanabilmektedirler.

Kapasiteleri 200 Bar ile 170 atis yapilabilmektedir.

Ayrica aticilik sporunda havali silahlarda kullanilan 6zel {iretimli sagmalar da

bulunmaktadir. Bu spor bransindaki sagmalara diabol ad1 verilmektedir. Diaboller, bir tiir
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mermi ¢esidi olarak da nitelendirilebilmektedirler. Diabollerin sekilleri huniye
benzemektedir. On taraflari ise genellikle diiz yapilidir. Diabollerin farkli gramajlar1 ve
farkli ¢aplar1 bulunmaktadir. Miisabakalarda hangi diabol tiiriiniin kullanilmasi
gerektigine karar vermek icin mengene testleri yapilmaktadir. Caglar ise 4,47 mm ile

4,50 mm araliginda degisim gostermektedir [25].

Yarigmalarda kullanilan diaboller ISSF yarigmalari standartlarina uygun olacak sekilde,
laboratuvar testlerinin yapilmasiyla iiretilmektedir. Bu laboratuvarlarda optimum
elektronik kontroller ile agirliklar1 ve boyutlar1 %100 dogrulukta olacak sekilde titizlikle
testlere tabi tutulmaktadirlar. Diaboller kursun graniil malzemeler kullanilarak imal
edilmektedir ve agirliklar1 ise genel olarak 50 g ile 53 g araliginda farklilik
gosterebilmektedir [26].

1.5. HAVALI TABANCA POLIGONU KAVRAMSAL CERCEVESI

Havali tabanca poligonlar1 genel olarak atis noktasi hareketsiz ve titresimsiz olacak
sekillerde dengeli ve dayanikli materyallerden yapilmaktadir. Poligonlarda, atis
hatlarindan yaklagik olarak 1,20 m geride olacak sekilde atis noktalar1 bulunmaktadir. Bu
noktalar tiim yonlerde esit seviyede olacak sekilde konumlandirilmaktadir. Ayrica geri
kalan boliimlerinde ise ya esit mesafe olmali ya da 1,2 cm disik egilimli
konumlandirilmalar1 gerekmektedir. Atig noktalarinin genislikleri ise en az 1 m olmalidir.
Sehpalarinin veya stantlarinin ise 0,70 m ile 1 m yiiksekliklerinde olmasi gerekmektedir

[27]. Haval1 tabanca atis poligonu Gorsel 1°deki gibi verilebilmektedir.

Gorsel 1. Havali silah atis poligonu [27].

Havali silah atis poligonlarinda 151k yogunluklarinin dogru bir sekilde ayarlanmasi son
derece onemli bir kistastir. Kapali poligonlar i¢in aydinlatma kosullar1 Cizelge 1.2°deki

gibi verilebilmektedir [22].



Cizelge 1. 2. Kapali poligonlar i¢in aydinlatma kosullar1 [22].

Kapal Poligon Aydinlatma Standartlar

Kapali poligon uzunlugu 10 m
Onerilen genel aydinlatmasi 500 Ix
Hedeflerin minimum aydinlatilmasi 1500 1x
Hedeflerin 6nerilen aydinlatilmasi >1800 Ix

1.6. TURKIYE’DE ATICILIK SPORLARININ GELIiSiMi

Aticilik sporu igerisinde sadece havali silah aticiligir bulunmamaktadir. Bununla birlikte
ok kullanilarak yapilan aticilik da bu spor dali igerisinde yer almaktadir. Aticilik sporunun
Tirkiye’deki tarihi incelendiginde 19. YY’in dordiincli ¢eyregine kadar uzandigi
goriilebilmektedir. Genel olarak avlanmak amaciyla kullanilan aticilik, Bulgaristan’dan
Niyazi Kiziltepe tarafindan iilkemize getirilmistir. Aticiliga olan ilgi ise 1910 yilindan
sonra her gecen giin artmistir [19]. Tirk ordusu tarafindan aticiliga ilgi duymasi
sonucunda aticiliga yénelik ¢esitli spor kuliipleri kurulmaya baslanustir. 11k aticilar ise
futbol sporuyla ilgilenen sporcular arasindan ¢ikmistir [19]. 1910’Iu yillardan 20. Yy’in
son ¢eyregine kadar ki siirecte devletin siirekli olarak savasmasi ile spor tiirii olarak
aticiligin geri planlara itildigi goriilebilmektedir. 19. YY ile 20. YY araligi Tirk
aticilarinin vurug yeteneklerinin diismanlara karsi sergilenmesi ile aticiliktaki basarimiz
tiim diinyaya yayilmstir. Ozellikle Canakkale Savasi, Kurtulus Savali gibi biiyiik
savaglarda aticilarimiz ile diinyaya aticilik konusundaki becerilerimiz ispatlanmigtir.
Kurtulus Savasi’ndan sonrasinda ise cumhuriyetin ilk yillarinda merminin pahali olmasi
sebebiyle aticilik sporu da aktif olarak uygulanamamistir. Bu kapsamda aticilik sporunun

olumsuz etkilendigi s6ylenebilmektedir.

[lk aticilik kuliibii ise Istanbul’da 1921 yilinda kurulmustur. Bu kuliibiin ad1 ise Avcilar
ve Aticilar Thtisas Kuliibii’diir [19]. Aticilik spor olgusunun gelismesi ile birlikte 1936
yilinda ¢ikarilan “Tirk Spor Kanunu” kapsaminda ve 1938 yilinda ¢ikarilan Beden
Terbiyesi Genel Miidiirliigiine Dair 3530 Sayili kanun kapsaminda hem aticilik sporuna
hem de avcilik sporuna iligkin faaliyetlerin yiiriitiilmesi kanunlagtirilmistir [28], [29]. 15

Mayis 2007 tarihinde yayimlanan 26523 sayili Resmi Gazete de “Tiirkiye Aticilik ve
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Avcilik Federasyonu Ana Statiisii” adli federasyona yonelik esaslar ve usuller ortaya
konulmustur [30]. Aticiligin {ilkemizdeki hizli gelisimi sonucunda 1947 yilinda Diinya
Sampiyonasinda ilk kez milli aticilarimiz miisabakalara katilmistir. 1976 yilinda
uluslararas1 gergeklestirilen miisabakalarda Balkan rap sampiyonu olarak Hakan
Alemdar, iilkemize ilk altin madalyay1 kazandirmistir [19], [20]. 2018 yilinda Macaristan
da yapilan miisabakalarda biiyiik erkekler grubunda 10 m. havali tabanca yarismasinda

milli aticimiz olan Yusuf Dike¢ tarafindan 241,6 puan ile Avrupa rekoru kirilmigtir [19].

1.7. TURKIYE ATICILIK VE AVCILIK FEDERASYONU (TAAF)

Tiirkiye’de tiim spor aktiviteleri ile ilgilenen topluluklarm 1923 yilinda Tiirkiye idman
Cemiyeti catist altinda toplanmasiyla Tirkiye Aticilik ve Avcilik Federasyonu’nun
faaliyetlerine basladigi bilinmektedir. 1936 yilinda Tiirk Spor Kanunu’nun ¢ikarilmasi ve
1938 yilinda Beden Terbiyesi Genel Miidiirliigli biinyesinde 3530 sayili kanunun
cikarilmasiyla aticilikta ve avciliktaki  faaliyetlerin - koruma altina  alindid
sOylenebilmektedir. Birligin federasyon olarak faaliyetlerini siirdiirmesi ise 1989 yilinda
Genglik ve Spor Genel Midirliigii'ne baglanmasi ve admin Aticilik ve Avcilik
Federasyonu olarak degistirilmesiyle baglamistir. 2007 y1linda 26523 sayili1 Resmi Gazete
de yayimlanarak yiiriirliige giren Tiirkiye Aticilik ve Avcilik Federasyonu Ana Statiisii
kapsaminda, federasyonun yetkileri, sorumluluklari, gorevleri ve teskilatlanmasina

iliskin usuller ile esaslar diizenlenmistir [19].

TAAF’1n genel vizyonu ise sorumlu olunan spor branslarinda iilke icerisinde dengeli
yayilmanin saglanmasi ve ilgili spor branglarinin gelistirilmesini saglamaktir. Ayrica yeni
projeler iretebilmek, aticilik sporunda yenilik¢i yaklagimlar kullanabilmek ve bu
kapsamda diinyadaki giiclii lilkeler arasinda yer alabilmesini saglamaktir. Misyonu ise
Tiirkiye’de gerceklestirilen yerli veya yabanci tiim aticilik faaliyetlerini diizenleme,
denetleme ve belirleme yetkisine sahip olmaktir. Ayrica federasyon olarak birlik olarak
cogalmak, aticilikta dijital arsivleri olusturmak, tiim bireyler ile isbirlikleri yaparak
aticilik sporunun {ilke igerisinde tanitilmasim1i ve yayginlastirilmasin1 saglamayi
amaglamaktadir. Buna ek olarak aticilikta mevcut giicli arttirarak wuluslararasi
miisabakalarda iilkemizi daha giiclii bir sekilde galibiyetlere gotiirmek de federasyonun

ikincil amacidir [31].
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1.8. ATICILIK SPORUNDA PERFORMANSI ETKILEYEN ETMENLER

Sporcu bireylerin genel olarak iki farkli dikkati bulunmaktadir. Bunlardan birincisi; genis
dikkat ve dar dikkattir. Tkincisi ise igsel dikkat ve dissal dikkattir. Genis dikkat ile dar
dikkat genel olarak sporcularin dikkate aldiklari ipuclarimin dagilimlarimi ifade
etmektedir. I¢sel dikkat ise sporcu bireylerin kendisinde var olan ipuclarmni dinlemelerini
ifade etmektedir. Digsal dikkat ise sporcu bireylerin kendileri disindaki diger bireylerin
vermis olduklar1 ipuglarini dinlemeleri olarak ifade edilmektedir [32]. [33] ¢alismasi
kapsaminda hokey sporunda ve basketbol sporunda genis bir odaklanmanin 6nemli
oldugu, aticilik sporunda ise daraltilmis odaklanmanin daha Onemli oldugu dile

getirilmigtir.

Aticilik sporunda amag sporcularin performanslarinin gosterilmesidir. Bu noktada sporcu
bireylerin hem fiziksel hem de fizyolojik 6zelliklerini 6n planda tutmalar1 gerekmektedir.
Ozellikle aticilik sporunda baslica koordinasyonun, becerilerin, konsantrasyonun,
dayanikliligin, kuvvetin ve reaksiyonun sporcular da gelismis olmasi gerekmektedir [34].
[34] ¢alismas1 kapsaminda atletik olmanin, bireylerin spora yatkinliklarinin olmasi ve
spora yonelik becerilere sahip olunmasit sporcularin basarili atis yapabilme
performanslar1 iizerinde olumlu etkilere sahip oldugunu ortaya koymustur. Ayrica
calisma kapsaminda atici sporcularina uygulanan 6zel antrenmanlarin da bireylerin
motorik 6zellikleri iizerinde anlamli bir etkisinin oldugu ve ayni1 zamanda atis puanlar
tizerinde de pozitif yonlii etkilerinin oldugu ortaya ¢ikarilmistir. Atis performanslarini
etkileyen bir diger faktor ise dengedir. Denge genel olarak sporcularin viicut salinimlarimi
azaltarak, sporcularin atis performanslarini pozitif yonli etkilemektedir [35]. [35]’de
havali tabanca aticilarinda denge egzersizlerinin atis performanslar1 iizerindeki etkileri
analiz edilmistir. Calisma deney ve kontrol grubu olmak iizere toplamda 48 kisiye
uygulanmistir. 12 hafta boyunca bosu tizerindeki egzersizlerin yaptirildig1 sporcularda
denge antrenmanlarinin bireylerin hem statik dengelerinde hem de dinamik dengelerinde

pozitif yonli gelisim gosterdigi ortaya konulmustur.

Aticilik sporu esasen kapali beceri kategorisinde degerlendirilmektedir. Kapali beceriler
kapsaminda bireylerin i¢sel ipuglar1 yadsinamaz dneme sahiptir. Bu kategoride yer alan
sporcularin fazla uyarilmalari, korku diizeylerinin yiiksek olmasi, kaygi durumlarinin
artmasi sonucunda dikkatleri azalmaktadir. Ayrica sporcularin miisabakalar sirasinda

mevcut dikkat durumlarmi esnetebildikleri de sdylenebilmektedir. Ozetle sporcu bireyler,
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dikkat seviyelerini kendilerine gore arttirip azaltabilmektedirler [36]. Miisabakalar
sirasinda sportif yetilerin optimum seviyelere ¢ikartilabilmesi i¢in antrenman
planlamalarinin etkin bir sekilde yapilmasi gerekmektedir. Bireylerin performanslarinin
arttirilmasi i¢in antrenmanlarda dikkat edilmesi gereken baslica 6nemli kistaslar; giic, hiz,
dayaniklilik ve esneklik olarak verilebilmektedir. Bunlar genel olarak fiziksel 6zelliklerin
igerisine girmektedir. Antrenmanlarda dikkat edilmesi gereken diger kistaslar ise teknik
becerilerin gelistirilmesine uygun antrenman planlamalarinin yapilmasit ve taktik
kistaslarina gore antrenmanlarin diizenlenmesidir. Taktik faktorleri baslica bireylerin
rekabete dayali gelistirdikleri stratejik zekalar1 olarak verilebilmektedir. Ayrica
koordinasyon kistasi, psikolojik kistaslar ve stratejik iletim kistaslar1 da sporcularin

gelistirilmesinde yadsinamaz éneme sahiptir [37].

Aticilarin performans disiplinlerinde karsilastiklar1 g6z 6niinde bulunduruldugunda ilk
atistan son atisa kadar kapsamlica olusturulan planlar basarinin elde edilmesinde oldukca
onemlidir. Aticilarin atiglarimi etkileyen faktorler incelenmeli ve her bir sporcunun
yapisinda bulunan eksiklikleri etkin bir sekilde gozlemlemek yadsinamaz bir 6neme
sahiptir. Bu noktada sporcular1 analiz etmek ve eksikliklerine yonelik ¢aligmalar yapmak
sporcularin odaklanmalarini ve nihai gerceklesecek sonug iizerinde etkilere sahiptir [38].
Bireylerin bu stratejilerini gelistirmek performansi da dogru orantili olarak etkileyen bir
faktordiir. Aticilik sporu yap1 olarak karmasik bir normdadir. Bu sebeple tek bir
perspektiften ¢aligsmak ve egitim planlar1 yapmak basarisizlik ile sonuglanabilmektedir.
Yiiksek performanslarin sergilendigi donemler kadar baslangic donemlerinde de
sporcularin her ozelligi biitiinciil olarak hazirlanmalidir. Bu sporcularin basarili
olabilmeleri i¢in en temek faktordiir [39]. Atici sporcularin zaman igerisinde deneyim
kazanarak antrenmanlarla ilgili degiskenleri ve pratik uygulamalarini arttiracaklardir.

Bunun sonucunda egitim planlar1 daha karmagik bir norma biirtinecektir [40].

Toplam egitim planlarinda birden fazla degisken bulunmaktadir. Antrenérler ¢abuk ve
somut ¢oOziimler bulabilmek i¢in egitim bilimlerini kullanmalidirlar. Miisabakalar
sirasinda atletik performanslarin arttirilmasi icin tiim kistaslarin tek bir birime
indirgenmesi 6nemlidir. Uzun antrenmanlarda atic1 sporcularini en ¢ok etkileyen kistaslar

su sekilde siralanabilmektedir;
° Teknik faktorler

° Taktik faktorleri
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° Kosullandirilmig faktorler

° Fizyolojik faktorler
° Koordinasyon faktorleri
o Sosyal faktorler

° Psikolojik faktorler

° Stratejik iletim faktorleridir [41].

