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OZET

Bu caligmanin amaci, havali tabanca disiplini ile ilgili genel bir bilgi vermek, aticilik sporcularmin
antropometrileri ve motor Ozelliklerine deginip, aticilikta performansi etkileyen faktorleri ve yine bu spor
bransinda kullanilan teknolojik sistemleri konu alarak aticilik branginin gelismesine bilimsel anlamda katki
saglamaktir. Havali silah aticilik yarismalari, kapali ortamda bulunan poligonlarda, 10 m mesafede bulunan
hedeflere sporcularin 4.5 mm c¢apindaki diaboller kullanarak havali tabanca veya tiifek ile atis yapilmasi ile
gerceklesir. Atis performansinda basart bircok faktdrden etkilenebilmektedir. Arastirma derleme tiiriinde olup
veri toplama yontemi olarak dokiiman analiz yontemi kullanilmistir. Calisma sonucunda aticilikta performansin;
antropometri, koordinasyon, esneklik, denge, el kavrama giicli, salimim, titreme, teknik, taktik, psikolojik,
fizyolojik ve antrenman gibi temel faktorlerden etkilendigi sdylenebilir. Caligmanin aticilik Sporunun
gelismesine bilimsel anlamda katki saglayacagi diistiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Aticilik, Aticilikta performans faktorleri, Havali tabanca

AIR PISTOL SHOOTING AND PERFORMANCE FACTORS IN THIS DISCIPLINE

ABSTRACT

The aim of this study is to give general information about the discipline of air pistol, to provide scientific
contribution to the development of the shooting branch by mentioning the anthropometry and motor
characteristics of shooting athletes, the factors affecting the performance in shooting and the technological
systems used in this sport branch. Air gun shooting competitions take place in indoor polygons, with athletes
using 4.5 mm diameter diabols to targets located at a distance of 10 m by firing with an air pistol or rifle.
Success in shooting performance can be affected by many factors. The research is of the assembly type and the
document analysis method was used as a data collection method. As a result of the study, performance in
shooting; It can be said that it is affected by basic factors such as anthropometry, coordination, flexibility,
balance, hand grip strength, oscillation, tremor, technique, tactics, psychological, physiological and training. It is
thought that the study will contribute to the development of the shooting sports scientifically.

Keywords: Air pistol, Performance factors in shooting, Shooting
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GIRIS

Havali silah aticilik yarigmalari, kapali ortamda bulunan poligonda, 10 m mesafede
bulunan hedeflere havali tabanca veya tiifek ile atig yapilmasi ile gerceklesir. Atis performansi
sirasinda teknik bilgi, zihinsel odaklanma ile birlikte kullanilir. Bu siirecin tiim miisabaka
boyunca siirdiiriilebilmesi i¢in fiziksel gli¢ ve dayaniklilik oldukca ciddi bir 6neme sahiptir.
Kaslarm izometrik durumlar1 aticilik sporunun temel yapi taslarindan biridir. Aticilar tiifek ve
tabancay1 istedikleri pozisyonda tutabilmek icin ayaklardan el bilegine kadar birgok
ekstremitesini, eklemlerini ve kaslarmi kontrol altima almak zorundadirlar. Ayrica, bahsi
gecen tiim bilesenlerin atisin  hedefe ulasma anmna kadar kontrol altinda tutulmasi

gerekmektedir (Erdogan ve ark., 2016).

Bu calisma havali tabanca disiplini ile ilgili genel bir bilgi vermek, aticilik sporcularinin
antropometrileri ve motor ozelliklerine deginip, aticilikta performans: etkileyen faktorleri ve
yine bu spor branginda kullanilan teknolojik sistemleri konu alarak aticilik branginin

gelismesine bilimsel anlamda katki saglayacagi diistiniilerek hazirlanmistir.

GENEL BILGILER

Olimpiyat aticilik disiplinleri arasinda olan havali tabanca aticilifinda statik bilesenler
onemli bir rol oynamaktadir. Havali tabanca disiplininde atig, “hassasiyet ve dogruluk”
yontemidir. En ufak kontrolsiiz bir hareket basarisizlia yol agabileceginden, olaganiistii
konsantrasyon ve gii¢lii bir zihinsel yaklagim gerektirir. Havali tabanca aticiliginda
performansi etkileyen birgok faktdr olmasma ragmen, silahi sabit tutma yetenegi en dnemli

rolii oynamaktadir (Mon ve ark., 2014).

Atis performansi, hedefe odaklanmanin yani sira postiiral aktivite ve kol ylikseltme
arasindaki koordinasyonun tam kontroliinii gerektirir (Bertollo ve ark., 2012). Olimpik
aticilik, yiiksek seviyeli performans icin tiim viicut hareketlerinin maksimum kontroliinii
gerektirdigi yiiksek hassasiyetli bir spordur (Fedeto, 2012). Performans acisindan ele
aldigimizda elit tabanca aticilarinda %99'luk bir atis dogruluguna esdeger, 594/600
(erkeklerde dunya rekoru) kadar yiksek puanlar elde edebilmektedir (ISSF, 2013a).

