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ONSOz

Aticilik rekreasyon amaglh yapildigi gibi performans amacli da yapilan bir
yarisma sporudur. Aticilik sporu, 1896'da Atina’da diizenlenen ilk Modern
Olimpiyat Oyunlar’ndan bu yana olimpik bir spordur ve olimpiyatlara en ¢ok
sporcu gonderdigimiz branglardan biridir. Her gegen gun daha da
yayginlasan ve populer hale gelen brangin hitap ettigi yas grubu yelpazesi de

olduk¢a genisgtir.

Son yillarda gelisen bilim ve teknoloji kendini aticilik bransinda da
gOstermis ve aticilarin performanslarinda énemli gelismeler goérdlmustar.
Spor alanindaki bu gelismelere ise bilimsel bulgularla desteklenmis
antrenman programlari 1sik tutmustur. Spor bilimcileri, arastirmacilar ve
antrendrler, sporcu performansini yukselterek basariyl arttiracak ve devam
ettirecek yeni ve etkili yontemler bulmalidirlar. Bu fikirden yola ¢ikarak
calismamizda, Ozel olarak el ve parmak egzersizlerinin atis performansina

etkisi arastinimistir.

Bu c¢alisma suresince sonuglarin yorumlanmasi ve istatistiksel
analizlerde bilgi ve tecribelerinden faydalandigim degerli danisman hocam
Prof. Dr. Yucel OCAK’a, istatistiksel analizlerin yapilmasinda yardimlarini
esirgemeyen Prof. Dr. ismet DOGAN’a, tez konusunu segmemde ve gerekli
kaynaklara ulasmamda yardimci olan degerli hocalarim Kemal AKSU, Ahmet
HAYALOGLU ve Osman ORTAC a, arastirmaya mali destek saglayan Afyon
Kocatepe Universitesi Bilimsel Arastrma Projeleri Komisyonu’'na,
arastirmaya gonulli olarak katilan, élgim ve antrenmanlarda sabir ve 6zveri
gOsteren ogrencilerime, cevirilerin buyuk bolimunde emegi olan, yardim ve
destegini her zaman hissettigim kardesim Gékhan BALAMUT’a ve sevgisi ile
huzur buldugum, calismamin her safhasinda gu¢ ve moral veren canim

oglum Arda ARGUN’a sonsuz minnet ve tesekkurlerimi sunarim.
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1. GIRIS

Aticilik; tabanca, tifek ve sportif hale getiriimis av tlfegiyle sabit veya
hareketli hedeflere nisan alinarak atis edilen bir spor dalidir. Aticilik
rekreasyon amaglh yapildigi gibi performans amagh da yapilan bir yarigma

sporudur.

Aticilik sporu, 1896’da Atina’da diizenlenen ilk Modern Olimpiyat
Oyunlar’ndan bu yana olimpik bir spordur ve olimpiyatlara en ¢ok sporcu
gonderdigimiz branglardan biri olmakla birlikte hitap ettigi yas grubu yelpazesi
de oldukga genigtir. Aticihgin tanitiminin yapilmasi Turkiye Aticilik ve Avcilik
Federasyonu (TAAF), Spor Bakanlhgi, Gniversiteler, kullpler ve okul sporlari
faaliyetleri ile birlikte bu spora olan ilgi her gecen guin artmakta, 6zellikle geng
atici sayisinin artmasi ile birlikte artan talep ile Ulkemizde poligon sayisi da

artmaktadir.

Genel olarak atis ve spor alanindaki otoriteler, aticiligin teknik bir spor
oldugunu dusunmektedir. Diger sporlar gug, hiz ve ceviklik gerektirirken,
aticilik istikrar, sakinlik ve mikro koordinasyon gerektirir (Maksimovic, 2018).
Spor aticiiginin amaci genellikle belirli bir zaman siniri iginde mikemmel
yapilan birtakim atisi hedefe gondermektir (Ottevaere, 2006). Bu zorlu spor
dalinda basaril bir sekilde rekabet etmek icin aticinin atisini kontrol eden
tum faktorleri 6grenmesi ve dogru teknige uygun yogun bir egitimi gereklidir
(Ottevaere, 2006; Yelavich, 2018). Pozisyon, kavrama, nisan alma, nefes
kontroll, tetik kontrold, fiziksel durum ve atis psikolojisi gibi tabanca
aticihginin temelleri, aticinin dogru bir atig gergeklestirmesine olanak tanir
(Yelavich, 2018). Kabza kavrama ve tetik kontroli en énemli temellerdendir.