1.8.1. Teknik Faktorler

Teknik genel olarak aticilarin silahlarint maksimum denge seviyesinde tutabilmelerini
biyomekanik bilimler esliginde incelenmesini ifade etmektedir. Bu olgu tabancalarin tek

tinitelere kaynasim yerleridir [42].

1.8.2. Taktik Faktorleri

Aticilarin mevcut performanslarinda herhangi bir olasi diisiisii isaret eden uyarici
etkenlerdir. D1s bedensel duyumlarin fark edilip (iklimsel, akustik veya gorsel faktorler)
miisabakalar sirasinda bunlara karsin direng gosterebilmesidir. Bunlar genel olarak

stratejik rekabetlere dayanan zeka olarak da nitelendirilebilmektedir [43].

1.8.3. Kosullandirilmis Faktorler

Genel olarak kosullandirilmis faktorler fiziksel kosullart olusturan ve her spor bransinda
farkli olan faktorlerdir. Bu faktorler baslica hiz, gii¢, dayaniklilik, esneklik olarak
verilebilmektedir. Aticilik sporunda da optimum giiclin sergilenmesi, gii¢ direncinin
yiiksek seviyelerde olmasi ve aerobik direng seviyesinin yiiksek olmasi 6nemli
kistaslardir. Ayrica fiziksel antrenmanlar bireylerin yiiksek performans seviyelerinde

onemli oldugu kadar temel atletik donemleri i¢in de yadsinamaz dneme sahiptir [44].

1.8.4. Fizyolojik Faktorler

Profesyoneller aracilifiyla sporcularin performanslarinin arttirilmast ile fonksiyonel
problemlerden korunmak i¢in tiim viicut parametrelerinin incelenmesi olarak
tanimlanabilmektedir. Sporcularin boylari, kilolari, silah oranlari, gorsel keskinlikleri,

eklemlerinin saghigi, kaslariyla ilgili viicut/kiitle yag degerleri, onlem alici saglik
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kistaslari, beslenmeleri ve dehidrasyonlar1 gibi parametrelerin gelistirilebilmesi igin

uzmanlarin bilgilerinden yararlanilmaktadir [41].

1.8.5. Koordinasyon Faktorleri

Atletik yontemleri olusturan biitiin becerilerin bir biitiin olarak calisilmasini ifade
etmektedir. Diger spor branglarinda oldugu gibi aticilik sporunda da denge, uzaysal
ayrimcilik, reaksiyon, duyarlik, uzay-obje iliskilerini dogru bi¢imde okumak gibi
yeteneklerin gelistirilmesi 6nemlidir. Aticilik sporunun arka planinda yer alan bu
yetenekler, karmasik noro-fiziksel eylem niteliginde bulunan atiglarin yapilmasi igin
optimum verimlilikteki anin tespit edilebilmesinde incelenmesi gereken bir parametredir
[41]. Bu parametre yiiksek basarinin elde edilmesi i¢in yadsinamaz éneme sahiptir. Atict
sporcular1, optimum seviyelerdeki duyarliliklarinin sinirsel diirtiileri olarak uygun
karsilik verilmesi, sinyal alinmasi, uyarilmasi, analiz edilmesi, teknik uygulama
yapilmas1 faktorleri iizerinde kendilerini gelistirmelidirler. Bahsi gecen faktdrlerin
tamaminin 1 saniyeden daha ufak zaman dilimlerinde uygulansa da, sporcularin atiglar

arasinda anlamli farkliliklar yaratmaktadir [45].

1.8.6. Sosyal Faktorler

Sosyal faktorler genel olarak sporcularin sergilemis olduklart performanslarin énemli bir
kismini etkilemektedir. Bu etkilesimlerin artis ve azalis gostermesinde dikkat edilmesi
gereken parametreler ise; teknik organlar, medya, ekip arkadaslari, sporcunun g¢evresi

olarak verilebilmektedir [18].

1.8.7. Psikolojik Faktorler

Uzun zaman dilimlerinde gergeklestirilen miisabakalarda dayanimin arttirilmasi igin
sporcularin mental gii¢lerinin ve kararliliklarinin olmasi gerekmektedir. Lakin bu noktada
bu faktorlerin etkin bir sekilde gelistirilmesi de yeterli olmamaktadir. Sporcularin
hedeflerini etkin ve acgiklayici sekilde anlamasina yardim edebilecek, profesyonel spor

psikologdan destek alinmas1 da 6nemli goriilmektedir [46].

1.8.8. Stratejik iletim Faktorleri

Antrenorler tarafindan sporcularin her bir parametresi dikkatle incelenmesi ve her bir
alana yonelik iligkisel esgiidiim saglanmalidir. Atict sporcularinin belirli seviyelerde

ozerklikleri bulunmaktadir. Lakin antrendrleri, sporcularin kendilerinde goremedikleri
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gormesi gerekmektedir [47]. Genellikle yiliksek performans sporcularinin istekleri,
antrendrlerinin kendi branglarinda em 1iyi egitimi almis olmasi ve profesyonellik
diizeylerinin ileri seviyeli olmasidir. Bunun sebebi iyi egitimli profesyonel antrendrlerin,
sporculardaki fizyolojik yapinin, néro-motor iligkisini ve psikolojik faktorlerin tamamini
bilmeleri ve etkin uygulayabilmeleridir. Ayrica antrendrliik teorilerini de etkin bir sekilde
ayarlayabilmeleri sebebiyle tiim profesyonel sporcular alaninda uzman antrendrlerle

calismak istemektedirler [48].

Bireysel sporlarda temelde bir miisabakada eksiksiz teknik yetiler ve 6zerk bir sekilde
sorunlarin ¢oziilebilme yeteneginin gelistirilmesi ile karakterize edilebilmektedir.
Bireysel teknik hazirlik ile bireysel fiziksel hazirlik, sporcularin miisabakalar sirasinda
olusabilecek zorluklarin iistesinden gelebilmelerini saglayacak enerji tasarruf becerilerini
ve mental giiclerinin gelistirilmesinde yarar saglamaktadir [49]. Aticilik sporunda,
bireylerin rakiplerine yonelik bilgilerinden daha 6te kendilerine iliskin bilgilerinin
gelistirilmesi daha 6nem arz etmektedir. Bunun sebebi rakiplerin bilgilerinin miisabakalar
sirasinda etkin bir sekilde analiz edilmemesidir. Aticilik sporunda, sporcular rakiplerinin
egitimine, fiziksel egitimine, teknik bilgisine, taktik veya stratejilerine bakmamaktadir.
Bunun yerine kendilerinin performanslarmin gelisimine odaklanmaktadirlar. Ciinkii
aticilik sporunda amag rakibi yenmektedir. Bu dogrultuda sporcularin kendilerini iyi
tanimalar1, kendilerine yonelik kapsamli bilgi edinimi elde etmeleri daha Onemli

goriilmektedir [50].

Aticilik performansimi etkileyen bir farkli faktdor de digsal kaynaklardir. Digsal
kaynaklardan ilki gliriltiidiir. Giiriiltii, aticilik i¢in dnemli bir faktordiir. Miimkiin oldugu
kadar giiriiltiiden steril ortamlarin olmasi gerekmektedir. Miisabakalarda kurallar geregi
cep telefonlarinin seslerinin kapatilmasi zorunlu kilinmigtir. Bu sebeple atic1 sporculari
icin giirtiltiiden ne denli etkili bir faktor oldugu goriilebilmektedir. [51]. Bir diger digsal
faktor de 1siktir. Flas ve benzeri 1siklarin 151tk yogunlugu olusturmasi sebebiyle
sporcularin gbz bebeklerinde degisimlere sebep oldugu bilinmektedir. Bu sebeple

sporcularin atis performanslarinda anlamli bir etkiye sebep olmaktadir [52].

Sporcularin etkilendigi bir diger faktor de zihinsel durumlarin veya duygusal durumlarin
degisiklik gostermesidir. Sporcularin stres ile basa ¢ikamamalari, mevcut duygularini
kontrol ~ edememeleri, konsantrasyonlarim1 ~ saglayamamalari, performanslarin
beklenmedik seviyelerde gerceklesmesi, performanslarin beklenmedik seviyelerde kotii

gerceklesmesi ve yeter seviyelerde zihinsel hazirlanmanin yapilamamasi gibi
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faktorlerden kaynakli sporcularin performanslarinin etkilenmesi kaginilmaz sondur [43].
Aticilarin yanlis atis teknikleri veya durus ile tutus tekniklerinin diizgiin yapilmamasi,
tetigin ¢ekilme aninda irkilme, atis ritimlerinde asir1 uzamalar, kabzaya uygulanan fazla
baski gibi sorunlarda performansi etkileyen faktorler arasinda verilebilmektedir. Yeter
seviyelerde kondisyona sahip olunmamasi, aticilarin nisancilik performanslarinin yani
sira antrenmanlarinda da fiziksel antrenmanlarin eklenmesi, sporcularin hem fiziksel hem
de zihinsel kondisyonlar1 i¢in sahip olmalar1 gereken oOzelliklerdir [44]. Fiziksel
kondisyonlar1 yiiksek olan atici sporculari, reflekslerini ve kaslarini optimum seviyelerde
kullanabilmekte ve kontrol altinda tutabilmektedir. Bu durumlarin eksiklikleri sonucunda

sporcular1 performanslarinda bozulmalar meydana gelmektedir [20].

Atic1 sporcularinda temel tekniklerdeki eksiklikler sonucunda bireylerin duruslarinda,
nisan almalarinda, nefes kontrolii yapmalarinda, tutuslarinda, pozisyonlarinda ve nigana
devam edebilmelerinde hatalar meydana gelebilmektedir. Bu hatalar sonucunda
sporcularin performanslari da olumsuz etkilenmektedir [53]. Aticilik sporcularinda goz
en etkin kullanilan bir organdir. Gozler aticilikta en ¢ok yorulan ilk organ olarak da
verilebilmektedir. Bu kapsamda gozlerin arpaci@in disinda herhangi bir noktaya
odaklanmast sonucunda milimetrik hatalar veya hedeften sapmalar meydana
gelebilmektedir [54]. Aticilarin dogru atis pozisyonlarini yakalayabilmeleri de oldukca
onemli bir husustur. Bu noktada bireylerin ayak pozisyonlari, gévdeleri, elleri, bacaklari,
kollar1, omuzlar1 ve baslar1 yadsinamaz bir 6neme sahiptir. Dogru pozisyonun atici
sporcular1 tarafindan alinmasinin ardindan nefeslerinin kontrol edilmesi, nisan alinmasi,
tetigin ¢ekilmesi ve nisan almaya devam etme biitiinciil olarak dikkate alinmalidir. Bu
biitiinciil stireglerin esasen tek bir amaci bulunmaktadir. O da at¢1 sporcularinin optimum

performansa ulagmalarini saglamaktir [41].

1.8.9. Tabanca Atis Teknikleri

Tabanca aticilik sporunda genel olarak 6 ana unsur iizerinde durularak temel egitim
faaliyetleri gergeklestirilmektedir. Bunlar; durus ve pozisyon egiti, kabzanin kavranmasi
egitimi, nefes kontrol egitimleri, nisan kontrol egitimi, tetik kontrol egitimi ve nisana

devam egitimleridir [53].
1.8.9.1. Durus Ve Pozisyon

Aticilik sporunun fiziki yapilari biiyiik 6l¢iide birbirlerinden farklilik géstermektedir. Bu

sporda her bir duruma ve her bir bireye uyacak kesin ve degismez bir durus bigimi tavsiye
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etmek miimkiin olmamaktadir. Bireylerin viicutlarinda herhangi bir adale kasilmasi
gerceklesmeden miimkiin oldugunca gevsek ve rahat tutulmasi gerekmektedir. Lakin
silahlarin geri tepmelerine belirli sekillerde engellenmesi gerekmektedir. Bu sporda
temelde istenen hakim el ile hakim olan g6ziin ayni taraflarda olmasidir [53]. Gorsel 2°de

atis pozisyonu goriilebilmektedir.

Gorsel 2. Atis pozisyonu [55].

Sporcunun her iki gdziiniin agik olmasi bireylerin {i¢ boyutlu goérmesini yani derinlikleri

algilayabilmesini ve daha isabetli bir mesafe tahminini yapmasini saglamaktadir [56].
1.8.9.2. Kabzanin Kavranmasi

Atict sporcularinin kabza kavramalarinda yapacaklar1 en kiiciik hatalar, silah {izerindeki
hakimiyetin kaybedilmesine sebep olabilmektedir. Bunun sonucunda namlu istikametinin
kaymasina sebep olabilmektedir. Aticilik sporcularinin dogru nisan hatlarini bulabilmesi
ve atig slirelerince koruyabilmeleri, silahlar iizerinde hakimiyet kurabilmeleri son derece

onemli bir olgudur [53]. Gorsel 3’de kabza kavrama pozisyonu goriilebilmektedir.

A

Gorsel 3. Kabza kavranmasi [57].

Dogru bir atisin yapilabilmesi i¢in sporcularin dogru bir sekilde kabza kavrama
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faaliyetlerini gerceklestirmeleri gerekmektedir [53].
1.8.9.3. Nefes Kontrol

Nefes alma durumu yalnizca gogiis kafesi icinde bulunan cigerleri ilgilendirmeyen ayni1
zamanda bireylerin viicutlarinin tamaminda etkili olan ve atis siireglerinde de yadsinamaz
bir dneme sahip olan bedensel harekettir. Bireylerin solunum fonksiyonlarinin belirli
periyotlara ve tekniklere uygun olarak gerceklestirilmemesi, bireylerin viicutlarina
oksijenin diizensiz girmesini ve dengesiz kullanimini beraberinde getirmektedir. Bu
durum da 1iyi bir atis yapilabilmesi i¢in gerekli olan bedensel dayaniklilig1 ve zihinsel
dayaniklilig1 kisa siireler igerisinde bozmaktadir. Ayrica bireylerin silahlar {izerindeki
kontrollerini ve bireylerin konsantrasyonlarini zayiflatmaktadir. Bunun sonucunda

sporcularin kotii atis yapmalarina sebebiyet vermektedir [58].

Nefes alma durumu, gogiis kafesi i¢erisinde bulunan cigerlerin, gogiis kafesine bagli olan
omuzlarin, diyaframin ve karin boslugunun senkron hareket etmesi ile gergeklesen bir
harekettir. Bireylerin anatomik yapilar1 kapsaminda alman nefeslerin biiylik bir
cogunlugu gogiis kafesine girmekte bir bolimi de karin boslugunda depolanmaktadir
[44]. Oysa yapilan c¢esitli incelemeler sonucunda diyafram ile viicuda alinan nefesin
gbgse oranla daha fazla olmasinin, bireylerin daha sakin olmasina ve nefeslerini daha
uzun kullanabilmelerini olanak sagladig1 ortaya konulmustur. Bununla birlikte bireylerin
diksiyon ¢alismalarinda oldugu gibi atis faaliyetlerinde de diyafram nefesini kullanmalar1
cesitli caligmalar kapsaminda onerilmektedir [53], [56], Gorsel 4’de de atis nefes ritmi

goriilebilmektedir.

gacilletions

Scope of

I 2 3 &« 3 & 72 8 9 wonm 12N ik B
1

Gorsel 4. Nefes atim ritmi [59].
Gorsel 4°de gortildiigi gibi 1-3 saniye igerisinde nefes ritmi basindaki salinimdir. 3-10
saniye aralig1 ise silah salinimlarinin minimum diizeylerde oldugu ve atis faaliyetlerinin
yapilmasi gereken zaman araligini ifade etmektedir. Bu aralik atis faaliyetleri icin en ideal
zaman aralig1r olarak da verilebilmektedir. 10-15 saniye araliginda ise asir1 salinim

baslamaktadir. Bu zaman igerisinde atis faaliyetleri olumsuz etkilenebilmektedir [59].
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1.8.9.4. Nisan Kontrol

Nisan, atic1 sporcularinin hedef noktalar1 ile goz-gez-arpacik arasinda olusturduklar
hayali dogrulardir. Bu hayali dogrular; nisan alinmasi, kare ve dikdortgen gezlerde,
arpacigin Ust kenarinin, gezin iist kenariyla ayni diizeyde tutulmasi ve arpacigin, gez
icinde her iki tarafinda esit mesafelerde olacak sekillerde yerlestirilmesiyle
saglanmaktadir. Bunun sebebi sporcularin silah1 kavramalar ile gezin, arpacigina gore
daha kontrol edilebilir bir alanda bulunmasidir [56]. Gorsel 5’de nisan alma ile ilgili

gorsel goriilebilmektedir.