Havali tabanca atislar1 i¢in bazi yazarlarimizin tanimlar1 su sekildedir; Havali
tabancanin bir elde tutuldugu ve ayakta dururken ateslendigi Olimpik ve uluslararasi bir
spordur (Hawkins ve Sefton, 2011). Havali tabanca disiplini hassasiyet gerektiren bir Olimpik
spordur, misabakada elde edilen puanlar aticinin en kiigiik hareketlerinden etkilenir (Mason,

Cowan ve Goncezol, 1990). Olimpik aticilik, hassas ve kesinlikli bir spordur. Hata paylar1 o
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kadar kiictiktiir ki, 0.016°'den biiyiik herhangi bir agisal sapma nihai puani bozabilir
(Zatsiorsky ve Aktov, 1990). Havali aticilik, sporcularin 10 metrelik bir mesafeden sabit bir
hedefi vurmaya ¢alistig1 Olimpik bir spordur (ISSF, 2013Db).

Biyomekanik

Laboratuvar ortamimda veya antrenman sirasinda degil de miisabaka kosullar1 altinda
kaydedilen verilere dayandigi ve boylece katilimcilarin miisabakadaki ger¢ek performansi ile
iliskilendirildigi bir ¢calismada, goreceli kavrama giict ve géreceli izometrik omuz abdiiksiyon
giicii arasinda dogru orantili bir iliski tespit edilmistir (Mon, Zakynthinaki, Cordente ve
Gonzalez, 2019a). Baska bir ¢aligmada, aticilikta performansin hem bilek giicti (r = 0,82) hem
de deltoid giicii (r = 0,89) arasindaki anlamli iliskiden etkilendigini ortaya koymustur
(Vercruyssen ve ark., 1989).

Aticilikta ayaklar arasindaki 30 cm’lik durus genisliginin olmasi sporcularin basing
merkezi sapmasini azaltmaktadir. Durus genisligi arttikca sapma degeri artar, dolayisiyla atig
performansinin da diismesine neden olur (agirlik merkezi hassasiyeti). Bu sonuca dayanarak
havali tabanca aticilarmin postiiral stabiliteyi ve aticilik performansini iyilestirmek i¢in daha
dar bir durus genisligi (30 cm) kullanmalar1 gerekmektedir (Hawkins ve Sefton, 2011). Yine
Hawkins 15°’lik durus agismin aticilik performansinda ki gelisimi agisindan 6nemli oldugunu
tespit etmis ve elde edilen bulgulara dayanarak yeni baglayan aticilar1 gelistirmek i¢in bu

bilgileri kullanilabileceklerini belirtmistir (Hawkins, 2013).

Antropometri

Olimpik aticilikta belirli bir viicut morfolojisi rol oynamamis gibi goriinse de olimpik
aticilar genel olarak farkli disiplinlerdeki sporculardan daha kisa ve agirlardir (Mon ve ark.,
2014). Aticilikta genel olarak sporcularin viicut morfolojileri de farklidir (Bayios ve ark.,
2006).

Aticilikta dnemli olan viicut salimiminin boy uzunlugu kadar yastan da etkilendigi de
belirtilmistir (Hegeman ve ark., 2007). Cocuk aticilarin viicut agirliklar1 da denge merkezinin
degisimi agisindan onemli bir faktordir (Mon ve ark., 2019b). Ayrica yas, boy ve kilonun
sporcularm viicut salinimlarmi etkileyebilecegi ve daha agir sporcularm viicut salinim

oraninin anlamli derecede daha az oldugu soylenebilir (Hue ve ark., 2007).

Tiim bunlarin aksine bir diger caligmada ne viicut yiiksekliginin ne de viicut agirligmin
aticilik performansmi etkilemedigini; bu nedenle bu iki antropometrik 6zelligin aticilikta

belirleyici olmadigi ortaya atilmistir (Belinchon, 2010). Cinsiyet farklarina baktigimizda da
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kadin aticilarda dengenin, erkek tabanca aticilarma gore daha 6nemli oldugu ifade edilmistir

(Mon ve ark., 2019b).

Psikomotor

Zihinsel ve duygusal durumlar dogrudan otonom sinir sistemini etkiler. Psikolojik
durumlar ve suregler kalbin otonomik kontrolii tzerinde bir etki yapabilir (Berntson ve
Cacioppo, 2004). Sinir sistemi de kalbi ve beyni birbirine baglar. Kalp atis hiz1 degiskenligi,
sinir sisteminin ile kalpten beyne gonderilen afferent sinyaller arasindaki etkilesime baghdir

(McCraty ve ark., 2001).

Bircok c¢alisma, kaygmin davranigsal ve kardiyovaskiiler sistemleri etkiledigini
gOstermektedir (Berntson ve ark., 1998). Rekabetci kapali beceri sporlari iizerine yapilan
onceki arastirmalar, kalp atis hiz1 diisiisii ile sporcularm hazirlik performansi arasinda bir
iligki oldugunu gostermistir. Golf, atis ve okguluk gibi sporlarda kalp dongiisiiniin ve kalp atis
hizinin yavaslatilmasini, sporcularin dikkatle odaklanmasmi kolaylastirdigi ve basarili
performansla iligkili oldugu konusunda bir fikir birligi vardir (Konttinen ve ark., 1998). Her
ne kadar beta blokerlar titreme boyutunu baskilayabilse ve aticilik performansini iyilestirdigi
gosterilmis olsa da Kruse (1986) aticilik gelisimi ile kardiyovaskiiler degiskenler arasinda bir
korelasyon bulamamistir (Kruse ve ark., 1986). Bu tiir ilaglar aticilik branglarm da WADA
tarafindan yasaklanmistir. Kafein tiiketiminin, aticilarin kan basmcini ve kalp atis hizini

artrrabildigi ve bunun da atis performansmin diismesine neden oldugu belirtilmektedir

(Ebrahimi ve ark., 2015).