Cunku tabanca stabilitesinin kontroll bu sporda ayirt edici bir 6zelliktir.

Yapilan deneysel arastirmalar, dogru ve basarili bir atis igin aticinin

tum vucut salinimini kontrol edebilme yetenegine sahip olmasi gerektigini



gostermektedir (Niinimaa ve McAvoy, 1983; Konttinen ve ark., 2003). Loze
ve ark. (2001), atisi gergeklestirmeden Once tabancanin hedefe dogru
hareketi ve dogru pozisyonda tutularak atis yapilmasi i¢in gereken hazirligin
basarili bir atis i¢cin 6nemli bir asama olduguna dedinmiglerdir. Tang ve ark.
(2008), tabanca ve elin uyum iginde kontrolli tutulmasinin atis basarisi igin
en onemli temel oldugunu vurgulamiglardir. Tabancayr oynatmadan tetigi
cekebilmek aticiigin 6zidir (Ozpinar, 2000). Kavrama, tetik parmagini
maksimum kontrol saglayacak sekilde yerlestirmeye olanak saglamalidir
(Lawrence ve Pannone, 2009). Tutarli kavrama, nigsan resminin gbéze nasil
sunuldugunu ve goris uyumunun ne kadar iyi olacagini belirleyecektir
(NZPA, 2001). El kavrama, tabanca ve tlufek aticilari igin atis tekniklerini
tamamlayan unsurlardan birisidir (Erdogan ve ark., 2016). Fakat iyi bir
kavrama ve hedefe dogru nisan almak basariy1 tam garanti etmez (Demirci,
1995). Rauch (2010) a gore guzel ve etkili vuruslar mikemmel nigangéh
kontrolu ile degil, mukemmel tetik kontrolU ile basarilir. Nisangahlari hizaya
getirip mikemmel bir nisangah gorisu yakaladiginizda bile tetigi rastgele
cekerseniz hedefi kagirirsiniz. Diger temel ilkelerin tamami mukemmel bir
sekilde gerceklestirilebilir, ancak tetik tahliye hataliysa higbir sey ifade etmez,
¢cUnkl atis yapildigindaki kritik anda hedef ve gérme duizenini bozacaktir
(Steinbrecher, 2018a).

Tetik uygulamasinda en onemli an tetigin dugsmesinden hemen onceki
¢ok kisa bir andir. Bu sirada silah Uzerine uygulanan kuvvetlerin (vektorel

anlamda) bileskesi hedef merkezi istikametinde olmalidir. Bunlar:

1. Silahin agirhgi,

2. Kabza kavrama sirasinda orta parmak, yuzUk parmagr ve serce

parmagin kabza Uzerine uyguladidi baski,
3. Tetik parmaginin tetik Gzerine uyguladig baski,

4. Basparmagin silah Gzerine uyguladigi baski, silah Gzerindeki ve farkli

yonlerdeki kuvvetler gorulmektedir.



Tam tetik dustugu anda bu kuvvetlerin bileskesi hedef Uzerinde nereyi

gosteriyorsa mermi o istikamette namlu agzini terk edecektir (Aksu, 2014).

Tetik, atesleme sistemini harekete geciren parcadir. isaret parmaginin
gorevi tetigi hareket ettirmek, ateslemeyi baglatmaktir (Tutkun, 2005). Fisegin
ateslenebilmesi igin tetige belirli miktarda glic uygulanmasi gerekir (Ozpinar,
2000). Tetigi bosaltmak icin gereken bu maksimum kuvvet tetik gekme
agirhgidir (Canadianshooter, 2012a). Tetik agirhgr arttikgca tabancayi
oynatmadan ates etmek gugclesir (Ozpinar, 2000).