Gorsel 5. Nisan alma [53].

Gorsel 5°den de goriildiigii gibi dogru bir nisan alma taktiginin uygulanmasi hedefe

ulasilabilmesi agisindan son derece 6nemli bir faktordiir [53].

1.8.9.5. Tetik Kontrol

Dogru tetik ezme isleminin yapilabilmesi icin silahin, sporcular tarafindan kavrayan
ellerinin isaret parmaklarinin birinci bogumlar1 ile parmak ucunun arasindaki etli
kisminda tetigin ezilmesi gerekmektedir [58]. Tetik paletine yerlestirilen parmak ilk
olarak istinadi hissetmelidir. Ardindan tetigin agirligini ezerek tetik diigiirilmelidir [34].

Tetik ¢ekme islemi 6zetle su sekilde siralanabilmektedir;

1. Tetigin baskisinin diizgiin bir dogrusallikta arttirilmasi

2. Orta parmagin, yiiziik parmagi ile serce parmaginin baskisinin sabit tutulmasi

3. Bagparmagin baskisinin sabit tutulmast

Bu adimlarin uygulanmasiyla ideal bir tetik islemi gerceklestirilmis olmaktadir [53].

Gorsel 6’da havali tabanca tetik resmi gortilebilmektedir.
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Gorsel 6. Havali tabanca tetik gorseli [53].

Her bir atic1 sporcusunun uzun ve sayisiz tekrarlarindan sonra kendisi i¢in en uygun nefes
islemini gergeklestirmesi gerekmektedir. Farkli nefes tekniklerini g¢esitli antrenmanlar
esnasinda denenmesi ve ardindan sporcunun kendisi i¢in en uygun olan nefes teknigini
belirlemesi ve kullanmas1 gerekmektedir [58]. Gorsel 7°de nefes-salinim- tetik baskisi

grafigi verilmistir [53].

Bt es Kot ol

Silalun hedel
balgesinden
Indirilmesi

B 7 & & 4 3§ 2 1 i] 1 2 & 4 8§ & T B o 1d
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Mefes edrisi

Silah salmom edgiis

Tetik haskisi edrisi

Gorsel 7. Nefes-Salimim- Tetik Baskis1 [53].
Gorsel 7°den de goriildiigii gibi silah salinim egrisi zamana gore farklilik gostermektedir.
Bu durum sonucunda da sporcularin hedefe yaklagmalart dogru orantili olarak

etkilenmektedir [53].
1.8.9.6. Nisana Devam Etme

Bu teknik, atict sporcularinin atig yapmalart sonucunda tekrardan atis faaliyeti
gerceklestirecekmis gibi arpaciga bakma islemleridir [56]. Gorsel 8’de nisana devam

etme teknigi goriilebilmektedir.
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Gorsel 8. Nisana devam etme [53].

Nisana devam etme hareketi, atici sporcularinin atis sirasinda olusabilecek hatalarin

minimize edilmesi i¢in gergeklestirdikleri teknik bir eylemdir [58].

1.8.10. Atis Yarismalarinda Kullamlan Ekipman Ozellikleri

Gilinlimiizde yapilan tiim atis yarismalarinda temelde kullanilan {i¢ ekipman vardir.
Bunlar; olimpik havali tabancalar, diabol (sagmalar) ve hedeftir. Olimpik haval
tabancalar; standart havali yarigsma tabancalar1 genel olarak 21 cm namlu boyunda ve 41,5
cm toplam uzunluklarda olmaktadir. Bu tabancalar 200 bar hava ortalama ile 150 atis
yapabilmektedirler. Bu silahlarda mermilerin ¢ikis hizlari ise yaklasik 150 m/s’dir. Haval
tabancalarin ortalama agirliklar1 ise 950 gram ile 1100 gram araliginda degisiklik
gostermektedir. Hava itmeli olarak ¢alisan bu silahlar, sportif miisabakalar i¢in kullanilan
tabancalardir. Diger atesli silahlar gibi barut patlamalar1 ile mermilerin hareket ettigi bir
sistem yapisinda degillerdir. Bu silahlar ayrica kullanicilar1 i¢in olas1 bir tehlike
olusturmayacak sekillerde giivenli bir yapi ile tiretilmektedirler [60]. Giiniimiizde bir¢cok
farklt markanin yarigmalara 6zel havali tabanca tirettikleri bilinmektedir. Atici sporculari
kendi tercihleri kapsaminda bu standartlara uyan markalar1 veya modelleri
kullanabilmektedirler [61]. Gorsel 9°‘da olimpik havali yarisma silah1 Ornegi

goriilebilmektedir [62].
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Gérsel 9. Olimpik havali yarisma silahi [62].
Aticilik sporunda kullanilan bir diger ekipman ise diabollerdir. Diaboller, olimpit havali
tabancalarda kullanilan 4.47 mm ile 4.50 mm c¢aplar1 arasinda olan huni bigimindeki
mermilerdir. Diaboller genel olarak kursunlardan ya da ¢esitli yumusak materyallerin
kullanimiyla iiretilmektedirler. Atic1 sporculari kendi isteklerine gore istenilen tiirdeki
mermiyi  miisabakalarda  kullanabilmektedirler [60]. Gorsel 10’da  diabol

goriilebilmektedir.

Gorsel 10. Diabol [60].

Olimpik havali tabanca miisabakalarinda kullanilan bir diger ekipman ise hedeflerdir.
Hedefler, 10 metre olimpik havali tabanca yarigsmalari i¢in hedeflerin boyutu genel olarak
170 mmx170 mm’dir. Yatay yonde ve dikey yonde isaretlenmis olan puan halkalarinin
degerleri ise 1-8 araligindadir. Rakam isaretleri 9 ile 10 numarali halkalarda
bulunmamaktadir. Hedeflerin iizerine yazilan rakamlarin yazi boyutlart ise 2 mm’yi
asmamaktadir. Hedefler iizerindeki siyah alanlar 59,5+ 0,5 mm olup, 7 -10 halkalar1
arasindadir [61]. Gorsel 11°de aticilik sporunda kullanilan hedef gorseli

goriilebilmektedir [60].
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Gorsel 11. Aticilik hedef ekipmani [60].
Aticilik sporunda kullanilan hedef kagidi ve halka genislikleri ise Cizelge 1.3 deki gibi
verilebilmektedir [60].

Cizelge 1. 3. Aticilikta kullanilan halkalar ve genislikleri [60].

Halkalar Halka Genislikleri
1 halkali 155,5+ 0,5 mm
2 halkali 139,5 +£ 0,5 mm
3 halkali 123,5+ 0,5 mm
4 halkali 107,5 £ 0,5 mm
5 halkali 91,5+ 0,5 mm
6 halkali 75,5+ 0,5 mm
7 halkali 59,5+ 0,5 mm
8 halkali 43,5+ 0,2 mm
9 halkali 27,5+ 0,1 mm
10 halkal1 11,5+ 0,1 mm

Cizelge 1.3’den de goriildiigii gibi her bir halkanin farkli halka geniglikleri bulunmaktadir
[60].

1.8.11. Atis Miisabakalar:

Olimpik spor bransi olarak havali silah yarigmalar1 iki ana kategori altinda
gergeklestirilmektedir. Bunlar; havali tabancalar ve tiifeklerdir. Havali olimpik atig
yarigmalarinda iki ana kategoride de atis sporcular1 10 metre mesafelerdeki hedeflere atis
yapmaktadirlar. Yarismalar sirasinda yarigma siireleri ile yapilan atig sayilar1 yas
gruplaria gore farklilik gostermektedir [61]. Yas gruplarina gore atig sayilar: ve yarisma

stireleri Cizelge 1.4’deki gibi verilebilmektedir [60].
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Cizelge 1. 4. Yas gruplarina gore atis sayilar1 ve yarisma stireleri [60].

Gruplar Atis Sayisi (adet) Siireler
Biiytik-geng 60 1 saat 15 dakika
Yildiz kadin 40 50 dakika
Biiyiik-geng erkek 60 1 saat 15 dakika
Yildiz erkek 40 50 dakika

Haval1 olimpik tabanca yarigsmalarinda, kisiye 0zel olarak sag ya da sol el desteksiz
yapilmaktadir. Biitlin miisabakalar ISSF Genel Mevzuati, gegerli olan ISSF Yarigma
Kurallar1 ve Tiirkiye Aticilik ve Avcilik Federasyonu’nun yonetmeliklerine gore ve
talimatlarina gore gerceklestirilmektedir [60]. Aticilik sporunda ilk olarak eleme
miisabakalar1 gerceklestirilmektedir. Ardindan ilk sekiz sirada bulunan sporcular ile final
miisabakalar1 gergeklestirilmektedir. Final miisabakalarinda beser atis olacak sekillerde
iki seri atiglar yapilmaktadir. Ardindan tekli atiglar yapilmaktadir. Yapilan iki atig
neticesinde final miisabakalarina katilmaya hak kazanan atici sporcular: altin, giimiis ya
da bronz madalyalar i¢in miicadele etmektedirler [30]. Yildizlar kategorisinde
derecelendirmeler ile siralamalar eleme miisabakalarina gore tespit edilmektedir.
Olimpiyatlarda bu durum farkli aticilik prensiplerinde cesitli sekillerde olusturulan
yarigmalar ile gergeklestirilmektedir. Bunlar Cizelge 1.5 ve Cizelge 1.5 (devam)’deki gibi
verilebilmektedir [63].

Cizelge 1. 5. Olimpiyatlarda gerceklestirilen ¢esitli atis yarigmalari [63].

Gruplar Mesafe Atis sayisi
Erkek (havali tabanca) 10 metre 60 adet
Erkek (havali tiifek) 10 metre 60 adet
Erkek (tabanca ¢abuk) 50 metre 60 adet
Erkek (tlifek) 50 metre (3 pozisyon) 3x40 hedef
Erkek (tiifek ytiziikoyun) 50 metre 60 adet
Erkek (duble trap) 150 hedef
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Cizelge 1.5 (devam) Olimpiyatlarda gergeklestirilen ¢esitli atis yarigmalari [63].

Gruplar Mesafe Atis sayisi
Erkek (sket) - 125 hedef
Erkek (trap) - 125 hedef
Kadin (tabanca) 10 metre 40 adet
Kadin (tiifek) 10 metre 40 adet
Kadin (tabanca) 25 metre 30+30 hedef
Kadin (tiifek- 3 pozisyon) 50 metre 3x20 hedef
Kadin (sket) - 75 hedef
Kadin (trap) - 75 hedef

1.8.12.  Aticilik Ile Tlgilenen Sporcularda Aranan Ozellikler

Diger spor branglarinda oldugu gibi aticilik sporunda da sporcularin ilgili alana yonelik
istekli ve ilgili olmalar1 gerekmektedir. Ayrica sporcularin ilgili bransa yonelik istikrar
saglayabilmesi ve spor brangina devam etmesi i¢in de ilgisini siirekli aktif tutmasi
gerekmektedir. Spor bransina yonelik sporcularin istekli ve ilgili olmalari, 6grenme
stireclerini de kisaltmaktadir. Ayrica sporcularin ilgili spor bransina karsin daha fazla
heyecan duymalarini saglamaktadir [20]. Ozellikle aticilik sporunu yapan sporcularin
silah tasima sorumluluklarina sahip olmalar1 gerekmektedir. Silah tasiyabilme
olgunluguna erismis olmalar1 da 6nemli bir faktordiir. Sporcularin silah kullanimlaria
yonelik ve sporcunun silah tasima sorumluluklarina hakim olana kadar, silah tasima
bilgisinin ve becerisinin kazanilmasimna kadar antrenérleri tarafindan denetlenmeleri
gerekmektedir. Aticilik sporunda ilk kural emniyettir. Bu dogrultuda sporcularin ve
poligonlardaki diger sporcularin, antrendrlerin, poligonlarda bulunan diger bireylerin can
ve mal giivenliklerinin korunabilmesi i¢in emniyet kurallarinin bilinmesi gerekmektedir.
Emniyet kurallar1 6zellikle sporcularin bu spor bransina baglamalar1 ile birlikte
ogretilmesi gereken ilk bilgiler igerisinde bulunmaktadir. Aticilik sporcularinin temel
aticilik yeteneklerine sahip olmalar1 gerekmektedir. Sporcularin antrendérleri tarafindan
temel aticilik terimleri, becerileri ve bilgileri sporculara ogretilmelidir. Sporcularin
kullandiklar1 silahlarin temel ayarlarinin yapilabilmesi, yapilan hatalarin sebeplerinin

bilinmesi 6gretilmelidir [1].

26



Aticilik  sporcularinin  duygularin1  kontrol edebilmeleri 6nemli bir faktordiir.
Miisabakalarin zor durumlarinda, 6tke ve cosku gibi duyularin kontrol edilebilmesi
sporcunun spor performansini etkileyen bir faktordiir. Ayrica aticilik sporcularinin
zihinsel dayanikliliklarinin da olmasi gerekmektedir. Aticilik sporcularinin stres ile basa
cikabilmeleri, basar1 i¢in giiglii istek duyabilmeleri, baskilar ve siiphelere kargin dayanikl
olabilmeleri, yiiksek seviyelerde inan¢ duygularimin olmasi bu sporcularin zihinsel
performanslarini arttirmaktadir. Ayn1 zamanda etkin bir nefes kontrolii yapan, nefes
kontroliiniin yan1 sira duygularin1 da kontrol edebilen, uyarilmalar durumunda zihnini
kontrol edebilmek de aticilik sporcularinda aranan 6zellikler arasinda verilebilmektedir
[64]. Aticilik sporunda dayaniklilik, kuvvet diizeyinde devamlilik, esneklik gibi temel
atletik yap1 bilesenlerinin olmasi gerekmektedir. Ayn1 zamanda spora yatkin temel
motorik becerilerin de aticilik sporcularinda bulunmasi gerekmektedir. Bu sporcular,
antrenmanlarina devam edebilmek i¢in ve miisabakalarinda basariy1 elde edebilmek i¢in
kararli bir yapida olmalar1 gerekmektedir. Ayrica rakipleriyle miisabakalara girebilecek
ve bu miisabakalarin iistesinden gelebilecek cesarete sahip olmalar1 gerekmektedir.
Aticilik sporculart miisabakalarin zor durumlarinda sakin kalabilmeyi 6grenmeleri
gerekmektedir. Olas1 herhangi bir arizaya karsin ve ya olumsuzluklara karsin serinkanl
olmalar1 gerekmektedir [20]. Aticilik sporculari, iyi bir viicut dengesine sahip
olmalidirlar. Bu sporcularin viicutlarinda gerg¢eklesen minimum salinimlar sonucunda
skorlar {izerinde ciddi etkiler yaratabilmektedir. Bu dogrultuda atici sporculari,
kullandiklar silahlar1 sabit tutabilmeli, atis pozisyonlarinda uzun siireler kalabilmeleri
gerekmektedir. Bunun i¢in iyi bir statik dengeye sahip olmalar1 beklenmektedir [65].
Aticilarin ekip arkadaglariyla ve antrendrleriyle uyum igerisinde olmalar1 gerekmektedir.
Sporcularin basarili olabilmelerinin yan1 sira uyumlu olmalar1 da yadsinamaz bir 6neme
sahiptir. Aticilik sporlarinin tamaminda sporcularin fiziksel 6zelliklerinin yani sira
zihinsel 6zelliklerinin de 6nemi bulunmaktadir. Bu 6zelliklerden en dnemlilerinden bir
tanesi de yliksek yogunlagma diizeyine sahip olmalaridir. Aticilik da sporcularin sakin bir
zihin ile antrenman faaliyetlerini gergeklestirmeleri ve yarigmalara devam etmeleri
gerekmektedir. Bu kapsamda sporcularin yogunlasma becerilerinin gelismis olmasi

onemli bir 6zellik olarak verilebilmektedir [20].