Aticilik performansi ile fiziksel uygunluk parametreleri arasinda koordinasyon, denge,
kas giicii (el kavrama) ve esneklik ozellikleri arasinda anlamli iligkiler bulunmaktadir
(Kayihan ve ark., 2013). Aticilik performansi koordinasyon ve denge gibi motor
yeteneklerden blylk o&lclide etkilenir, esneklik ve maksimum glcten de orta derecede
etkilenir (CAC, 2003).

Elit hava tabanca aticilari, en iyi atislardan 6nceki son saniyede, en kotii atislardan
onceki son saniyeye gore daha yiksek SMR (Sensorimotor rhythm) giicl sergilemislerdir. Bu
da sensorimotor kortekste azaltilmis aktivite oldugunu gosterir. Frekans oOzgiilligii ve
tutarlilik analizleri, havali tabanca atig performansindaki SMR giiciiniin 6nemli aktivitesi i¢in
ek destek saglamistir. Bu bulgular, sensorimotor kortekste ince ayarl aktivasyonun, yetenekli

performansta daha otomatik bir islem liretmek i¢in gerekli oldugunu diisiindiiren 6nceki
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kanitlar1 desteklemektedir (Cheng ve ark., 2017). Bu g6zlemler, MAP modelinin psikomotor
verimlilik hipotezi ve Tip 1 performans durumu ile uyumludur (Robazza ve ark., 2016).

Optimum performansin altinda yatan kortikal siirecleri anlamak, atletik performansi
gelistirmek icin dnemlidir. Sinirsel etkinlik hipotezi ile ortaya konan islem verimliligi, belirli
bir gérevde minimal sinirsel aktivasyon ile olusan sinir sisteminin genel durumunu ifade eder
(Del Percio ve ark., 2009). Sinirsel verimlilik, optimum performansin altinda yatan kortikal
stiregleri agiklamak i¢in bir ¢ergceve olusturabilse de son zamanlarda kendi kendini hizlandiran
performans caligmalari, motorla ilgili alanlarda daha fazla motor programlama kaynaginin
devreye alinmasinin daha istiin performans saglayabilecegi ifade edilebilir (Cooke ve ark.,

2014).

Atic1 tabancanm 6n ve arka kisminin hedefe gére dogru hizalandigi optimal bir goriis
resmi elde etmelidir. Elektroensefalogrami (EEG) kullanimi arastirmacilarm havali tabanca
atis1 gibi hedef sporlarin atig oncesi doneminin altinda yatan biligsel siiregleri incelerken,
okguluk ve tiifek atisindaki es zamanli beyin aktivitesini Olgmek i¢in yaygin olarak
kullanilmaktadir. Oksipital EEG alfa giiciiniin en 1yi atiglardan 6nce atig 6ncesi anda arttigi,
ancak en kotii atiglardan 6nce azaldigi bulunmustur. Oksipital EEG alfa-gic¢ reaktivitesinin
onceki arastirmalarma dayanarak katilimcilarin en iyi atis oncesi dikkatlerini harici gorsel
uyaranlara (6rnegin, tabancanin veya nisan resminin amaci) azalttigi, en kotii atig oncesi
cekim smrasinda ise dig etkenlere karsi gorsel ilgiyi artirdiklarimi soyleyebiliriz. Bu,
katilimcilarin tabancanin hedeflendigi yerde maksimum gorsel dikkat gostermediginde en
basarili sekilde hedefe ates edebildiklerini gostermektedir (Schneider ve ark., 1984). Havali
tabanca aticiligi gibi hedef sporlarinda nisan alma asamasinda uzmanlar tarafindan dis

etkenlere karsi bilissel islemenin azaltilmasina odaklanmak 6nemlidir (Gavin ve ark., 2001).

Elit bir havali tabanca aticisinin optimal ve yetersiz performans deneyimlerinin altinda
yatan noral belirtecleri arastirildigi bir ¢alismada; (EEG) elektroensefalografik veriler,
Waveguard kapakli 32 kanalli EEG ASAlab sistemi kullanilarak kaydedilmistir. Calismadaki
bulgular MAP modeli ilkelerini desteklemektedir. MAP modelinin varsayimlarina gore,
yetenekli sporcularin kortikal modellerinin aralarinda farkliliklar vardir. Bu modeller dort
gruba ayrilmislardir. Bunlar; optimal / otomatik (Tip 1), optimal / kontrollii (Tip 2), yetersiz /
kontrollii (Tip 3) ve yetersiz / otomatik (Tip 4) gruplaridir (Fronso ve ark., 2016).