Aticinin silahin namlusundaki merminin arkasindaki gazin serbest
birakilmasini harekete gecirmek icin gerekli gucin uUstesinden gelmesi
gerekir (mekanik faktor). Ornegdin, ‘Havali tabanca erkekler'e dair kurallar 500
gramlik bir tetik ¢ekisi gerektirir. Bu, atis yapmak icin tetik parmagiyla tetige
uygulanmasi gereken kuvvetin en az 500 gram olmasi gerektigi anlamina
gelir. Tetigin galismasi icin belirli bir harekete ihtiyaci vardir. Tetigin hareketi
uzerinde 500 gramhk direncin dagilimi  kural ve duzenlemelerde
belirtiimemistir (Ottevaere, 2006).

Tetikteki hareket, atisin gergeklesmesine neden olan 500 gramlik
direncin Ustesinden gelebilmek amaciyla tetie basin¢ uygulamak icin tetik
parmaginda belli bir bukulme (fleksiyon) gerektirir (anatomik faktor). Elin
anatomik yapisi oldukga karmasiktir. Kemikler baglar vasitasiyla baglanir ve
kaslarin hareketiyle belli bir pozisyona getirilir ve tutulur. Clnkld el ve
parmaklar birgok farkli pozisyonda ¢ok ince ve hassas hareketler
gerceklestirmeye uyarlandiklarindan ¢ok sayida kuguk kemik ve kaslardan

olugurlar (Ottevaere, 2006).

Tetik ¢ekisinin dinamigini anlamak igin ilk olarak parmagin bukulme
esnasindaki hareketi incelenmelidir. Parmak tek basina Gg¢ ardisik falankstan
(kemikten) olusur ve uglncu kemik elin igindeki metakarpal kemige (el tarak

kemigine) baglidir. Parmaktaki her bir mafsal (eklem) bir Ustindeki kemigin



donmesine olanak saglar, diger yandan birlikte hareket edip birlikte egilmeye

alisiktirlar (Canadianshooter, 2012a).

o O:\ 1. Eklem

/

\
\-V ) 2 Ekiem
,

1. ve 2. eklemlerin konumu tim eklemler birlikte bikulirken yatayda
hareket eder. Bu da tetik yoluna dik bir kuvvete sebep olur.

Sekil 1.1. Parmak eklemlerinin bikulme esnasindaki durumu
(Canadianshooter, 2012a).

Tetik parmagr ve atis esnasinda goOstermesi gereken hareket
hususunda iki ana gozlem yapilabilir: Birincisi, parmagin ilk falanksini (avug
icinden en uzaktaki kemik) bagka bir falanksi oynatmadan hareket ettirmek
neredeyse imkansizdir. Ikincisi, bir parmagi ya da parmak kemigini oynatmak
icin kullanilan kaslar bir taraftan hareket eden falanks parmagina diger
taraftan ise on kol kemiklerine baglanir. Tetik parmagindaki bir takim fleksor

kaslari on kol kemiklerine baglayan tendonlar avug iginden gecger. Bu, Sekil

2'de gosterilen testi uygularken agikga gorulur (Ottevaere, 2006).

Sekil 1.2. Tetik parmagi ve tendonlarin hareketleri (Ottevaere, 2006).



Tetik parmagint A ve B arasinda hareket ettirirken X ve Y'deki
tendonlarin subkutan (deri alti) hareketleri agikga gorulur. Bu gozlemlerin

sonucu tetikleme teknigi icin dnemlidir (Ottevaere, 2006).

Tetik parmaginin ilk parmak kemigini duz bir sekilde hareket ettirmek
imkéansizdir. Tetik parmag! falankslarinin her hareketi, ikinci ve uUguncu
falankslar arasindaki eklem mentese gorevinde olacak sekilde dairesel
sekildedir. Bu dairesel hareket, tetikte yanal bir kuvvet ve hedef hattinda
yanal bir sapmaya neden olacaktir. Tetik parmaginin dairesel hareketi
minimumda tutuldugunda bu yanal sapma minimum olabilir. Ikinci gézlem
daha da onemli bir sonuca goturur. Kisi testi Sekil 2'de gosterildigi gibi
gergeklestirir, diger elin isaret parmagini X noktasina yerlestirirse tendonlarin

deri alti hareketi kolayca hissedilebilir (Ottevaere, 2006).