1.8.13. Aticilik Sporundaki Kurallar, Etkinlikler Ve Politikalar

ISSF Kurallari, biitiin ISSF faaliyetlerindeki sampiyonalarinda genel emniyet kurallar ve

0zel emniyet kurallar1 belirlemektedir. ISSF jirileri ile kurumun komiteleri,

27



sampiyonalardaki emniyeti saglamakla gorevlendirilmislerdir. Sporcular tarafindan silah
tasima kurallar1 da bulunmaktadir. Havali silah tagima kurallari; silahin bos oldugunu
gostermek icin floresan turuncu ya da benzer parlaklik diizeyindeki materyallerden
tiretilmis ve namli uzunlugunda olacak big¢imlerde emniyet bayraklari her daim takili
olacak sekilde tasinmalidir. Silahlarin atis yolunda olmasi durumunda her zaman hedef

hattina yani giivenli yone dogru tutulmalidir [66].

Aticilik miisabakalarinda kullanilacak tabancalar i¢in de ISSF araciligiyla olusturulmus
ve tim diinyada uygulanan kurallar bulunmaktadir. Aticilar miisabakalar sirasinda
belirlenen tiim kurallara uymakla ylikiimli tutulmuglardir. Aticilik misabakalarina
katilacak olan sporcular, miisabakalar oncesinde gorevli olan hakemler araciligiyla
ekipmanlarinin yarigmalara uygun olup olmadigmin tespit edilmesi amaciyla kontrol
siireglerini tamamlamalar1 gerekmektedir. Ayrica yarigmalarda kullanilacak silah
kabzalari, elden yukartya degecek bigimlerde uzatilmamalar1 gerekmektedir. Tabancalar
normal atis pozisyonlarinda tutulduklari esnada, sporcularin bileklerinin gériinmesi de
onemli kurallardan bir tanesidir [67]. Aticilik miisabakalarinda nisangahlarin agik ve
goriiniir bi¢imde olmalar1 gerekmektedir. Optik, lazer 1sinli, aynali ya da diirbiinlii
nisangahlarin miisabakalarda kullanimlar1 yasaktir. Tetik agirliklari, namlu dik tutularak
uygun bigimlerde 6l¢iim yapilmasi ile tetik agirliginin 500 gram olmasi gerekmektedir.
Aticilik yarismalarinda kullanilacak techizatlarin miisabaka kurallarina uygun olacak
sekillerde, kursundan ya da benzer yumusak malzemelerden yapilmis olmalar
gerekmektedir. 10 m. havali tabancalar; 4.5 mm ve .177 kal &zelliginde olmalari

gerekmektedir [67].

Miisabakalarin gerceklestirilecegi atig alanlari, 10 m. poligonlar1 kapali alanlarda
olmalidir. Ayrica atis mesafeleri ise atis hatlarindan hedefin 6n yliziine kadar 6l¢iilmesi
gerekmektedir. Mesafe toleranslar1 10 m havali poligonlar i¢in; = 0,05 metre olarak
belirlenmistir. Hedef merkezlerinden ytikseklik toleranslari ise 10 m poligonlarinda; 1.40
metre de +£0,05 metre olarak belirlenmistir. Miisabakalar, gorevli hakemlerin “Start”
komutunu vermeleri ile baslamakta ve “Stop” komutunu vermeleri ile sonlanmaktadir.
Aticilar herhangi bir destek almadan, iki ayaklari ya da ayakkabilar1 tamamen atis
noktalar1 icerisinde olacak bigimlerde serbest sekilde ayakta durmalidirlar. Tabancalar
sadece tek el ile tutulmali ve atiglar ise tek el ile gerceklestirilmelidir. Sporcularin
bileklerini herhangi bir sey ile desteklemedikleri goézle goriiliir bigimde olmasi

gerekmektedir. 10 m. havali tabancalar (erkekler/kadinlar) i¢in ise; 15 dakikalik hazirlik
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stireleri ve deneme siireleri verilmektedir. Ardindan 1 saat 15 dakika olacak sekilde
yarigsma siireleri verilmektedir. Aticilarin miisabakalardaki stireleri igerisinde 60 atis
yapmalar1 gerekmektedir [67]. Aticilik sporunun tabanca alt branglarinda gerceklestirilen
miisabakalar i¢in de toplamda 600 puan {izerinden degerlendirilmeler yapilmaktadir.
Miisabakalar sirasinda puanlamalarda, elektronik hedeflerde kiisiiratli puan olarak

okunmaktadirlar. Ancak puanlar ham puan olarak yani kiisiiratsiz toplanmaktadir [68].

Aticilik miisabakalarinda kullanilan Merkez On’lar 5.00 & 0.1 mm olmalidir. Ayrica 7 ile
10 halkalar1 arasindaki siyahlar 59,5 + 0,5 mm olmalidir. Halka kalinliklar1 ise 0,1-0,2
mm araliginda olmalidir. Minimum goriiniir hedef boyutlart ise 170x170 mm olmalidir.
Puanlama halkalarindaki degerler ise 1’den baslayarak 8’e kadar, birbirlerine dik olacak
sekillerde yatay yonde ve dikey yonde isaretlenmiglerdir. 9 ve 10 numarali halka
bolgelerinde ise rakam isaretleri bulunmamaktadir. Bu rakamlar 2 mm’den fazla

olmamalidir [69].

Aticilik sporunda cesitli olimpik miisabaka tiirleri bulunmaktadir. IOC tarafindan kabul

edilen olimpik miisabakalar Cizelge 1.6’daki gibi verilebilmektedir [70].

Cizelge 1. 6. IOC tarafindan kabul edilen olimpik miisabakalar [70].

Miisabaka Ismi Aciklamalar
10 m. Havali Tabanca (Erkekler/Kadinlar) 60 atis
10 m. Havali Tiifek (Erkekler/Kadinlar) 60 atis
25 m. Cabuk Atis Tabanca Erkekler 60 atis
50 m. Tabanca Erkekler 60 atis
25 m. Tabanca Kadinlar 30430 atis

50 m. Tiifek 3 Pozisyon  3x40 atis (yatarak, ayakta ve ¢okerek)
(Erkekler/Kadinlar)

50 m. Tiifek Yatarak Erkekler 60 atis (yatarak)

Double Trap Erkekler 150 plak
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Cizelge 1.6 (devam) IOC tarafindan kabul edilen olimpik miisabakalar [70].

Skeet (Erkekler/Kadinlar) 125/75 plak

Trap (Erkekler/Kadinlar) 125/75 plak

1.8.14. Aticilik Sporu ile Tlgili Yapilan Calismalar

Aticilik sporuna yonelik Tiirkiye’de gerceklestirilen bazi c¢alismalar deneysel ve
psikolojik alanlarda yapilmistir. [41] calismas1 kapsaminda havali tabanca aticilarinin atig
performanslari sirasinda EEG analizlerini yapmayr amacglamistir. ISSF kurallar
kapsaminda atis yapan sporcularin farkli zaman dilimlerindeki EEG 6lgtimleri EEG
cihazlan ile atis performanslari ise SCATT ile kayit altina alinmistir. Calisma sonucunda
iyi atiglar ile kotii atiglar arasinda beyin dalgalarinin anlamli bir iligki i¢erisinde olmadigi
ortaya konulmustur. [71] calismasinda ise polis okulu &grencilerinin nisangahsiz atis
antrenmanlarindaki fiziksel stres durumunda tabanca atis skorlar1 tizerindeki etkilerinin
incelenmesi amaglanmistir. Calisma kapsaminda deney grubuna belirli antrenman
teknikleri 8 hafta uygulanmistir. Calisma sonucunda nisangahsiz atis atis
antrenmanlarinin, bireylerin fiziksel stres durumundayken atis skorlarinda anlaml
diizeylerde gelisim gosterdigi ortaya konulmustur. [72] calismasinda ise miisabakalara
katilan atici sporcularinin karar verme becerilerinin performans iizerindeki etkisinin
incelenmesi amaglanmistir. Bu calisma kapsaminda aticilara Atis Karar Verme Olgegi
uygulanmistir. Katilimcilarin yarigtiklart kategorilerin ve medeni durumlarinin karar
verme boyutunda anlamli bir iliskisinin oldugu ortaya konulmustur. [73] ¢alismasi
kapsaminda yatarak tiifek atis1 yapan erkek sporcularin nabiz diizeylerine gore atis
performanslarinin incelenmesi amaglanmistir. Calismada Noptel ST-2000 Lazerli sistem
kullanilmigtir. Calismanin deneklerine dort farkli pozisyonda atis yaptirilmis ve nabizlari
polar cihaz baglanarak 6l¢iilmiistiir. Calisma sonucunda sporcularin nabiz atiglarinin bazi
pozisyonlarda yiliksek oldugu ortaya konulmustur. Ayrica sporcularin yiiksek
nabizlarindan atis basarilariin olumsuz etkilendigi ortaya konulmustur. Diisiik nabiz
atisinda yapilan atislarin daha isabetli oldugu da ortaya konulan bir diger sonugtur. [1]
calismasi kapsaminda aticilarda viicut salinimlari ile atig performanslarinin incelenmesi
amaglanmistir. Calismada Slgtimler SCATT ile yapilmistir. Calisma da bes elit tabanca

aticisina miisabaka kurallarina uygun ortamlarda 20’ser atis yaptirilmistir. Calisma
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sonucunda atig performanslarindaki dalgalanmalarin her sporcu i¢in farkli oldugu ortaya
konulmustur. Ayrica ¢alismada aticilik performansinin degerlendirilmesinde bireysel

analizlerin yapilmas1 gerektigi vurgulanmustir.

1.9. KOR ANTRENMANLARI

Kor kelimesi Ingilizce kdkenli bir kelimelidir. Tiirkce karsilig1 ise merkez (¢ekirdek)’dir.
Tiirk¢ede kor anatomik bolgeyi tam anlamiyla tanimlayan bir terim bulunmamaktadir. Bu
kapsamda govde stabilizasyonu ifadesi kor anatomik bolge tanimi olarak
kullanilmaktadir. Lakin gévde kavraminin daha biiyiik bir anatomik bdlgeyi ifade etmesi
bu terimin de tam olarak karsilik bulmadigin1 gostermektedir [74]. Gogiis kafesi, pelvik
kemer, vertebral kolon gibi iskeletin belirli bir boliimiinii, kikirdaklar ve baglar gibi pasif
dokular1 ve viicudun bu bolgesini kontrol eden ya da hareketini koruyan aktif kaslarin

barindirildig1 gévde bolgeleri kor bolge olarak nitelendirilmektedir [75].

Lumbo pelvik-kalca kompleksi olarak da adlandirilan kor bdlge, bireylerin viicutlarinin
agirlik merkezinin de igerisinde oldugu bedenin merkez noktasi olarak da ifade
edilebilmektedir [76]. Anatomik kapsamdan degerlendirildiginde bireylerin gogiis
kafesleri ile dizleri arasindaki karin bdlgesini, bel bolgesini ve kalga bdlgesini kapsayan
alandir [77]. Kor bolge icin ¢ok farkli tanimlamalar bulunmaktadir. Bunlardan bir tanesi
de kor bedenin alt kaburgalarindan kalganin alt boliimlerine kadar uzanan bolge olarak
nitelendirilmektedir [78]. Kor kaslar1 genel olarak abdominal kaslar, sirt kaslar1 ve kalgca
kaslarinin tamamindan olusan bdliimdiir. Bu kaslarin genel gorevleri postiirii
desteklemek, kas aktivitelerini kontrol etmek, hareketlerin yapilabilmesini saglamak,
stabilitenin saglanabilmesi, giiciin absorbe edilmesini saglamak, giiclin ekstremiteler ile
eklemler arasindaki transferlerini saglamaktir [79]. Sporcu bireylerin ek agirlik
kullanmadan, kendi viicut agirliklariyla gerceklestirdikleri, omurganin dengede
tutulmasin1  gergeklestiren derin kaslar ile lombo pelvik bolge kaslarinin
kuvvetlendirilmesini amaglayan egzersiz programlarina ise kor antrenmanlari

denilmektedir [16].

Kor antrenmanlar1 birgok yarar saglamaktadir. Bunlardan bir tanesi de kor bodlgede
bulunan cesitli kaslarin kuvvetlerindeki artiglar ile sakatlik risklerinin engellenmesi ve
denge becerilerinde iyilestirmelere bagli olacak sekillerde hareketlerin yapilmasinda

verimliligi arttirmasidir. Ayn1 zamanda bu antrenmanlar ile bireylerin hareketleri arasi
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gecislerde de verimlilik arttirilmis olmaktadir [80].

Kor kuvvetleri yiiksek performans ¢iktilart i¢in dnemli bir olgudur. Bireylerin bacaklari
tarafindan tiretilen itici kuvvetleri gelistirmek ve optimum performansin alinabilmesi i¢in
kor giiclinlin gelistirilmesi yadsinamaz bir 6neme sahiptir [81]. Kor bolgelerindeki
kaslarin ¢aligmasinda en etkili teknik kor antrenmanlarinin bu bélgelerdeki kaslari diger
antrenman bi¢imlerine gore 2-3 kat daha fazla giiclendirmesidir. Bunun sonucunda
istenmeyen motor tepkilerinin onlenmesi gergeklestirilmis olmaktadir [82]. Kor kaslar1
bireylerin viicutlarinin uzuvlar1 hareket ederken de sabit dururken de gdévde ile spinal
kolonu stabilize edebilen bir yapiya sahiptir. Bedenin biiyiik kaslarinin birlestigi ve {ist
iiste birbirlerini orttiikleri bu bolge de gbvde stabilizasyonu ile fonksiyonel hareketlerini
destekleyen kinetik zincirlerin merkezlerini olusturmaktadirlar. Bedenin biitiin ekstremite
hareketlerinin  baglangici niteligindedir. Aym1 zamanda giic evi olarak da
nitelendirilmektedirler [75]. Kor kaslar1 distal mobilite i¢cin proksimal stabilite de

tiretebilmektedirler [83].