Performans Faktorleri

15



ROL Spor Bilimleri Dergisi / Journal of ROL Sports Sciences 2022; 3(1): 11-26
Kadir DILER, Masal Melik KIZILIN, Mehmet OZAL

Aticilikta yiiksek derecede performans dogrulugu elde etmek, sporcunun kol
hareketlerini ve tabancanin namlusunda olabilecek minimum hareketleri kontrol edebilmekle
gerceklesir. Bu gorevde psikolojik ve norofizyolojik de dahil olmak {izere basarili
performansin gergeklestirilmesine katkida bulunan birtakim siirecler vardir. Burada, beceri
seviyesinin, tabanca hedefleme gorevinde TUst ekstremite ve durus hareketinin
koordinasyonunu ve kontroliinii nasil etkiledigine odaklanilmalidir. Tabanca hedeflemesinde
dogruluk elde etmek icin temel olarak atici silah namlusunu hedefe hizalamalidir. Acemi ve
tecriibeli grup aticilar arasindaki durus ve st ekstremite dinamiklerinin organizasyon
yapilarindaki farkliliklar1 ortaya koyuldugu bir ¢aligmada; daha tecriibeli grubun postiiral
kontrol sisteminde tabanca hareketini en aza indirmek ic¢in kol hareketlerini daha koordineli
kullandiklar1 belirlenmistir (Ko ve ark., 2017).

Postiiral denge ve silah namlusunun minimal hareketi, aticilikta performans i¢in temel
belirleyicilerdir. Ozellikle, postiiral dengenin performans uzerinde c¢ok onemli bir roli
bulunmaktadir (Mononen ve ark., 2007). Havali tabanca aticisinin ana hedefi, performansi en
ist diizeye c¢ikarmaya yardimci olabilecek 6nemli mekanik Onlemleri belirlemektir. Atis,
optimum postural stabilite ve ince motor kontrolli gerektiren bir motor performans becerisini
temsil eder (Hawkins ve Sefton, 2011).

Haval1 tabanca disiplini, asir1 hassasiyet gerektiren bir olimpik spordur, aticinin en ufak
bir hareketi puan etkileyen 6nemli bir etkendir. Viicut salinimi, hedef noktasi1 dalgalanmasi
ve performans elit tabanca aticilar1 ile yakindan ilgilidir. Bu iliski kisiye 6zeldir, 6nem
parametreleri, iliski giicli ve iliskinin yonii bireysel aticilar arasinda farklhidir. Ayrica, bireyler

arasi ve kisiler arasi analizler i¢in farkli sonug¢lar bulunmustur (Ball ve ark., 2003).

Aticilarin statik dengesi, silahin hareketlerini ve dolayisiyla performans: etkileyen
onemli bir faktordir (Gulbinskiene ve Skarbalius, 2009). Hava tabancasi aticismin birincil
amaci, postiiral stabiliteyi saglama, kavrama, nisan alma, tetikleme kontrolii ve sonugta

puanlarini en iist diizeye ¢ikaran bir viicut yonelimi belirlemektir (Hawkins ve Sefton, 2011).

Bir havali tabanca sporcusu, postiiral stabiliteyi artiracak, nisan almay1 daha iyi hale
getirecek ve nihayetinde daha fazla puan saglayabilecek atis pozisyonlar1 gelistirmeye
calismalidir. Olimpiyatlardaki havali tabanca miisabakalarinda, tabanca tek elle tutulur ve atig
ayakta gerceklestirilir. Yiiksek skor elde etmek icin, bir atici atig islemlerinin tiim alanlarmi
dogru bir sekilde gergeklestirmelidir. Sporcular ve antrendrler, elde edilen puanlarin

atilmasinda oOnemli olan iki faktdr olarak postiiral stabilite ve tabanca stabilitesini
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tanimlamislardir. Ayrica, durus agilari, postiiral ve tabanca stabilitesinin tipini ve miktarini

etkileyebilir (Hawkins, 2013).

Elit seviye havali tiifek aticiliginin 6nemli teknik yonleri olan, nisan alma, tetiklemenin
temizligi ve tetiklemenin zamanlamasi bu teknik yonlerin atis skoruna katkisinin belirlendigi
bir calismada; atis tekniginin sadece kavrama stabilitesi ve postiral denge ile

belirlenmedigine dikkat edilmesi gerektigi soylenmistir (Ihalainen, ve ark., 2016).

Olimpiyat atiglarinin bilimsel literatiiriine gdére performansi etkileyebilecek faktorler
coktur. Antrendrlerin biiyiik boliimiiniin diisiincesine gore, viicut saliniminin performansta
onemli bir rol oynadig1 diisiiniilmektedir. Bununla birlikte, viicut salinimi ve performans
iligkisi hala bilimsel bir tartisma konusu olmaya devam etmektedir. Buna ek olarak,
sporcunun ayaklar1 arasindaki mesafesi, viicudunun geriye dogru egilip biikiilmesi ve durusu
atis1 ve sonucu etkileyen faktorlerdendir. Ozellikle acemi diizeydeki aticilarda en gok gdze

carpan degisiklik, aticinin ayaklar arasindaki mesafeleridir (Karanfilci ve ark., 2013).