Sonuglar su sekildedir: Havali tabancada iyi bir kavrama yapilirsa
avug ici ile kabza yuzeyi arasinda iyi bir temas vardir. Tetik parmaginin
herhangi bir hareketi ve bunun sonucu olarak tendonlarin deri alti hareketi
kavrama Uzerinde bir kuvvet uygulayacaktir. Bu kuvvet hedef hattinda bir
sapmaya sebep olur, ¢unkd kuvvetler ¢cok sayidadir ve avug iginin farkli
temas noktalarina ve ilgili elin anatomik karakteristiklerine baglidir; hedef
hattindaki sapmanin yénii ve genligi kestirilemez (Ottevaere, 2006). ilk
eklemi hareket ettirmekten kaynaklanan herhangi istenmeyen kuvvetleri
azaltmak igin bir ¢6zime ihtiyacimiz vardir (Canadianshooter, 2012a).
Olusan sapma, atisin son asamasinda tetik parmagindaki hareket
kisitlandirnlarak minimuma indirgenebilir (Ottevaere, 2006). Tetik Gzerindeki
gu¢ ve konumlandirmanin dogrusal olmasini saglamak igin birinci mafsal

bukulmekten ziyade diz tutulur (Canadianshooter, 2012a).



Yatayda yer degistirme yok

1. eklem agag: yonlu temas:
korumak uzere sikilir ancak
yatayda bir kuvvet olmamali

2. eklem sola dogru itigi
azaltmak uzere digariya O
dondurulur

\

Sekil 1.3. Dogru tetik ¢ekisi (Canadianshooter, 2012a).

Ozetle ideal tetik teknigi igin en 6nemli unsurlar:

1. Yalnizca tetik parmaginin ilk eklemi parmak izlerinin merkezinde yer alan
en hassas bolge ile tetige temas etmeli, tetik ezme basladiginda namlu
eksenine 90 derece agida olmali ve basing geriye dogru namlu dogrultusuyla
paralel uygulanmalidir (Kaya, 1995; Ottevaere, 2006; Todorovic ve ark.,
2010). Kabzaya basi uygulandiginda yatay kuvvetler uygulanmamasi esastir
(Todorovic ve ark., 2010).

2. Tetik parmagi cerceve ve kabzadan uzak olmali, tabancaya tetigin on
kismindan bagka bir bolgede temas etmemeli ve tetik duz geri ¢ekilirken
tabancayl hareket ettirmemelidir (Heymann, 1981; Ottevaere, 2006;
Steinbrecher, 2018a).

3. Tetik basinci yalnizca tetik parmagindan gelmelidir (Blankenship, 2019).
Tetik parmagi basinci geriye (kabzadaki destek alanina) dogru yavas,
yumusak, duz ve surekli sabit artan pozitif bir basing olmalidir yani tetigin

dismesi kendiliginden (sirpriz olarak) olmalidir (Ozdemir ve ark., 2009;



Yelavich, 2018; Todorovic ve ark., 2010; Steinbrecher, 2018a; Blankenship,
2019; Fulford, 2018).

4. Tetik parmagi tabancayl hareket ettirmeden veya diger parmaklarin
herhangi birinin basincini degistirmeden elin diger parmaklarindan bagimsiz
bir sekilde ileri geri hareket edebilmeli, orta ekleminden esneyebilir olmalidir
(Yelavich, 2018; Steinbrecher, 2018b; Blankenship, 2018).

5. Kavrama dogal ve rahat olmali, tetik parmagl hari¢ dort parmakla esit
derecede tutulmahdir (Higginson, 2019). Basparmagin bogumlari, serce, orta
ve yuzik parmagi kabzaya herhangi bir manidar basi olmadan parmak ugclari
(tirnaklar) beyazlamayacak gevseklikte temas etmelidir (NZPA, 2001;
Todorovic ve ark., 2010; Steinbrecher, 2018b).