1.9.1. Kor Antrenmanlarimin Yapisi

Kor bolgesi bedenin merkezinden uzaklasan hareketler i¢in bedenin merkezinde
sabitleyici bir gorev tistlenmektedir. Bu kapsamda kor bdlgesinin yapisinin iyi bilinmesi
onem arz etmektedir. Hareket i¢in ana kaslarin (latissimus dorsi, hamstrings, pectoralis)
cogunun kor bolgesine, pelvis kolona ve spinal kolona tutundugu sdylenebilmektedir. Alt
ekstremitenin ve iist ekstremitenin stabilizasyonlarin1 saglayan temel kaslarda da kor
bolgesine tutunmaktadirlar [84]. Kor yapisinda da, taniminda oldugu gibi literatiirde kesin
bir ifade yapilamamuistir. Ayrica kor bolgesinin hangi dokularin olusturdugu da literatiirde
kesin ve ortak bir ifade de agiklanamamustir [85]. Kor bolgesi genel olarak kutu olarak ve
ya ¢ift duvarli silindire benzetilerek nitelendirilmistir. Benzetilen bu silindir biciminde 6n
tarafinda abdominallar, arka boliimlerinde de paraspinal kaslar ile gluteal kaslar, ¢at1 da
diyafram ve son olarak da alt tarafinda pelvik taban ile kalga kusak kas sistemleri
bulunmaktadir [86]. Kutu sekline benzetilen kor bdlgesinde ise fonksiyonel hareketler
sirasinda omurgay1, pelvisi ve kinetik zinciri stabilize etmeye destek saglayan 29 cift
kasin bulundugu sdylenebilmektedir. Destek saglayan bu 20 kas olmadan omurga 90
Newton gibi kiigiik basing kuvvetlerinde bile mekanik dengesini koruyamayacaktir. 90
Newton basing iist govdenin agirligindan daha kiiglik bir agirlik olarak da ifade

edilebilmektedir [87]. Kor bolge kaslarimin yapisinda c¢esitli smiflandirmalar
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bulunmaktadir. En bilinen siniflandirmalardan bir tanesi de kaslarin rolleri ile kor stabilite
katkilarina bagl lokal kaslarin ve global kor kaslar1 seklinde siniflandirilmalaridir [88].

[88]’e gore kor kaslarinin siniflandirilmasi Cizelge 1.7°deki gibi verilebilmektedir.

Cizelge 1. 7. Kor kaslarinin siiflandirilmasi [88].

Lokal Kaslar Global Kaslar
Birincil kaslar Ikincil kaslar Rectus Abdominis
Transversus abdominis e Pelvic floor e Psoas major muscle
multifidus musculature e Erector spinae
e internal oblik muscle
e Quadratus e Illiocostalis
lumborum e Eksternal obrige ait
e Diaphragm lateral fibriller
muscles

e [Illiocostalis
Lumborum
e Eksternal oblige ait

medial fibriller

Kor kaslarinin siniflandirilmasi ise pasifiskelet bilesenleri, aktif kas bilesenleri ile sinirsel
bilesenler olacak sekilde ii¢ kategoriye ayristirllmistir [89]. Hareket fonksiyonlarinin
dogru bir sekilde gerceklestirilmesi i¢in hem lokal kaslarin hem de global kaslarin
senkron olacak sekillerde caligmalar1 gerekmektedir. Yalnizca hareket ettirici kaslarin
gelistirilmesi sonucunda dengeleyici kaslarin ayni oranlarda gelisememesinden dolay1
kas dengesizlikleri meydana gelebilmektedir. Bu durum sonucunda kisith ve telafi edici
hareketlerin olusmasina sebebiyet vermektedir [90]. Yapisal olarak bir diger siniflama da
stabilizor kas gruplarini postiiler olarak, kuvvete iligskin kas gruplarin1 da fazik olarak
tanimlamaktadir. Quadratus lumborum, erector spinae muscle, multifidus, rectus femoris,
soleus tibialis posterior, soleus, transverus abdominis, tensor fascia latae, gastrocnemius,
iliopsoas, hamstring, priformis, pectineus gibi kaslar da stabilizasyon amaciyla gérev alan
postural kaslar olarak belirtilmislerdir. Rectus abdominis, gluteal kaslar, tibialis anterior,

eksternal oblik, quadriseps, internal oblik gibi kuvvet lireten kaslar ise fazik kaslar olarak
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belirtilmislerdir [91]. [91]’e gore kor kaslar1 siniflandirmasi Cizelge 1.8’deki gibi

verilebilmektedir.

Cizelge 1. 8. Norris'a gore kor kaslarin siniflandirilmasi [91].

Phasic

Postural

Gluteus

Peronei

Rectus abdominis
Quadriceps
Internal oblique
Tibialis anterior

Peronei

Hamstring

Erector spinae
Pectineus

Soleus

Tibialis posterior
Quadratus lumborum
[liopsoas

Tensor fascia Lata
Piriformis

Adductors

Gastrocnemius

Yapisal olarak kor bolge kaslar1 local stabilite, global mobilite kaslar1 ve global stabilite
kaslar1 olarak yapilabilmektedir [90]. Kor kaslar genel olarak; global kor stabilizatorleri,
iist ve alt ekstremite kor transfer kaslari ile lokal kor stabilizatorleri olacak sekilde tig
kategoride verilebilmektedir [75]. [75] e gore kor kas kategorileri Cizelge 1.9°daki gibi

verilebilmektedir.

Cizelge 1. 9. Willardson'in kor kas kategorisi [75].
GLOBAL KOR STABILIZORLERI

Kaslar Birincil Dinamik Fonksiyonlar:
Rectus abdominis ° Posterior pelvik tilt
° Govde fleksiyonlari
Erector spinae grubu ° Govde ekstansiyonlari
Quadratus lumborum ° Govde lateral fleksiyonlari
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Cizelge 1. 9 (devam) Willardson'in kor kas kategorisi [75].

External oblique abdominis ° Govde lateral fleksiyonlari
° Govde rotasyonlari
Internal oblique abdominis ° Govde rotasyonlari
° Govde lateral fleksiyonlari
Transversus abdominis ° Karin  igindeki  basincin  arttirilmasi

amaciyla karin duvarini igeri dogru ¢ekmektedir.

UST EKSTREMITE KOR-UZUV TRANSFER KASLARI

Kaslar Birincil dinamik fonksiyonlari
mus dorsi o Omzun horizontal addiiksiyonlar
° Omuzun diyagonal addiiksiyonlart
° Omuz ekstansiyonu
alis major ° Omzun horizontal addiiksiyonlar
° Omuzun diyagonal addiiksiyonlar1
° Omuz fleksiyonu
1us . Skapulalarin arttirilmasi
° Skapulalarin birbirlerine yaklastirilmalari
° Skapulalarin agagi ¢ekilmeleri
alis minor ° Skapulalarin agagi ¢ekilmesi
1s anterior ° Skapulalarin birbirlerinde uzaklastirilmalari
yoidler ) Skapulalarin birbirlerine yaklastirilmalar
ALT EKSTREMITE KOR-UZUV TRANSFER KASLARI
Kaslar Birincil dinamik fonksiyonlari
S maximus ° Kalga ekstansiyonu
o Posterior pelvik tilt
s medius o Lateral pelvik tilt
° Kalga abdiiksiyonu
Cizelge 1. 9 (devam) Willardson'in kor kas kategorisi [75].
as grubu o Anteridr pelvik tilt
° Kalga fleksiyonu
-ing grubu o Posterior pelvik tilt
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o Kalga ekstansiyonlari

LOKAL KAS STABILiZORLERIi

Kaslar Birincil dinamik fonksiyonlari

Pelvik floor grubu e Karin i¢i basincini arttirmak amaciyla
yukariya dogru hareket etmektedirler.
Diyafram e Karin i¢i basincint arttirmak amaciyla

asagiya dogru hareket etmektedirler.

Multifidus e Govde ekstansiyonu
Intertransversalis o (Govde lateral fleksiyonlari
Rotatorlar e (Govde rotasyonlari
Interspinalis e (Govde ekstansiyonu

Lokal kaslar aym1 zamanda derin kas olarak da ifade edilebilmektedir. Omurgaya
yerlestirilen lokal kaslarin baglangiclar1 ise omurgadandir [85]. Lokal kaslarin genel
olarak boyutlar1 kisadir. Genellikle yavas kasilmalar sergileyen kas gruplar1 olarak da
verilebilmektedir. Bu grup kaslar intersegmental hareketleri kontrol etmektedirler [74].
Hareketler sirasinda antagonist olarak calismakta ve spinal segmentler arasinda
stabilizasyonlar1 saglamaktadirlar. Ayrica segmental bilgi akislar1 da lokal kaslarin
gorevlerinden  bir  tanesidir [92]. Lokal kaslarin  hareket yonlerinden
etkilenmemektedirler. Buna ek olarak her yonde meydana gelen hareketlere karsin cevap

olusturabilmektedirler [93].

Global kaslar pelvise ile kalgaya baglanmaktadirlar. Viicutta biiyilik kuvvet iireten kaslar
olarak da bilinmektedirler. Ekstremiteler ile eklemler arasindaki kuvvetlerin transferinde
karin i¢i basimncinin arttirllmasinda ve kaba govde hareketlerinin yapilmasinda goérev
almaktadirlar. Lokal kaslarin tersine vertebral oryantasyonlarinin kontrol edilebilmesi
amaciyla yon ozellikleri global kaslardir [83], [94]. Lokal kaslara kiyasla daha hizli bir
sekilde kasilabilmektedirler ve omurgadaki dis kuvvetlerin kontrol edilmelerinde lokal
kaslarin tizerlerindeki gerilimleri azaltmaktadirlar [93]. Hareketler esnasinda lokal kor
stabilizatorleri, global kor stabilizatorlerinden farkli olarak ¢alismamaktadirlar. Her iki

gruptaki kor kaslarinin da karmagik hareket gorevleri amaciyla en verimli bigimlerde
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omurga stabilitelerini olusturmalari yadsinamaz bir 6neme sahiptir. Bu nedenle lokal kor
kaslarinin omurganin stabiliteleri i¢in en 6nemli kas gruplar1 oldugu séylenebilmektedir.
Hareketlerin istenilen bi¢gimlerde olmas1 i¢in her iki kas grubunun da diizgiin bir sekilde
calismasit gerekmektedir [75]. Kor bdlgesini kapsayan kaslar Gorsel 12°deki gibi
verilebilmektedir [95].

Gorsel 12. Kor bolgesini kapsayan kaslar [95].

Bir diger kor bolgesini kapsayan kaslar ise abdominal kaslardir. Bu kaslar Gorsel 13°deki

gibi verilebilmektedir [94].

Gorsel 13. Kor bolgesini kapsayan abdominal kaslar [94].
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Gorsel 13°den de goriildiigi gibi govde boliimiiniin abdominal kaslarinin etkin bir sekilde

calismas1 dogru egzersizlerin yapilmasina baghdir [94].

1.9.2. Kor Antrenmanlarimin Stabilizasyonlar:

Kor stabilizasyonu ile kor kuvvetleri birbirleriyle karistirilan iki kavramdir. Esasen
kullanim amaglar1 kapsaminda ayrigmaktadirlar. Fizik tedavi i¢in kullanildiklarinda; kor
bolgesinin igerisinde sirt agris1 ve bel agrisinin iyilestirilmesi amaciyla diisiik siddetlerde
ve spinal kolona yakin hareketler uygulanmaktadir. Spor i¢in kullanimi ise bransa uygun
olan kuvvet aktarimlarinin dinamik kor egzersizler ile yapilmasi gerektiginden dolay1 kor
kuvvet ve stabilizasyon calismalar1 ayrismaktadir [96]. Tedavi amaclh kullanilan kor
egzersizleri genellikle statik ¢aligmalarin yapilmasinda spor agisindan ise kas gruplarini
daha fazla calistiran dinamik hareketlerden olusmaktadirlar. Kor bolge kaslarinin senkron
sekilde hareketleri sonucunda alt ekstremite aktivitelerinde ve iist eckstremite
aktivitelerinde spor acisindan performanslar i¢in sabit zeminlerin olusturulmasi
biciminde ifade edilmektedir [97]. Stabilizasyon uygulanan hareketlerin
sinirlandirilmalart  ya da bitirilmeleri olarak da ifade edilmektedirler. Govde
stabilizasyonlar1 ise beden hareketliligi sirasinda spinal kolon ¢evresinde mobilite
kontrollerinin olusturularak lumbo pelvik kalca kompleksinin spinal kolonlarinin

hareketlerini sinirlandirmalari olarak ifade edilmektedir [98].

1.9.3. Kor Antrenmanlarimin Dayanikhihig:

Spinal kolon ¢evresinde kontrol altina alinmalarinin ne kadarlik bir siire igerisinde
saglanabilecegi olarak ifade edilmektedir. Kor kuvvetlerinin siirdiiriilebilmelerini ifade
etmektedir. Bu dayaniklilik, stabilizasyonlarin bir boliimiinii olusturmaktadirlar. Kor
dayanikliligi, bedende olusan kasilmalar1 siirdiirmekte ve stabilitelerini koruyabilme

hareketi olarak da nitelendirilmektedir [83].

1.9.4. Kor Antrenmanlarimin Kuvveti

Kor stabilizasyonlari spinal kolon ¢evresinde hareket sinirlandirilmasi olustururken, kor
kuvvetleri,  kontraktil kuvvet ve abdominal basing ile  sabitlenmesi
gerceklestirilebilmektedir. Buna da kor kuvveti denilmektedir [85]. Bir baska ifadeye
gore kolon c¢evresinin sabitlenmesi amaciyla gereksinim duyulan kas yapilariin kuvveti
olarak ifade edilebilmektedir [83]. Kor stabilizasyon ile kuvvet i¢in daha kapsamli bir

tanimda ise; kor stabilizasyonlarini spinal kolonlarin sabitlenmesi amaciyla gereksinim
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duyulan kas direncinin ve simirlarken ki kor kuvvetinin kor kaslarinin kasilabilir
elemanlar ile i¢ abdominal basing artiginin meydana gelmesi ile olusturulabilen direng

olarak ifade edilebilmektedir [85].