Karanfilci ve arkadaslarmin 2013 yilinda yaptig1 calismaya gore aticiligi etkileyen bazi
faktorler sunlardir; Bunlar genel kondisyonel sarti meydana getiren ve her spora 6zgii olan
hiz, gii¢, esneklik ve dayanikliliktan olusan kosula baglh faktorler ve aticilik disiplininde

maksimum gli¢ ve gii¢ direnci gibi 6nemli faktorlerdir (Karanfilci ve ark., 2013).

Teknik ve Taktik Faktorler; Teknik, biyomekanigin de destegiyle silahi en iyi denge
konumunda muhafaza etme durumunu incelenmektedir. Aticilik sporcusu, performansta bir
azalmay1 gdsteren uyarici ve dis bedensel duyumlarin farkina nasil varilacagini 6grenmelidir.
Cevre sartlari, sicak, giiriiltii, akustik, gorsel etkenler, vs. gibi miisabaka esnasinda
karsilasabilecegi dis problemlere karsilik verebilmelidir. Bunlar, stratejik rekabete dayali zeka

olarak isimlendirilebilir (Karanfilci ve ark., 2013).

Fizyolojik Faktorler; Fonksiyon bozukluklarindan sakinmak ve performansi arttirmak
icin profesyonel kisiler araciligi ile biitiin viicut parametreleri incelenmelidir. Boy, viicut
agirhgl, gorsel keskinlik, eklemlerin durumu, viicut yag orani, dehidrasyon, beslenme,
onleyici saglk faktorleri, vs. gibi parametreleri gelistirmek i¢in s6z konusu uzmanlardan

destek alinmalidir (Karanfilci ve ark., 2013).

Koordinasyon Faktdrleri; Bir sporcu teknigi meydana getiren tiim beceriler iizerinde
kendini antrene etmelidir. Bagka spor branslarinda oldugu gibi aticilikta da reaksiyon ve

duyarlik, denge, kinestetik ayrimlama, uzay- obje iliskisini dogru okuma gibi beceriler
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Uzerinde calisilmast 6nemlidir. Bu beceriler pek aticilikla ilgili gibi goriinmese de kompleks
bir nero- fiziksel eylem olan atigin yapilmasi i¢in ideal olan anin farkina varma bakimindan
ciddi 6nem tasimaktadir. Sporcu, maksimum duyarliligin sinirsel diirtiileri olarak uyarmmla
birlikte sinyali alma, analiz etme, uygun reaksiyon gosterme ve teknik uygulama tzerinde
calismalidir. Ufacik bir zaman dilimde bu etkenlerin genel toplami, gerceklestirilen atig

performanslar1 arasinda fark olusturur (Karanfilei ve ark., 2013).

Psikolojik Faktorler; Uzmanlar bu konuyu uzun uzadiya ele almaktadirlar. Yillarca
gergeklestirilen antrenmanlar ve miisabakalara gogiis germek i¢in mental glic ve kararliliga
ihtiya¢ vardir. Fakat gerekli olan sartlarin sadece bunlar olmadigi bilinmelidir. Elde edilen
sonuglar dikkat alindiginda, sporcunun nihai amacmin farkina varmasina yardimei olabilecek,
hasta bir kisi ile degil de bir sporcuyla ilgilendigini anlayan bir psikolog destegi basar1 igin
onemli bir etken olabilir (Karanfilci ve ark., 2013).

Sosyal Faktorler; Sporcunun i¢inde bulundugu c¢evre, sporcu arkadaslari, teknik

yonetim ve medya gibi faktdrler de performansi etkilemektedir. Stratejik Iletim; Antrendr,

stratejik olarak her parametreyi hesap ederek, bu alanlarin her biri arasmnda bir uyum
saglamalidir. Antrendr, sporcunun farkina varamadigi seyleri tespit etmelidir. Antrenorlerin
kendi alanlarinda iyi egitimli ve profesyonel olmalar1 sporcularin genel beklentilerinden
biridir. Cilinkii sadece alanindaki profesyonel kisiler, farkli antrenorliik teorilerine gore
ayarlanmasi gereken, fizyolojik, nero - motor ve psikolojik faktorlerin karmasikliginin farkina

var1p sporculara destek olabilirler (Karanfilci ve ark., 2013).

Denge

Denge kontroll, gorsel, vestibller ve somatokinestetik afferentlerin merkezi olarak
islenmesi yoluyla uzayda viicut oryantasyonunun yonetilmesini gerektiren postural bakim ve
stabilizasyon mekanizmalari ile diizenlenir (Horak ve ark., 1994). Bununla birlikte, gesitli
calismalar spor egitiminin uzun bir siire boyunca sensorimotor adaptasyon iizerinde olumlu

bir etkisi oldugunu gostermistir (Perrin ve ark., 2002).