Sabit viicut hareketi sabit gorus hizalamasi gerektirir. Gereksiz hareket
aticihgin dasmanidir. El, bozucu hareketin tek nedeni olmamakla birlikte
hemen hemen her zaman sug ortadidir. El hem sebep hem de caredir. Tetik
kontroli ve kavrama, diger temeller gibi aticihgr entellektiellestirmeyi
gerektirdigi gibi ayni zamanda “hissetme” nin egitimini de gerektirir. Ellerin
disiplini, Temel Aticilik Temelleri'nin en zorudur, ¢unku ortalama bir aticinin
genellikle saglamaya gondllu oldugundan daha fazla 6zveri gerektirir
(League, 2011). Tetik parmaginin tek basina diger parmaklari oynatmadan
hareket edebilme kabiliyeti 6nemlidir ve c¢ok fazla uygulama gerektirir
(Heymann, 1981; Ozdemir ve ark., 2009; Steinbrecher, 2018b). Tetigin geriye
dogru hareketi icin fiziksel motivasyon elden degil tetik parmagindan
gelmelidir (League, 2011). Elin bu sekilde islemesi beklenmez, bu yuzden bu
egilimin Ustesinden gelebilmek icin antrenman gereklidir (Steinbrecher,
2018b).

Kaynaklardan da gorildigu Uzere tum bu kosullar silahi tutan el ve
parmaklar Uzerinedir ve silahi tutan el ve parmaklarin dnemini

gOstermektedir. Spor bilimcileri, arastirmacilar ve antrenorler, sporcu



performansini yukselterek basariyi arttiracak ve devam ettirecek yeni ve etkili
yontemler bulmalidirlar. Buradan yola c¢ikarak tabanca kullanmadan 6zel
olarak el ve parmagi egitmenin atig basarisini arttiracagina ve c¢alismanin

alana katki saglayacagina inaniyoruz.

Yapilan literatir taramasinda aticilik bransinda sinirh  sayida
calismalara rastlanilmaktadir. Ozellikle tilkemizde bu sinirlilik daha da dikkat
cekmektedir. El ve parmak egzersizlerinin atig bagarisina etkisinin incelendigi
calismalara ise rastlanmamistir. Dolayisiyla bdyle bir arastirmanin yapilmasi
calismayi 6zgun hale getirmektedir. Her gegen gun daha da yayginlasan ve
populer hale gelen aticillik bransinda el ve parmak egzersizlerinin atig

basarisina olumlu ve dnemli etkilerinin olabilecegini dusunmekteyiz.

1.1. Aticilik ve Temel Aticilik Teknikleri

Aticiliga basglarken kisinin fiziksel ve duslnce yapisi yoninden olgunluga
erismis olmasi istenir. Fiziksel olarak silahin agirhdini tartabilecek dizeyde
olmasi, psikolojik olarak da yarigsmalarin yaratacagr baskilara kargi
koyabilecek olgunluga erismis olmasi istenir. Yapilan arastirmalar sonucu
aticihga en uygun baglama yasi 12-13 olarak saptanmigtir. Geng sporcu
ancak bu yaslarda hem dusince hem de fiziksel olarak yeterli olgunluga
erigsebilmektedir (Arman, 1998).

Aticilik, dogruluk ve kontrolin dnemli bir testidir. Bu hassas sporda bir
dizi atis yapmak, elini ve zihnini sabit tutma kabiliyeti, iyi gelismis
konsantrasyon ve duygusal kontrol gucu gerektirir (IPC, 2019). Hareket
zihinde baslar ve aticilik tekniklerinin uygulanmasiyla beraber sirecin sonu
olan bagimsiz isaret parmaginin tetik ezme hareketi ile sonlanir (Erten,
2007).



Bir atici kasith bir harekete gectiginde her seferinde belirli bir sonug
dogar. lyi atig igin gizemli bir sey yoktur, yalnizca aticiligin temel
prensiplerinin bilinmemesi vardir (League, 2011). Bu zorlu sporda basaril bir
sekilde rekabet etmek icin dogru teknige yogun bir egitim gereklidir. Dogru
teknigin her bir parcasi 6grenildikten ve atici tarafindan dizgun bir sekilde
idame edildikten sonra tum bu unsurlar koordineli ve sistematik bir sekilde
kullaniilmalidir, aksi halde beklenen ve istenen sonuglar olmayacaktir
(Ottevaere, 2006). Bu nedenle isabetli bir atis yapabilmek igin ilk olarak
tabanca aticiliginin temellerini ve ana énemli bilesenlerini anlamak gereklidir.
Bu temeller soyledir (FTS Guns, 2013):

- Pozisyon

- Kavrama

- Nefes Kontrolu
- Nisan Alma

- Tetik Ezme

- Nigsana Devam

Atis pozisyonu tekniginin batin bilesenleri ise aticiya 6zgudur. Dogru
atis pozisyonunu olustururken ayaklarin pozisyonu, bacaklar, gévde, kollar,
eller, omuzlar ve kafa, kaldirma sirasindaki hareket, nisan alma ve tetik ezme
tekniklerinden olusan pozisyonun butun yonleri dikkate alinmalidir. Batin bu
teknik bilesenlerin tek bir amaci vardir: En yuksek performans elde etmek
(Todorovic ve ark., 2010).