1.10. KOR ANTRENMANLARININ YARARLARI

Kor antrenmanlar1 genel olarak saglik alaninda rehabilite etmek amaciyla
kullanilmaktadir. Bu amag¢ kapsaminda kullanilan egzersizler de oOncelikli hedef
bireylerin omurga stabilizasyonlarin1 saglamak ve arttirmaktadir. Ayrica farkli nedenler
sonucunda meydana gelen zamanla kroniklesen bel agrilarinin iyilestirilmesinde de
kullanilmaktadir. Kor bolgeyi gelistirici antrenmanlar ile amaglanan kor kuvvetini
gelistirmek ve motorik kontrolleri amaglayan hem sporcu bireylerin hem de sedanter
bireylerin sportif performanslarin1 1iyilestirmek ve tedavi etmek amaciyla da
uygulanmaktadirlar [96]. Kor antrenmanlar1 sporcu bireylerin genel olarak temel motorik
becerilerini iyilestirici bir antrenmanin ana boéliimlerini olusturmasi, genel olarak tedavi
edici olmasi, iyilestirici etkilerinin olmasi, koruyucu ya da yardimci antrenmanlar
seklinde ana antrenmanlara ek olarak yaptirilmasi sebebiyle daha ¢ok saglik bilimleri
alaninda calismalarin yaptig1 sOylenebilmektedir. Bu calismalar kapsaminda eklem
stabilizasyonu ¢alismalar1, kasilma cinslerine bagli egzersizler, denge calismalari,
proprioseption egzersizleri, pliometrik antrenmanlar gibi ¢esitli branglara 6zgii yetenek
egzersizleri biciminde verilebilmektedirler [77], [99]. Kor antrenmanlarinin
gerceklestirilmesiyle birlikte sporcularin yaralanma olasiliklari da minimize edilmis
olacaktir. Ayni1 zamanda kilo kontrollerinin yapilabilmesinde, kas gii¢lerinin
gelistirilebilmesinde de faydalari bulunmaktadir. Kas kuvvetleri ile esnekliklerinin
gelisimi daha atletik kaslarin olusmasina sebebiyet vermektedir. Kaslarin i¢i ile kaslarin
arasindaki dengesizliklerin iyilestirilmelerini saglamaktadir. Ayrica bedenin hasar
gormesini de engellemektedir. Farkli rahatsizliklara karsin kalbin kuvvetlendirilmesinde
de avantajlar1 bulunmaktadir. Bireylerin viicut enerjilerini arttirmaktadir ve yaglanmay1
geciktirmektedir. Iyi bir sekilde planlanmis olan kor egzersizleri, sporcularin
performanslarinin gelistirilmesinde ve teknik becerilerin iyilestirilmelerinde de faydal
olmaktadir. Ekstremiteler arasindaki kuvvet transferlerinin saglanmasiyla olasi
sakatliklarin engellenmesi ve yiiklenmeler arasinda korunumun saglanabilmesi agisindan

da yararlar1 bulunmaktadir [78].
Kor antrenmanlarinda gergeklestirilen hareketlerin siiratleri, hareket ydnleri,
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ekstremitelerin kullanim siralart antrenmanlara adaptasyonlari degistiren Onemli
parametrelerdir. Antrenmanlarda gergeklestirilen hareketlerin hizlar1 bedenin yer ¢cekimi
ile iliskili olan mekaniksel direncini etkilemektedir. Izotonik antrenmanlarda hizin 6nemli
oldugu, kor antrenmanlarmin da hizli yapilmasmin hizli motor {iinitelerinde aktive
olmalarin1 saglayan ve antrenmanlarin siddetlerinin arttirilmast ile desteklendigi
goriilebilmektedir [96]. Hizli ve yavas kasilan kaslarin aktif hale getirilmesi ve
calistirilmalar1 sonucunda kor kuvvet ile kor stabilizasyonlarinin iyilestirilmeleri igin
onemli bir husustur [100]. Elit diizeyde bulunan sporcularin antrenérleri kor
antrenmanlarint ~ kendi  antrenman  programlarinda  ana  faktdor  olarak
degerlendirmektedirler [78]. Dayaniklilik egzersizleri ise giiniimiizde kor antrenmanlari
dikkate alinarak tekrardan degerlendirilmislerdir. Oturularak gercgeklestirilen
antrenmanlarin yerine ayakta gerceklestirilen antrenmanlarin daha etkili oldugu, iki
dumbell ile ayakta biceps curl yapmak yerine tek dumbell ile sirasiyla antrenmanlarin
yapilmasi, ¢ift tarafli calismalar yerine tek tarafli egzersizlerin yapilmasi, sabit yiizeyler
yerine sabit olmayan yiizeylerde antrenmanlarin yapilmasinin daha etkili ve yararh
oldugu ortaya konulabilmektedir [101]. Sabit olmayan ylizeylerde gergeklestirilen
antrenmanlarda ekstremitelerin kuvvet tiretimleri diisiik olmaktadir. Bu sebeple kuvvet

gelisimleri igin sabit olmayan yiizeyler fonksiyonel olmamaktadirlar [102].

Kor antrenman programlart kademeli bir sekilde zorlastirnlmalidirlar. Kas
dengesizliklerinin tedavi edilebilmesi amaciyla normal kas uzunluklarinin ve
hareketliliklerinin iyilestirilmesi ilk basamak olmalidir. Yeter seviyelerde kas
uzunluklarinin ve esnekliklerinin dogru eklem fonksiyonlar ile hareket etkinliklerine
kavusulmasi amaciyla gereksinim duyulan bir unsurdur. Agonist kaslarin baskin ve kisa,
antagonist kaslarin ise inhibe ve gii¢siiz performanslarda olmasi sonucunda dengesizlikler
meydana gelmektedir [83]. Kor antrenmanlari ile dengeli bir gévdenin olusturulmasi
saglanabilmektedir. Sporcularin itig, reaksiyon, ¢ekis ve firlatma gibi eylemlerini genel
olarak kuvvet ile gerceklestirmeleri saglanabilmektedir [75]. Antrenman programlarinda
kor egzersizlerin yer almalarinin sebebi kaslarin kasilma bi¢imlerinin dikkate alinarak
statik egzersizlerin ve dinamik egzersizlerin gerceklestirilmesi verilebilmektedir. Kor
antrenmanlarinin bu iki alt kategorisinde kas kasilma c¢esitlerine gore ayrilan kor
egzersizleri anti rotasyon ve anti lateral fleksiyon egzersizlerini, diyagonal modeller ile
saglik toplar1 firlatiglarim1  kapsayacak sekillerde olusturulmaktadirlar [17]. Kor

antrenmanlar1, farkli bir ekipman gerektirmeden beden agirligi ile yapilabilecek bir
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egzersiz tiirlidiir. Bu agidan ekonomik bir egzersiz modelidir. Buna ek olarak alisilagelmis
agirlik antrenmanlar1 kor gelisim acisindan yeniden degerlendirilmis ve ek agirliklarin
kullanimiyla kor gelisim saglanabilmistir. Makinelerin kullanimiyla gerceklestirilen bir
hareket serbest agirliklar ile gercgeklestirilirse, oturarak yapilmasi yerine ayakta
antrenman yapilirsa ve unilateral egzersiz yerine bileteral egzersizlerin tercih edilmesiyle

kor stabilizasyon ¢alismalar1 gergeklestirilmis olmaktadir [103].

1.11. KOR ANTRENMANLARININ DENGE VE ATIS PERFORMANSINA
ETKISINI INCELEYEN CALISMALAR

[104] calismas1 kapsaminda okgularda tutus ve ¢ekme kollarinin omuz eklemi kas
kuvvetleri, hareket genigligi ve propriosepsiyon duygusunu karsilastiriimasi
amaclanmistir. Calisma da ekstansor rotator kaslarinin hareket genislik seviyelerinin
erkek sporculara kiyasla kadin sporcularda anlaml diizeylerde farklilik gosterdigi ortaya
konulmustur. [105] ¢alismasinda erkek sporcularda 8 haftalik kor egzersizlerinin hareket
genigliklerine etkilerinin  incelenmesi amacglanmistir. Calisma sonucunda kor
antrenmanlarinin hareket genisligi acisindan anlamli diizeyde farklilik gosterdigi ortaya
konulmustur. [106] calismas1 kapsaminda kadin voleybolculara uygulana kor kuvvet
antrenmanlarinin hareket genisligi ile alt ekstremite anaerobik kapasitelerine etkilerinin
incelenmesi amaglanmigtir. Caligma sonucunda kadin voleybolculara uygulana 8 haftalik
kor antrenmanlarinin uzan-eris hareket genislikleri 6n test-son test sonuglarinda anlamli
diizeylerde farkliliklarin oldugu ortaya konulmustur. [107] ¢alismasinda kor stabilite
antrenmanlarinin kadin calisanlarin viicut kompozisyonlar1 ile kor fonksiyonlarma
yonelik kuvvet ile hareket geniglikleri tizerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmistir.
8 hafta yapilan kor antrenmanlarinin hareket genisligi son test skorlarinda deney
gruplarinda anlamli seviyelerde farkliliklar gosterdigi ortaya konulmustur. [43] ¢alismasi
kapsaminda 10-14 yas araligindaki elit kadin okgularda 7 metre mesafeden
gergeklestirilen atislarla fizyolojik Ol¢timlerden {igiincii atis baslangicindaki kalp atim
sayilar1 arasindaki iliskinin incelenmesi amaglanmistir. Calisma sonucunda {igiincii atis
baslangicindaki kalp atim sayisi ile 7 metre mesafeden gergeklestirilen atislardaki
fizyolojik olglimler arasinda anlamli bir iligkinin oldugu ortaya konulmustur. [108]
calismas1 kapsaminda makarali okcular lizerinde makarali yay kategorisi ok¢ularinin ok
isabet atislar1 ile zihinsel becerileri arasindaki iliskinin incelenmesi amaclanmustir.

Calisma sonucunda ok isabet atiglari ile zihinsel beceriler arasinda pozitif yonlii anlaml
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bir iligkinin oldugu ortaya konulmustur. [109] ¢alismasinda {iniversite 0grencilerine
yonelik 8 haftalik kor antrenmanlarinin parmak kuvveti lizerindeki etkisinin incelenmesi
amaglanmistir. Calisma sonucunda hem kadin okgularda hem de erkek okg¢ularda parmak
kuvvet parametrelerinde anlamli seviyelerde farkliliklarin oldugu ortaya konulmustur.
Ayrica caligsmada sag el kavrama ile sol el kavrama kuvvet parametreleri arasinda anlaml
seviyelerde farkliliklarin olmadigi bildirilmistir. [110] ¢alismasinda erkek okgularla 8
haftalik kuvvet egzersizlerinin sag-sol penge kuvveti ile isabetli atis oranlar1 arasinda bir
iliskinin olup olmadiginin incelenmesi amaglanmistir. Calisma sonucunda sag-sol pence
kuvveti ile isabetli atis oranlar1 arasinda anlamli farkliliklarin oldugu ortaya konulmustur.
[111] ¢alismasi kapsaminda 8-14 yas arasindaki tenis sporcularinin kor kuvveti, statik
denge ve dinamik denge oOzellikleri arasindaki etkilerin incelenmesi amaglanmistir.
Calisma sonucunda hem deney grubunda hem de kontrol grubunda statik ve dinamik
denge de anlamli farkliliklarin olmadig1 ortaya konulmustur. [112] calismasi kapsaminda
yiiksek potansiyele sahip okcular1 belirlemeye yonelik okgularda yliksek performansin
kazanilmasinda denge ve alt bacak kas giicii arasinda anlamli bir iligkinin olup
olmadiginin incelenmesi amag¢lanmistir. Calisma sonucunda denge ile alt bacak kas giicii
arasinda yiiksek diizeyde bir iligskinin oldugu ortaya konulmustur. [113] ¢alismasinda
biatlon sporcularmin atis ve denge performanslarinin birbirleri {izerinde anlaml
etkilerinin olup olmadiginin incelenmesi amaglanmistir. Calisma sonucunda atig
yiizdeleri ile sag bacak posteromedial denge durumlari arasinda anlamli bir iligki oldugu
ortaya konulmustur. [42] calismasinda polislerin atis basarilar1 ile se¢ilmis fiziksel ve
fizyolojik parametreleri arasinda bir iligkinin olup olmadiginin incelenmesi
amaclanmistir. Calisma sonucunda atig seviyelerinin gruplara gore denge siireleri
tizerinde anlamli bir farklilik yarattig1 ortaya konulmustur. [114] ¢alismasi kapsaminda
atletik performans ile denge yeteneginin incelenmesi amaglanmistir. Caligma sonucunda
dengenin okculuk sporu i¢in dogru konumda ok atiglarin gergeklestirilmesi sonucunda

onemli beceri oldugu ortaya konulmustur.
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2. MATERYAL VE YONTEM

Bu béliimiinde arastirmanin modeli, evren ve 6rneklemi, hipotezleri, arastirma verilerinin

nasil toplandig1 ve verilerin analizleri ile ilgili bilgiler sunulmustur.

2.1. ARASTIRMA MODELI

Nicel arastirmalar, katilimcilardan belirli 6l¢me araglariyla elde edilen verilerin ¢esitli
istatistik analizleri kullanilarak genellenebilir ve evrensel bilgiye doniistiiriilme siireci
iken; nitel aragtirma bilginin genellenmesinden veya evrensel boyutundan ziyade, bilginin
detaylar1 ve derinligi ile incelenen olguyu en iyi sekilde ifade etmesini konu edinmektedir
[115]. Caligmanin giris boliimii i¢in dokiiman taramasi yontemi yani nitel analiz yontemi
kullanilirken ¢aligmanin uygulama boliimii i¢in nicel aragtirma yontemi kullanilmistir.
Arastirma modeli (deseni) aragtirmalarin sorularini cevaplamak amaciyla aragtirmaci
tarafindan gelistirilen bir plandir [116]. Deneme modelleri toplamda 3 kategoriden
olusmaktadir. Bunlar deneme oncesi modeller, gercek deneme modelleri ve yar1 deneme
modelleridir [117]. Bu ¢alisma kapsaminda deneme modellerinden Ger¢ek Deneme
Modeli teknikleri kullanilmistir. Gergek Deneme Modelleri, bilimsel degeri en yiiksek
olan arastirmalardir. Ger¢cek deneme modelleri kendi icerisinde 3 gruba ayrilmaktadir.
Bunlar; 6n test- son test kontrol gruplu model, son test kontrol gruplu model ve solomon
dort grup modeli’dir. Arastirmaci tarafindan yapilan bu ¢alismada 6n test — son test
kontrol gruplu model yontemi kullanilmistir. On test- son test kontrol gruplu model;
yansiz atama ile olusturulmus iki grup arasinda gergeklestirilmektedir. Bu gruplardan bir
tanesi deney grubu digeri de kontrol grubudur. Her iki gruptan da hem deney 6ncesinde
hem de deney sonrasinda Ol¢limler alinmaktadir. Bu desenin en 6nemli noktasi, deney
oncesi Olgiimler arasinda anlamli farklar bulunmasi durumunda 6nlemlerin alinmasi
gerekliligidir [117]. Caligmanin ilgili konu hakkinda giincel literatiirdeki durumunun
Ogrenilebilmesi amaciyla literatiir taramasinin gergeklestirildigi bdliimlerde nitel
arastirma teknigi kullanilmistir. Arastirmanin uygulama béliimiinde ise arastirmaci
tarafindan olusturulan hipotezlere yonelik en gilivenilir sonuglarin alinabilmesi i¢in de

nicel aragtirma teknigi kullanilmistir.
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2.2. KATILIMCILAR

Calismanin uygulama kisminda 2 grup kullanilmistir. Bu gruplardan biri “deney grubu”
digeri de “kontrol grubu “dur. Calismaya deney (n=6) grubundan ve kontrol (n=6)
grubundan toplamda 12 katilimci dahil edilmistir. Bu katilimcilarin her biri farkh
demografik 6zelliklerden olusturulmustur (yas, cinsiyet vs.). Caligmanin deney grubuna
8 haftalik kor egzersizleri uygulanmistir. Kontrol grubuna ise 8 haftalik kor
uygulanmadan deney grubunda antrenmanlarin bir etkisinin olup olmadiginin

incelenebilmesi desteklenmistir.

2.3. ARASTIRMANIN HiPOTEZLERI

Arastirmaci tarafindan olusturulan hipotezler su sekilde verilebilmektedir;

° Haftada 3 giin 30 dk siire ile uygulanan 8 haftalik kor antrenmani atig performansi

uzerine etkisi var midir?

° Haftada 3 giin 30 dk siire ile uygulanan 8 haftalik kor antrenmani atis

performansini gelistirecektir

° Haftada 3 giin 30 dk siire ile uygulanan 8 haftalik kor antrenmani denge

performansi tizerine etkisi var midir?

° Haftada 3 giin 30 dk siire ile uygulanan 8 haftalik kor antrenmani denge

performansini gelistirecektir.

2.4. ARASTIRMA SINIRLILIKLARI

Arastirmaci tarafindan gergeklestirilen bu calismanin  smirliliklart su  sekilde

verilebilmektedir;
° Bu calismada oOl¢limler yalnizca atis ve denge performansi testleri ile
sinirlandirilmistir
° Arastirma en az 5 yildir aktif havali tabanca aticilig1 yapan elit sporcular ile
siirlandirilmstir.
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2.5. VERI TOPLAMA ARACLARI

Bu boliimde veri toplama araglar1 verilmistir.