Vestibiiler ve propriyoseptif bilgilerin farkli kullanimi yoluyla, eskrimciler ve aticilarda
denge kontrollerinin karsilastirildig1 calismada; her iki sporda da vizyonun rolii benzer oldugu
sOoylenmistir. Eskrimciler rakibin niyetini analiz etmek igin gorsel bilgileri kullanirken, aticilar
sabit hedefe nisan alirlar. Boylece, goriintii postural kararliligi kontrol etmek i¢in tercihen
kullanilir. Daha dinamik olan eskrim, Ozellikle vestibiiler kaynaktan en uygun bilgileri

bulmak i¢in merkezi sinir sisteminin daha iyi etkinligi ile durumlarm daha iyi yonetilmesini
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tetikler. Bu yetenek olmadan, eskrimci diisebilir veya tepki siiresini artirabilir ve rakibin karsi
bir saldir1 gergeklestirmesine izin verebilir. Sonug itibariyle aticilikta 6nemli olan statik denge

iken eskrimde 6nemli olan dinamik dengedir (Herpin ve ark., 2010).

Denge, aticilikta olduk¢a 6nemli bir role sahiptir. Viicut salinim hareketleri, tabanca
aticiligindaki performansi etkileyen faktorlerden biridir (Mon ve ark., 2019b). Postir
saliniminin en aza indirilmesinin aticilik siirecini ve performans 6l¢limlerini olumlu yonde
etkiledigi bulunmustur. Sporcularin atig performanslarini artirmak i¢in yillik antrenman

programlarina denge antrenmanlari eklemeleri nemlidir (Hawkins, 2013).

Salinim

Ust diizey aticilar igin viicut salmimi ve performans arasindaki iliski dogrulanmistir
(Era ve ark., 1996, Mononen ve ark., 2003). Bazi ¢alismalar, viicut salinimi ile havali tabanca
performansi arasindaki dogrudan anlamli bir iliski oldugunu bildirmektedir (Viitasalo ve ark.,
1999, Gulbinskiene ve Skarbalius, 2009). Ball ve arkadaslari, viicut salinimi ile performans

arasmdaki iligkinin ¢ok 6nemli oldugunu bildirmislerdir (Ball ve ark., 2003).

Viicut salinimi, hedef noktasi dalgalanmasi ve performans, bazi segkin tabanca aticilari
ile ilgilidir. Elit seviye tabanca aticiliginda viicut salinimi, hedef noktasi dalgalanmasi ve
performansiin 6nemli oldugu ve elit diizeyindeki performans hatalarinin kisiye 6zel oldugu
sonucuna varilmistir (Ball ve ark., 2003). Postural salmimin, aticilik performansina olan
etkisinin incelendigi bir c¢alismada, elit sporcularda yer cekimine maruz kalan vicut
salmimmiin daha az olmasiyla birlikte atig performansinin da bu durumdan olumlu yonde

etkiledigi vurgulanmstir (Erdogan ve ark., 2016).

Havali tabanca aticiliginda, atistan 6nce tabancanin hedefe dogru hareketi ve uygun olan
pozisyonda tutularak atig yapilmasi i¢in gereken hazirlik asamasi oldukca 6nemlidir (Gavin ve
ark., 2001). Sporcu, en iyi atig basarisini elde etmek i¢in arpacigi dogru hizalamali, hedefle
nisan resmini olusturduktan sonra bu siireci devam ettirebilmelidir (Leatherdale ve
Leatherdale, 1995, Gavin ve ark., 2001). Bazi1 deneysel incelemelere gore, basarili ve istikrarli
bir atis elde etmek i¢in sporcularin viicut saliniminlarini kontrol altina alabilme yeteneklerine
sahip olmalar1 gerektigini isaret etmektedir (Niinimaa ve McAvoy, 1983, Konttinen ve ark.,
1999, Konttinen ve ark., 2003).

Titreme

Nisan alma sirasinda, st ekstremitedeki postiiral titremenin hem havali tabanca

tekniginin analizi hem de havali tabanca aticilik performansi agisindan olduk¢a dnemlidir. Alt
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diizeydeki havali tabanca aticilarinin elinin yon kontroliinii yeniden yapilandirmak igin
titreme geri besleme sisteminin kullanilmasinin performansa etkisinin olacagi bilinmektedir.
Ozellikle, biofeedback saglamak icin postiiral titreme kullanimi, havali tabanca aticilarmin

ince néromotor kontroliinii gelistirmek i¢in kullanilabilir (Pellegrini ve Schena, 2005).

Ust ekstremitede sabit bir durusun korunmas atis dogrulugu i¢in ¢ok dnemlidir ve cogu
antrendr, elit bir aticiya istenmeyen hareketleri en aza indirmeye calisirken optimum bir
'sabitleme stratejisi' gelistirmesi gerektigine inanmaktadir. "Sabitleme stratejisi”, Zatsiorsky
ve Aktov (1990) tarafindan hedefe yonelik tiifek hedef hattinin analizinde dogrulanmustir,
ancak dogal titiz hareketler nedeniyle durus stabilitesinin yer ¢ekimine karsi basarili bir
sekilde siirdiirtilmesi zordur. Cok az calisma, profesyonel tabanca aticilarinin dogruluk-
titreme iligkisini incelemistir (Pellegrini ve Schena, 2005). Bir ¢alismaya gore de ileri seviye
olmayan aticilarin uzuv salinimindan dolay1 nisan alma noktasindan daha biiylik bir sapma

sergiledikleri diigiiniilmektedir (Tang ve ark., 2008).