Tabanca atis teknikleri gez ve arpacik nigsangahina sahip tum
silahlarda ayni sekilde uygulanir. Aralarinda sadece nisan vaziyeti denilen
durus ve pozisyon tekniginde farkhliklar gorular (Saglam ve Geng, 2007).

Tabanca aticiligl ayakta, desteksiz ve tek elle yapilir (Demirci, 1995).

Eger bir kural sag elini kullanarak atig yapan sporcular igin gegerliyse
bu kuralin tersi de sol elini kullanan sporcular i¢in de gegerlidir (ISSF, 2018).



Bu icerik, sag eli ve sag gozunu baskin kullanan bir atici Uzerinden

orneklendirilecektir.

1.1.1. Pozisyon - Durus

insan aslinda tabanca atisi icin tasarlanmamistir, bu nedenle iyi dengeli bir

atig platformu Uretmek icin gayret gosterilmelidir (NZPA, 2001).

Her birey, kendisine 0zgli olan bireysel 0ozelliklerin  bir
kombinasyonuna sahiptir (U.S. Army, 2015). Atici bireysel farkhliklarini,
anatomi ve fizyolojisini, biyomekanik 6zelliklerini, guclinu ve karakterini
dikkate almalidir (Todorovic ve ark., 2010). Tim aticilar igin esit olarak
gegerli olan belli, gok amagli bir durus olamaz. Bu nedenle aticinin kendisi,
kendi 6zel konfiglrasyonlarina dayanarak bedeni i¢in en ylksek derecede
istikrari  saglayan durus varyasyonunu bulmaldir. Cok c¢esitli atic
pozisyonlari olmakla birlikte aticinin dncelikle dikkat edecegdi sey sec¢mis
oldugu durusu muhafaza etmesidir (GSB, 2013). Cok sayidaki fiziksel

farkhliga ragmen durus sunlari saglamalidir:

a. Aticinin aldigi durus, hem aticinin vicudu hem de tabancasi igin
mumkun olan en yuksek denge ve stabiliteyi aticinin kaslarinda zorlanma

olmaksizin saglamaldir.

b. Nisancinin goézlerini hizalama ve nisan alma sureci boyunca en
verimli sekilde kullaniimasini saglayacak bir kafa pozisyonu saglamalidir
(U.S. Army, 2015).

Bacak, vucut, sag kol, sol kol, bas pozisyonu nisan bdlgesinin ortasina
dogru tabancay! en az aclyla istikrarli olarak ve en az enerji kullanarak

kaldirmayi saglama amacini tasir (Todorovic ve ark., 2010).
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1.1.1.1. Bacak Pozisyonu

Atis pozisyonunun saglamasi gereken esas amag¢ minimum hareket agisiyla
kosulsuz stabilitedir (Todorovic ve ark., 2010). Atesleme kolunun ve silahin
stabilitesi, bir dereceye kadar ayaklarin dogru yerlestiriimesine baglidir. Bu,
aticinin vicudunun destek alanini belirler. Bir silahi destekleyen bir atici
ortak bir agirhik merkezi olan tek bir sistem olugturur (Sekil 5.). Sistemin
tamami, sadece yercekimi cgizgisi destek bolgesinden gectiginde dengede
oldugu icin (Sekil 4.) silahin tutulmasi vicudun tek tek parcalarinin goreli

pozisyonunda bir degisiklige neden olur (U.S. Army, 2015).