2.5.1.

2.5.2.

Antropometrik Olgiimler

Katilimcilarin  fiziksel Ozelliklerini belirlemek icin antropometrik Ol¢timler
yapilmistir. Caligmada sporcularin boy, viicut agirligi ve viicut yag orani

Olgtimleri alinmustir.

Katilimcilarin boy uzunluklar1 Holtain marka duvara sabitlenmis hata pay1 + 0,1

cm olan stadiometre ile Ol¢iilmiistiir.
Sporcularin viicut agirliklar: (VA) ve viicut yag oran1 (VYO) Tanita MC-980MA
(IIT) marka viicut kompozisyonu cihazi ile 6l¢iilmiistiir.

Denge Testi Ol¢iimleri

Caligmanin postural statik denge degerlendirmesi Biodeks Balans Sistem tizerinde
Ol¢iilmiis, protokol olarak 5’inci seviye tespit edilmis ve platform tizerinde 30 sn

stire ile test 3 defa uygulanmistir.

Biodex Stability System’de 0-20 derecelik degisime izin veren bir platform
bulunmaktadir ve bu platform dengenin objektif olarak degerlendirilebilmesini
saglayan bir bilgisayar yazilimi ile baglantihidir (Biodex, Versiyon 3.1, Biodex,
Inc.).

Platformun hareketiyle olusacak her 5 derecelik egimin bir alan olarak gosterildigi

monitorde:
o A alani 0-5 derece arasindaki egimi,
o B alan1 6-10 derece arasindaki egimi,
o Calan1 11-15 derece arasindaki egimi,
o D alan1 16-20 derece arasindaki egimi ifade etmektedir.
Buna gore aticilarin A, B, C ve D alanlarinda kalma siireleri 6l¢tilmiistiir.

Biodex Balance System skorlar1 «0 puanay yaklastikca postural stabilizasyonun
arttigini «0 puandany uzaklastik¢a postural stabilizasyonun

azaldigini gostermektedir.
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2.5.3.

2.54.

10m Atis Performans Olgiimleri

Atis yapilan hedef tabelas1 17x17 cm boyutlarinda; merkezinde bulunan 11,5
milimetre ¢capindaki siyah nokta 10 puan, en distaki halka 1 puan olacak sekilde
toplam 10 halkadan olugmaktadir.

7-10 puan arasi halkalar siyah renk, 7°den daha diisiik puandaki halkalar acik renk

kartondan iiretilmistir.

Diaboliin isabet ettigi yer, merkezden uzaklastikca atistan aliman puan

azalmaktadir.

Atis puanlamasi: Elektronik Puanlama Sistemi (EPS) tarafindan her bir atis igin
alinan puanin toplanmast ile elde edilmektedir. Bu sekilde her sporcu igin total
basar1 puani ¢ikarilmistir. Bireylerin; 75 dk igerisinde 60 atis yapmis olduklar1 tek

antrenmanda elde ettikleri skorlar kaydedilmistir.

Antrenman Program

Kor egzersiz ¢alismalari, basitten zora dogru agamali bir sekilde ilk 4 hafta atig
antrenmanlarina ilave 20 dk., sonraki 4 hafta ise atis antrenmanlarina ilave 30 dk.

uygulanmaigstir.

Kor antrenman programinin detaylar1 asagidaki gorsellerde gosterilmistir.

2.54.1. Ilk Dért Haftalik Kor Antrenman Programi
HAREKET SET/SURE DINLENME
ARASI

1) Plank 3 x35sn 40 sn
2) Side Plank (Sag Dirsek Yerde) 3 x30sn 35sn
3) Side Plank (Sol Dirsek Verde) 3 X 30sn 35 sn
4) Opposite Arm and Leg- All Fours (sag 3x30sn 35sn
bacak - sol kol)

5) Opposite Arm and Leg- All Fours (sol 3x30sn 35 sn
bacak - sag kol)

6) Double Side Jackkife (Sag kolun iizerinde) 3x25sn 30 sn
7) Double Side Jackkife (Sol kolun iizerinde) 3 x25sn 30 sn
8) Glute Bridge 3 x50sn 40 sn

Gorsel 14. ik dort haftalik kor antrenman programi.
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2.5.4.2. Ikinci Dort Haftalik Kor Antrenman Programi

HAREKET SET/SURE DiINLENME
ARASI

1) Plank 4 x40 sn 40 sn

2) Up Plank- Flutters (her set farkhi ayak) 4 x40 sn 35sn

3) Balance Hold 4 x40 sn 35 sn

4) Plank Swimming (Her sette farkli kol ve 4 x40 sn 35sn

bacagi kullanmalisin)

5) Gliite Bridge, Single Leg Rotation (her set 4 x40 sn 35 sn

farkli ayak)

6) Gent* Leg Kickbacks (her sette farkli bacag 4 x 15 tekrar 35sn

kullanmalisin)

7) Gliite Bridge 4 x40 sn 35 sn

8) Russian Twists 4 x40 sn 35sn

Gorsel 15. ikinci dort haftalik kor antrenman programi.

2.6. VERILERIN TOPLANMASI

Sporcularin atis antrenmanlarindan sonra haftada ti¢ gilin sekiz hafta olacak sekilde core
antrenman programi uygulanmistir. Sporcularin;

Calismada sporcularin boy, viicut agirligi ve viicut yag orani 6l¢iimleri yapilmistir.

Biodex marka (Biodex, Inc., Shirley, New York) denge sistemi kullanilarak statik denge

performansi belirlenmistir.

Atis puanlamasi; Elektronik Puanlama Sistemi (EPS) tarafindan her bir atis i¢in alinan

puanin toplanmasi ile elde edilmistir.

Olgiimler boyunca sporcular kendi 6zel ekipmanlarini (silah, spor kiyafeti, sapka, diabol)

kullanmiglardir.

Olgiimlerin her sporcu i¢in ayni sartlarda yapilmasina dikkat edilmistir.
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2.7. VERILERIN ANALIZi

Verilerin analizinde SPSS (26.0 versiyonu) paket programi kullanilmistir. Arastirmadaki
6l¢iimil yapilan degiskenler ortalama ve standart sapma (Std. Sapma) olarak sunulmustur.
Verilerin normallik dagilim1 katilimer1 sayisinin 50°den az olmasi sebebiyle Shapiro-Wilk
testi ile incelenmistir. Normallik dagilimi gosteren verilerin analizinde; bagimsiz iki
grubun karsilastirilmasinda t-testi (Independent t-testi) ve Mann-Whitney-U testleri,
bagiml iki grubun karsilagtirilmasinda ise t-testi (Paired t-testi) ve Wilcoxon testleri

uygulanmustir. Istatistiksel dnem diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.
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3. BULGULAR VE TARTISMA

Bu béliimde yapilan aragtirmanin bulgulart verilmis ve literatiirdeki diger kaynaklarda

elde edilen sonuglar dogrultusunda tartigilmistir.

3.1. BULGULAR
Bu boliimde arastirmaya yonelik istatistiksel bulgular verilmistir.

3.1.1. Katilmcilara Ait Tanimlayici Bilgiler

Caligmaya katilan bireylerin tanimlayici bilgileri Cizelge 3.1°deki gibi verilebilmektedir.

Cizelge 3. 1. Katilimcilara ait tanimlayici bilgiler.

Degiskenler Gruplar n Ortalama =+ Std. Sapma
Boy Uzunlugu (cm) Deney 6 170,50 + 2,67
Kontrol 6 176,67 9,03
On-Test Son-Test
Viicut Agirhg (kg) Deney 6 67,07 £5,42 66,73 £ 5,76
Kontrol 6 72,75 +9,93 72,87 £9,31
Deney 6 19,12 + 6,40 17,48 £ 5,90
Viicut Yag Oram (%)
Kontrol 6 19,18 £ 7,59 18,98 £ 6,57

Cizelge 3.1°de katilimcilara ait tanimlayici bilgiler verilmistir. Katilimcilarin boy
uzunluklar (t=-1,605; p=0,010) ve viicut yag oranlar1 (t=2,361; p=0,040) deney ve
kontrol gruplari arasinda istatistiksel olarak farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Her iki
durumda da farkliligin kontrol grubu lehine oldugu tespit edilmistir. Viicut agirliklar
(U=9,000; p=0,149) ise deney ve kontrol gruplar1 arasinda istatistiksel olarak farklilik
gostermedigi tespit edilmistir. Viicut agirhgi (t= -1,373; p= 0,324) ve viicut yag orani
(U=12,500; p=0,378) son test Ol¢iimleri arasinda anlamli farklilik olmadig1 tespit

edilmistir.
Deney grubunda viicut agirligt (t=0,544; p=0,610) 6n test — son test karsilastirmasinda
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anlamli bir farkliligin olmadigi tespit edilmistir. Deney grubunun viicut yag orani
(t=5,832; p=0,002) 6n test — son test karsilastirmasinda anlamh bir farkliligin oldugu
tespit edilmistir. Bu farklilik 6n test lehinedir. Kontrol grubunun da viicut agirligi (Z=-
1,787; p=0,074) ve viicut yag oram (t=0,371; p=0,726) On test — son test

karsilagtirmasinda anlamli farklilik olmadig tespit edilmistir.

3.1.2. Arastirma Gruplarinin On Test Ve Son Test Sonuclari

Aragtirma gruplarinin 6n test ve son test Ol¢lim sonuclar1 Cizelge 3.2°deki gibi

verilebilmektedir.

Cizelge 3. 2. Arastirma gruplarinin 6n test ve son test 6l¢iim sonuglart (Ortalama + Std.

Sapma).
Degiskenler Gruplar N Ortalama + Std. Sapma
On-Test Son-Test

Statik Denge Deney 6 1,58 +0,49 1,36 £ 0,42

Kontrol 6 1,66+0,32 1,70 £ 0,42

Deney 6  558,05+7,59 558,85+ 5,69
Atis Skoru

Kontrol 6  558,58+6,69 556,20 + 6,73

Cizelge 3.2°de deney ve kontrol grubunda antrenman oncesi ve sonrasi 6l¢limii yapilan

parametrelerin ortalama ve standart sapmalarini verilmistir.

3.1.3. Statik Denge Skorlarinin Gruplar Arasi Son Test Sonu¢larinin Mann

Whitney U Testi ile Karsilastirilmasi

Statik Denge Skorlarinin Gruplar Arasi Son Test Sonuglarinin Mann Whitney U Testi ile
Karsilastirilmasi Cizelge 3.3’deki gibi verilebilmektedir.
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Cizelge 3. 3. Statik Denge Skorlarinin Gruplar Arast Son Test Sonuglarinin Mann
Whitney U Testi ile Karsilastirilmasi.

N Sira ortalamas1  Siralar toplam  z P
Kontrol Grubu 6 6,67 40,00
-0,164 0,870
Deney Grubu 6 6,33 33,50
Toplam 12

Cizelge 3.3 incelendiginde statik denge skorlarinin gruplar arast son test sonuglari

arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadig1 goriilmektedir (z= -0,164; p>0,05).

3.14. Havali Tabanca Atis Testi Skorlarimin Gruplar Arasi Son test

Sonu¢larimin Mann Whitney U Testi ile Karsilastirilmasi

Haval1 Tabanca Atis Testi Skorlarinin Gruplar Arasi Son test Sonuglarinin Mann Whitney

U Testi ile Karsilastirilmasi Cizelge 3.4’deki gibi verilebilmektedir.

Cizelge 3. 4. Havali1 Tabanca Atis Testi Skorlarinin Gruplar Arasi Son test Sonuglarinin
Mann Whitney U Testi ile Karsilastirilmasi.

N Sira ortalamas1  Siralar toplamm = z P
Kontrol Grubu 6 5,58 47,00
Deney Grubu 6 742 31,00 0,882 0,578
Toplam 12

Cizelge 3.4 incelendiginde Haval1 Tabanca Atig Testi Skorlarinin gruplar arasi son test
sonuclar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi goriilmektedir (z= -0,882;

p>0,05).
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3.1.5. Kontrol Grubunun Statik Denge Testi On Test ile Son Test Skorlariin

Wilcoxon Testi ile Karsilastirilmasi
Kontrol Grubunun Statik Denge Testi On Test ile Son Test Skorlarmin Wilcoxon Testi

ile Karsilastirilmasi Cizelge 3.5’deki gibi verilebilmektedir.

Cizelge 3. 5. Kontrol Grubunun Statik Denge Testi On Test ile Son Test Skorlarinin
Wilcoxon Testi ile Karsilastirilmasi.

Ontest-Sontest n  Sira Ortalamas1  Siralar Toplamm Z P
Negatif Sira 2 2,00 4,00 -0,378 0,705
Pozitif Sira 2 3,00 6,00

Esit 2

Toplam 6

Cizelge 3.5 incelendiginde Kontrol Grubunun Statik Denge Testi On Test ile Son Test
Skorlarinin sonuglari arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadig goriilmektedir (z=
-0,378; p>0,05).

3.1.6. Kontrol Grubunun Havali Tabanca Atis Testi On Test ile Son Test
Skorlarinin Wilcoxon Testi ile Karsilastirilmasi

Kontrol Grubunun Havali Tabanca Atis Testi On Test ile Son Test Skorlarmin Wilcoxon

Testi ile Karsilastirilmasi Cizelge 3.6’daki gibi verilebilmektedir.

Cizelge 3. 6. Kontrol Grubunun Havali Tabanca Atis Testi On Test ile Son Test
Skorlarinin Wilcoxon Testi ile Karsilastirilmasi.

Ontest-Sontest N Sira Ortalamasi Siralar Toplam z P
Negatif Sira 5 340 17,00 -1,363 0,173
Pozitif Sira 1 4,00 4,00

Esit 0

Toplam 6

Cizelge 3.6 incelendiginde Kontrol Grubunun Havali Tabanca Atis Testi On Test ile Son

Test Skorlarimin sonucglar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi
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goriilmektedir (z=-1,363; p>0,05).

3.1.7. Deney Grubunun Statik Denge Testi On Test ile Son Test Skorlarinin
Wilcoxon Testi ile Karsilastirilmasi

Deney Grubunun Statik Denge Testi On Test ile Son Test Skorlarinin Wilcoxon Testi ile

Karsilagtirilmasi Cizelge 3.7°deki gibi verilebilmektedir.

Cizelge 3. 7. Deney Grubunun Statik Denge Testi On Test ile Son Test Skorlarinin
Wilcoxon Testi ile Karsilastirilmasi.

Ontest-Sontest N Sira Ortalamas1  Siralar Toplam z p
Negatif Sira 5 3,00 15,00 -2,060 0,039%*
Pozitif Sira 0 0,00 0,00

Esit 1

Toplam 6

Cizelge 3.7 incelendiginde Deney Grubunun Statik Denge Testi On Test ile Son Test
Skorlarinin sonuglari arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu goriilmektedir (z=

-2,060; p<0,05).

3.1.8. Deney Grubunun Havali Tabanca Atis Testi On Test ile Son Test

Skorlarinin Wilcoxon Testi ile Karsilastirilmasi

Deney Grubunun Havali Tabanca Atis Testi On Test ile Son Test Skorlarinin Wilcoxon

Testi ile Karsilastirilmasi Cizelge 3.8’deki gibi verilebilmektedir.
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Cizelge 3. 8. Deney Grubunun Haval1 Tabanca Atis Testi On Test ile Son Test
Skorlarinin Wilcoxon Testi ile Karsilagtirilmas.