Psikoloji

Atis performanslari, yiiksek kaygi kosullarinda diismektedir (Nieuwenhuys ve Oudejans, 2010).
Yarigmalarda performansi etkileyen bilesenler hakkinda daha kapsamli bir goriis elde etmek
icin ayn1 zamanda psikolojik ve teknik yonlerin Ol¢iilmesi gerekmektedir. Antrenmanlarda
yiiksek diizeyde performans gosterip miisabakalarda daha diisiik performans sergileyen
sporculara 6zel psikolojik antrenman programlari hedeflenmelidir. Rekabet durumunun
aticilik performansi tlizerinde agik¢a bir etkisi vardir, ancak performans diisiisiine yol agan
mekanizmalar bilinmemektedir. Antrenmandaki performansi belirleyen aymi atig teknik
bilesenlerinin miisabaka durumundaki performansi da etkileyip etkilemediginin arastirildigi
bir calismada; Atis performansinin, antrenmandan miisabakaya gecildiginde, sporcularin
kavrama kabiliyetlerinde, nisan alma dogruluklarinda, tetikleme temizligi ve postiiral

dengelerinde bir azalma oldugunu bulmustur (Thalainen ve ark., 2018).

Yararlamlan Sistemler

Olimpik egzersizlerin yerine getirilmesinde tabanca aticiligi siirecinde sporcu elinin
mikro hareketlerinin temassiz uzaktan kayd incelendiginde, eldeki koordinat degisikliklerinin
ayni anda dikey, yatay ve sagital eksenlerle bilgisayar ekspres analizinin yenilik¢i uzak
yontemleri yardimiyla belirlenebilmektedir. Scatt sistemi teknolojileri ile karsilastirildiginda
CEA16 modeli, atletlerin siradan USB portu {izerinden daha bilgilendirici bir araytzle
antrenmanlarini saglayan bir sistemdir. Bu sistem hareketleri uzaktan analiz ederek hareketleri
kaydeder (Pyatkov ve ark., 2017)
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Geri bildirimler ile sporcular antrene edilir. Geri bildirim saglamak i¢in en yaygin
kullanilan egitim yardimlari, fotograf veya video ve ¢ekimdeki lazer egitim sistemleridir (6rn.
SCATT, Centreville, VA, USA; NOPTEL, Oulu, Finland). Ust diizey tiifek aticilarindaki
postural ve namlu stabilitelerinin biofeedback ile performanslari artirilabilir. Biofeedback,
tetik dlisiirmek icin daha uzun bir pencere gelistirilmesi veya ne zaman tetik diisiiriilecegi
konusunda daha iyi karar vermeleri i¢in sporcularin egitilmelerini saglar. Tiifek atisinda az
sayida egitim teknigi bulundugundan, bu c¢aligma biofeedback'in sporcularin performansi
tyilestirmek i¢in becerilerini gelistirmelerine izin verebilecek yenilik¢i bir egitim araci olarak
gbze carpmaktadir. Postiir ve tiifek istikrari, biofeedback degiskenlerinin veya karar verme
gibi diger mekanizmalarin performans sonu¢ Sl¢iimlerinde gozlenen iyilesmelere yol acip
acmadigmi belirlemek icin gelecekte daha biiyiik bir hassasiyetle 6l¢tilmelidir (Mullineaux ve
ark., 2012).

Olimpik spor aticiliginda, Uluslararast Aticilik Sporlar1  Federasyonu (ISSF),
uluslararas1 diizeydeki yarigsmalarda sonuglar1 ve puanlari belirlemek i¢in hem kurallar1 ve
diizenlemeleri hem de gegerli sistemleri belirler. Olimpik atis, yiiksek diizeyde performans
elde etmek i¢in maksimum hassasiyet ve dogruluk gerektiren bir spordur. Ayrica, elit
aticilarin performans seviyesi giinlimiizde erkekler ve kadinlar arasinda son derece yiiksek
seviyeleri ¢ikmistir. Bu nedenle, aticilikta skorlama maksimum giivenilirlikle 6l¢iilmelidir.
TargetScan ISSF Tabanca ve Tiifek su anda binlerce indirme ile ¢ok popiiler ve yaygin olarak
kullanilan bir aticilik bransi uygulamasidir. Bu uygulama, tabanca aticiligi i¢in neredeyse
miikemmel bir giivenilirlik ve tiifek yontemi icin ¢ok yliksek giivenilirlik degerleri ile atig
performansmi 6lgmektedir. Bu nedenle, TargetScan ISSF Tabanca ve Tiifek uygulamasinin
diinya ¢apindaki aticilar, antrendrler, kuliipler ve federasyonlarm kullanimima uygun gegerli,
giivenilir ve diisiik ekonomik bir maliyet araci oldugunu diisiiniilmektedir (Mon ve ark.,

2019D).

Antrenman

Olimpik kadmn havali tabanca aticiliginda, performansi yiikseltmek amaciyla, el
kavrama giiclini ve izometrik omuz abdiksiyon kuvvetini gelistirecek antrenman
programlarinin gerekli oldugu 6ne siiriilmiistiir (Mon ve ark., 2019a). Kisinin statik dengesini
degerlendirmek ve havali tabanca aticiligmi simiile etmek i¢in dambil kullanilan bir
calismada; iki farkli durumda denge testinin viicut salimim verileri karsilastirilmstir. ilk test
sirasinda atis bir dambil kullanilarak simiile edilirken, ikinci test swrasinda aticilar kendi

tabancalarini kullanilmislardir. Calisma, dambul testlerinin tabanca atisini simiile ederek viicut
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salinimini 6l¢gmek i¢in mitkemmel gegerli oldugu sonucunu ortaya koymustur. Statik dengenin
tabanca atiginda silahin dengelenmesinde ¢ok Onemli bir rol oynadigi goriilmektedir.
Olimpiyat atiglarida silah kullanim1 zorunlu oldugundan, ¢alismalarin ¢ogu atici viicudunun
COP (viicudun bask1 merkezi) hareketlerini dlcerek aticilarin statik dengesini degerlendirmek

i¢in bir silah kullanmaktadir (Mon ve ark., 2014).

Performansin bir laboratuvarda degil de gercek rekabet kosullar1 altinda kaydedilen
verilere dayandigi bir ¢alisma da her ne kadar fiziksel kondisyon ve kas giiciiniin tabanca atig
performansi tizerindeki etkisinin tam olarak 6lgiilmesi miimkiin olmasa da profesyonel erkek
sporcularin olimpiyat atiglarinda parmak fleksor kuvvetlerinin performansi etkiledigini
belirtilmistir. Birgogu Olimpiyat atislarindaki performansi etkileyen faktorler olmakla birlikte,
calismalarin ¢ogu silah1 dengeleme yeteneginin ¢ok onemli oldugu konusunda hemfikirdir.
Silahm, viicudun kinetigi ile giiclii bir sekilde iligkili olan belirli hareketleri, el bilegi ve
omuzun kas yetenekleriyle iliskilidir. Onkolun uyguladig1 kuvvetle ilgili performans arasinda
anlaml bir iliski bulunurken, omuz tarafindan uygulanan kuvvet ile performans arasinda
herhangi bir etki bulunmamistir. Ayrica, performans ve parmak kas kuvveti arasinda da
anlaml iligki belirlenmistir. Olimpiyat atiglarinda uzmanlagmis mevcut kitap ve dergilerle
mutabik kalinarak, bu c¢alismanm bulgular1 performans: artrmak igin 6zel kuvvet
egzersizlerinin gerekli oldugunu diisiindiirmektedir. Bu nedenle tabanca atisinda el kavrama
giicii i¢in egitim programlarmin gerekli oldugu soOylenebilir. Bu sekilde bu caligmanin
sonuglari, antrendrlere ve bilim adamlarina tamamlayic1 kuvvet antrenman programlarinin

onemi hakkinda daha net bir fikir verebilir (Mon ve ark., 2015).

Ozellikle kadm atletlerde tabanca aticihig1 icin 6zel denge egitimi uygulanmali ve
antrendrler aticilarin dengesini etkileyebilecek tiim degiskenlere dikkat etmelidir (agirlik, giig,
koordinasyon vb.) (Mon ve ark., 2019b). Bu nedenle, atis egitiminde ek denge egitim
programlarinin kullanilmas1 ve atis egitimi sirasinda ek geri bildirim ile bir baslangic

aticisinin postiiral kontroliiniin gelistirilmesi tesvik edilmelidir (Mononen ve ark., 2007).

SONUC VE ONERILER
Aticilikta sporcunun performansi, silah hareketlerini en aza indirme becerisi, statik
denge, titreme kontrolii, atis ve tetik basma siiresi, deneyim, egitim, koordinasyon ve fiziksel

durum gibi etkenler tarafindan belirlenir (Mon ve ark., 2014).

Bu c¢alismada havali tabanca disiplini ile ilgili literatiir de yer alan bazi bilgiler

paylasilmistir. Aticilik sporcularinin fiziksel ve motor 6zelliklerine, bu brangta performansin
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ne gibi durumlarda degisiklik gosterdigi ve nelerden etkilendigine bakilmistir. Ayrica

aticilikta yaygim olarak kullanilan teknolojik sistemlerden s6z edilmistir.

Antrendrler araciligtyla ya da aticilik sporcularinin bizzat kendilerinin daha st diizeyde
performans ortaya ¢ikarmak icin belirtilen 6zelliklere dikkat etmeleri onerilmektedir. Salinimi
asgari dizeyde tutmak icin denge c¢alismalarini, silahin konumu daha da stabil muhafaza
edebilmek igin 0Ozellikle Ust ekstremite (omuz, UGst ve alt kol) ve el kavrama giicu
kuvvetlendirme caligmalarmi, minimum dizeyde titremenin bile performans uzerindeki
olumsuz etkisi dikkate alinarak titremenin en aza indirgenmesi igin norofizyolojik
incelemelerle birlikte psikolojik ve zihinsel rahatlama ¢aligmalarini antrenman programlarina
dahil etmelerinin havali tabanca disiplininde performanslarini daha iist diizeye tasimalarinda

faydali olacagi diistintilmektedir.
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