Ontest-Sontest N Sira Ortalamasi Siralar Toplam z p
Negatif Sira 2 4,50 9,00 -0,314 0,753
Pozitif Sira 4 3,00 12,00

Esit 0

Toplam 6

Cizelge 3.8 incelendiginde Deney Grubunun Havali Tabanca Atis Testi On Test ile Son
Test Skorlarinin sonuglar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadig

goriilmektedir (z= -0,314; p>0,05).

3.2. TARTISMA

Literatiirde kor antrenmanin havali tabanca atis performansi iizerine etkisini inceleyen
yeterli sayida ¢alisma bulunmadigi icin atis performansini etkileyen diger parametreler

lizerine yapilan ¢aligmalar ile tartigilmistir.

Aticilik sporuna yonelik Tiirkiye’de gerceklestirilen bazi c¢alismalar deneysel ve
psikolojik alanlarda yapilmistir. [41] calismas1 kapsaminda havali tabanca aticilarinin atig
performanslari sirasinda EEG analizlerini yapmayr amacglamistir. ISSF kurallar
kapsaminda atis yapan sporcularin farkli zaman dilimlerindeki EEG 6lgtimleri EEG
cihazlar ile atis performanslari ise SCATT ile kayit altina alinmistir. Calisma sonucunda
iyi atiglar ile kotii atiglar arasinda beyin dalgalarinin anlamli bir iligki i¢erisinde olmadigi

ortaya konulmustur.

[71] caligsmasi1 kapsaminda polis okulu 6grencilerinin nisangahsiz atig antrenmanlarindaki
fiziksel stres durumunda tabanca atig skorlari tlizerindeki etkilerinin incelenmesi
amaclanmistir. Calisma kapsaminda deney grubuna belirli antrenman teknikleri 8 hafta
uygulanmistir. Calisma sonucunda nisangahsiz atig atis antrenmanlarinin, bireylerin
fiziksel stres durumundayken atis skorlarinda anlamli diizeylerde gelisim gosterdigi

ortaya konulmustur.

[72] calismas1 kapsaminda ise miisabakalara katilan atici sporcularinin karar verme

becerilerinin performans iizerindeki etkisinin incelenmesi amaglanmistir. Bu calisma
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kapsaminda aticilara Atis Karar Verme Olgegi uygulanmustir. Katilimeilarin yaristiklari
kategorilerin ve medeni durumlarinin karar verme boyutunda anlamli bir iligkisinin

oldugu ortaya konulmustur.

[73] ¢aligmas1 kapsaminda yatarak tiifek atig1 yapan erkek sporcularin nabiz diizeylerine
gore atig performanslarinin incelenmesi amacglanmistir. Calismada Noptel ST-2000
Lazerli sistem kullanilmistir. Calismanin deneklerine dort farkli pozisyonda atig
yaptirilmis ve nabizlart polar cihaz baglanarak Olgiilmiistiir. Calisma sonucunda
sporcularin nabiz atiglarinin bazi pozisyonlarda yiiksek oldugu ortaya konulmustur.
Ayrica sporcularin yiiksek nabizlarindan atig basarilarimin olumsuz etkilendigi ortaya
konulmustur. Diisiik nabiz atisinda yapilan atiglarin daha isabetli oldugu da ortaya

konulan bir diger sonugtur.

[108] c¢alismast kapsaminda makarali okgular iizerinde makarali yay kategorisi
okcularinin ok isabet atiglar1 ile zihinsel becerileri arasindaki iliskinin incelenmesi
amaglanmistir. Calisma sonucunda ok isabet atiglar1 ile zihinsel beceriler arasinda pozitif

yonlii anlamli bir iliskinin oldugu ortaya konulmustur.

Aticilik sporunda performans: etkileyen belli bash bilesenler vardir. Bunlar; silah
hareketlerini minimumda tutma becerisi, statik denge, titreme kontrolleri, atig ve tetik
basma siireleri, tecriibeler, alinan egitimler, sporcunun koordinasyonu, psikolojik ve

fiziksel durumlaridir.

[1] c¢aligmasi kapsaminda aticilarda viicut salimimlar1 ile atis performanslarinin
incelenmesi amaclanmistir. Calismada Slgiimler SCATT ile yapilmistir. Calisma da bes
elit tabanca aticisina miisabaka kurallarina uygun ortamlarda 20’ser atis yaptirilmistir.
Calisma sonucunda atig performanslarindaki dalgalanmalarin her sporcu igin farkl
oldugu ortaya  konulmustur.  Ayrica ¢alismada  aticilik  performansinin
degerlendirilmesinde bireysel analizlerin yapilmasi gerektigi vurgulanmistir. Bu

calismanin bizim ¢aligmamiza dayanak olusturacagi diistiniilmektedir.

Aticilik sporunda da kor stabilitesinin gelistirilmesine yonelik yapilan antrenmanlar,
basarili bir denge performansinin olusumunda anahtar bir role sahiptir. Silah
salimimlarinin azaltilabilmesi i¢in aticinin gévde, kor ve denge kassal enduransinin

yiiksek olmas1 gerektigi diisiiniilmektedir.

[120] c¢alismas1 kapsaminda makarali okculuk sporu ile ugrasan kadin sporculara

uygulanan 8 haftalik kor egzersizlerinin; sporcularin penge kuvveti, dikey sicrama, denge,
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hareket genislik seviyesi ile 18 metre atis performanslarina olan etkilerinin incelenmesi
amaclanmis. Calisma sonucunda kadin makarali okcularin; penge kuvveti sag, penge
kuvveti sol, dikey si¢crama, denge, plank, kor fleksiyon, kor ekstansiyon, kor lateral sag,
kor lateral sol ve 18 metre atis performansi puanlarinin ikili karsilastirma sonuglarinda
anlamli bir farkliliga rastlanmamistir. Bu ¢alismanin atis performansa etkisi yoniinden

bizim ¢aligmamizla benzerlik gosterdigi diisiiniilmektedir.

[110] calismasinda erkek okgularla 8 haftalik kuvvet egzersizlerinin sag-sol penge
kuvveti ile isabetli atig oranlar1 arasinda bir iligkinin olup olmadigimin incelenmesi
amaglanmistir. Calisma sonucunda sag-sol pence kuvveti ile isabetli atis oranlar1 arasinda

anlamli farkliliklarin oldugu ortaya konulmustur.

[111] caligmas1 kapsaminda 8-14 yas arasindaki tenis sporcularinin kor kuvveti, statik
denge ve dinamik denge Ozellikleri arasindaki etkilerin incelenmesi amaglanmistir.
Calisma sonucunda hem deney grubunda hem de kontrol grubunda statik ve dinamik
denge de anlamli farkliliklarin olmadigi ortaya konulmustur. Bu calisma ile bizim

calismamizin ¢elistigi diisiintilmektedir.

[112] calismas1 kapsaminda yiiksek potansiyele sahip okgular1 belirlemeye yonelik
okcularda yiiksek performansin kazanilmasinda denge ve alt bacak kas giicli arasinda
anlamli bir iligkinin olup olmadiginin incelenmesi amaglanmistir. Calisma sonucunda
denge ile alt bacak kas giicii arasinda yiiksek diizeyde bir iliskinin oldugu ortaya

konulmustur.

[113] calismasinda biatlon sporcularinin atis ve denge performanslarinin birbirleri
tizerinde anlamli etkilerinin olup olmadiginin incelenmesi amaglanmistir. Calisma
sonucunda atis yiizdeleri ile sag bacak posteromedial denge durumlar1 arasinda anlaml

bir iliski oldugu ortaya konulmustur.

[42] ¢alismasinda polislerin atig basarilari ile secilmis fiziksel ve fizyolojik parametreleri
arasinda bir iligkinin olup olmadiginin incelenmesi amaglanmistir. Calisma sonucunda
atis seviyelerinin gruplara gore denge siireleri {izerinde anlaml bir farklilik yarattigi

ortaya konulmustur.

[114] caligmas1 kapsaminda atletik performans ile denge yeteneginin incelenmesi
amaglanmistir. Calisma sonucunda dengenin okguluk sporu i¢in dogru konumda ok

atiglarin gerceklestirilmesi sonucunda 6nemli beceri oldugu ortaya konulmustur.
Kor kaslarimi gelistirmeye yonelik antrenmanlarin, havali tabanca spor dalinda diizenli
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bir sekilde ve rutin atig faaliyetlerine dahil edilerek uygulanmasinin sporcularin statik
dengelerine etki edip, atis performansinmi gelistirerek siirdiiriilebilir basarili performans

icin 6nemli bir etken oldugu diisiiniilmektedir.

[118] calismasi kapsaminda farkli yas gruplarinda boy uzunluklari ve dengenin
karsilastirilmast amacglanmistir. Calisma sonucunda uzun boylu sporcularin denge

testlerinde daha basarili olduklar1 ortaya konulmustur.

[119] calismas1 kapsaminda ise boy uzunlugu ile denge testleri arasinda anlamli bir

farkliligin olmadigi ortaya konulmustur.

Bu kapsamda goriildiigii gibi literatiirde bulunan ¢esitli ¢aligmalar ile aragtirmacinin tespit
ettigi sonuglar arasinda benzerlikler ve farkliliklarin oldugu sdylenebilmektedir. Ancak
atis performansini etkileyen ¢ok fazla parametre oldugu da bilinmektedir. Calismamizda
da deney ve kontrol gruplarinin atis performanslarinin 6l¢iimii esnasinda sporcularin, s6z
konusu parametrelerden herhangi birini beklenmedik derecede eksik yapmasi ¢alismanin

anlamlilik ihtimalini yiiksek ihtimalle etkiledigi diisiiniilmektedir.
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4. SONUCLAR VE ONERILER

Arastirmaci tarafindan gergeklestirilen ¢alisma sonucunda katilimcilarin boy uzunluklari
(t=-1,605; p=0,010) ve viicut yag oranlar1 (t=2,361; p=0,040) deney ve kontrol gruplari
arasinda istatistiksel olarak farklilik gdsterdigi tespit edilmistir. Her iki durumda da
farkliligin kontrol grubu lehine oldugu tespit edilmistir. Viicut agirliklar1 (U=9,000;
p=0,149) ise deney ve kontrol gruplar1 arasinda istatistiksel olarak farklilik géstermedigi
tespit edilmistir. Viicut agihigi (t= -1,373; p= 0,324) ve viicut yag orani (U=12,500;
p=0,378) son test Ol¢iimleri arasinda anlaml farklilik olmadig tespit edilmistir. Deney
grubunda viicut agirhigi (t=0,544; p=0,610) 6n test — son test karsilastirmasinda anlamli
bir farkliligin olmadig: tespit edilmistir. Deney grubunun viicut yag oram (t=5,832;
p=0,002) 6n test — son test karsilastirmasinda anlamli bir farkliligin oldugu tespit
edilmistir. Bu farklilik 6n test lehinedir. Kontrol grubunun da viicut agirhg: (Z=-1,787,
p=0,074) ve viicut yag oram (t=0,371; p=0,726) 6n test — son test karsilastirmasinda
anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir. On-test dlgiimlerinin deney ve kontrol gruplart
arasindaki karsilagtirmalar sonucunda; gruplar aras1 anlamli bir farkliligin olmadigi tespit
edilmistir (p>0,05). Son-test degerlerinde de gruplar aras1 anlamli bir farkliligin olmadigi
tespit edilmistir (p>0,05). Statik denge agisindan deney grubunun 6n test — son test
karsilagtirmalar1 sonucunda 6n test lehine bir farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
Statik denge acgisindan kontrol grubunda on test- son test karsilagtirmalar1 sonucunda
anlamli bir farkliligin olmadig1 tespit edilmistir (p>0,05). Atis skoru agisindan deney
grubunun On test - son test karsilastirmalarinda anlamli bir farkliligin olmadigi tespit
edilmistir (p>0,05). Atis skoru agisindan kontrol grubunun oOn test - son test

karsilagtirmalarinda anlamli bir farkliligin olmadig tespit edilmistir (p>0,05).

Aticilik sporunda performansi etkileyen belli bash bilesenler vardir. Bunlar; silah
hareketlerini minimum tutma becerisi, statik denge, titreme kontrolleri, atis ve tetik basma
siireleri, tecriibeler, alinan egitimler, sporcunun koordinasyonu ve fiziksel durumlaridir
[3]. Salinimlarin minimum diizeylerde tutulabilmesi i¢in denge ¢aligmalarinin, silahin
konumunu daha fazla stabil tutulabilmesi i¢in 6zellikle iist ekstremite ile el kavrama
giicliniin kuvvetlendirme ¢aligmalarinin, minimum seviyelerde gerceklesen titremelerin

bile performans iizerinde etkilerinin oldugu goriilebilmektedir. Calismamizda da deney
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ve kontrol gruplariin atig performanslariin dl¢iimii esnasinda sporcularin, séz konusu
parametrelerden herhangi birini beklenmedik derecede eksik yapmasi c¢alismanin
anlamlilik ihtimalini yiiksek ihtimalle etkileyebilecegi diistiniilmektedir. Ayni zamanda
8 haftalik bir c¢alismada sporcularda atis puanlarinda beklenen degisimin
goriilmemesindeki en 6nemli unsurun, sporcularin belli bir seviyede olmasidir. Gelisim
evresi sonundaki ¢alismalarin performans iizerinde anlamh degisiklikler olusturmadigi
degerlendirilmektedir. Sporcular, gelisimin goriilebilmesi agisindan antrenmanlara kabul
edilebilir bir siiredir devam etmekte ve bu siireg igerisinde performans odakli gelisimleri
acisindan optimal bir seviyede olduklar1 kabul edildiginde 8 haftalik siirecin, sporcularin

performanslarini daha {ist seviyeye ¢ikarabilmesi i¢in yetersiz oldugu diistiniilmektedir.

Ayrica atig performansinda 8 haftalik kor antrenman grubunda meydana gelen gelisim
istatistiksel olarak anlamli olmasa da havali tabanca aticilik sporunda sampiyon olmay1
saglayabilecek bir seviyede oldugu diistiniilmektedir. Ciinkii deney grubunun atis skoru

acisindan On test-son test degerlendirmesi sonucunda 0,80 puanlik fark bir elde edilmistir.

Bundan sonra gelecekte yapilacak ¢alismalarda sporculardan atig performansi sonrasinda
“Performans Degerlendirme Olgegi” alinmasinin, sporcunun séz konusu parametreleri
(kabza kavrama, arpacigin takibi vs.) hangi derecede dogru yaptig1 hakkinda bize bilgi
verebilecegi diistiniilmektedir. Farkli bir yontem olarak aticinin bilingli ya da rastgele
atiglarinin tespitinin daha objektif sekilde tespitini yapabilmek i¢in “SCATT Shooter
Training Systems” yaziliminin kullanilmasi gerektigi diistiniilmektedir. S6z konusu
yazilim marifetiyle tespit edilen biiylik hata igeren atiglarin ¢aligmadan ¢ikarilmasinin
daha giivenilir ve tutarli sonuglar verecegi diisiintilmektedir. Tiim bu sebeplerden dolay1
atis performansini etkileyen bir¢cok parametre olmasi, katilimeilarin atig bransinda uzun
siiredir faal olmasi ve aticilarin elit diye nitelendirecegimiz bir seviyede olmasi, bu
seviyedeki sporcularda atis parametrelerinin birgcogunun oturmus olmasi, gelisim siireci
icin 8 haftalik antrenman metodunun yetersiz olabilmesi ve atis performansini etkileyen

durumlarin tespit edilememesinin ¢alismanin sonucunu etkiledigi degerlendirilmektedir.
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