En dengeli ve en rahat durus, ayaklarin yaklasik omuz genisliginde
birbirinden ayri olarak yerlestirildigi, ayaklarin trapezoid (yalnizca iki kenari
paralel olan dikdértgen, yamuk) seklinde bir destek alani olusturdugu zaman
olacaktir (U.S. Army, 2015). Bu ayak acikhg! bulunan trapezoidin tabani, iki
ayagin arasinda 22 derecelik bir agiklik olacak sekilde yaklasik olarak iki
ayagin ortasindan gecen bir nisan hatti (g6z, nisan bilesenleri hedefin
merkezi) olusturmaya yardimci olur (Todorovic ve ark., 2010). Ayak
parmaklari hafifce disariya donuk ve ileriyi gosterir (Sekil 4) (NZPA, 2001;
U.S. Army, 2015). Atis yapmayan tarafin yaklasik 45 derecelik bir agiyla
dogrudan hedeften gelen bir hatta donddridlmesi onerilir (NZPA, 2001;
Fulford, 2018). Vicut agirhgini ayagin orta noktasina ya da hafifgce topuklara
dogru kaydirmak gereklidir (Todorovic ve ark., 2010). Vicudun agirligi bu
sekilde dagitildiginda vicudun yergekimi ¢gizgisi, destek alaninin ortasindan
gececektir. Ayaklarin bu yerlesimi sadece nispeten genig bir destek alani
yaratmakla kalmaz, ayni zamanda bacaklarda kas zorlanmasindan kaginmak

icin ayaklarin en uygun pozisyonunu da olusturmaktadir (U.S. Army, 2015).

Atis kolu, dirsek ve el bilegi disindaki vicuttaki her sey gevsek
olmalidir (Fulford, 2018). Bacaklar diz olmali, ancak sert olmamaldir; dizler
duz olmali, ancak siki bir sekilde kilittenmemelidir. Kalgalar duz ve dogal bir
konumda, karin rahat olmalidir (U.S. Army, 2015).
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Dunyanin cgesitli yerlerinde bu modelden farkl olarak 0-45° arasinda

degisebilen varyasyonlarini gérmek mumkundur (Todorovic ve ark., 2010).

Sekil 1.4. Vucudun destek yuzeylerinin yerlestirimesi (U.S. Army, 2015).

Viicut Durugunun Dengeli

Yer Degisimi (Abartili) ﬂ

Viicudun Merkez Dogrusu

Atis Kolunun
Yercekimi Merkezi

Vicudun Agirlik Merkezi

Aticinin Viicudunu ve
Silah Tutan Kolunu igeren
Sistemin Agirhk Merkezi

Aticinin Viicudu ve
Silahi igeren Sistemin
Agirlik Merkezi

Sekil 1.5. Tum sistemin genel yergekimi merkezinin durumu (U.S. Army, 2015).

12



1.1.1.2. Sag Kol Pozisyonu

Sag kol tabancanin kritik 6nemde minimum agiyla hareketini saglayacak,
silahin agirhgini aktaracak, optimal nisan vaziyetini saglayacak ve tepmeyle
basa c¢ikacaktir (Todorovic ve ark., 2010). Bu gereksinimlerde en uygun
kosullar saglamak icin sag kol zorlanma olmaksizin tamamen duz, gergin,
bilek ve dirsek kilitli bir seklide uzatiimalidir (Todorovic ve ark., 2010; FTS
Guns, 2013; U.S. Army, 2015). Omuz hatti ile kol hatti arasindaki agi 12° ila
20° 'dir (Sekil 8) (FTS Guns, 2013). Bu pozisyon U¢ sebep dolayisiyla
gereklidir:

« GOz ve nisan elementleri arasindaki mesafe her zaman ayni
kalacaktir.

Sekil 1.6. G6z ve nisan elementleri arasindaki mesafe (ISSF, 2018).

* Dirsek, kolun Ust bdlgesi ve omuz siki ve guglu bir baglanti Unitesi

olusturacaktir.

Sekil 1.7. Dirsek, kolun Ust bolgesi ve omuz hatti (ISSF, 2018).
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+ Gerilmig bir kol tepmeyi absorbe etmede daha iyidir. Bu, gittikce

artan keskin nisanla sonuglanacaktir (Todorovic ve ark., 2010).

Sekil 1.8. Omuz hatti ile kol hatti arasindaki agi (FTS Guns, 2013).

1.1.1.3. Sol Kol Pozisyonu

Sol kolu ve eli dogru sekilde konumlandirmak gereklidir (U.S. Army, 2015).
Tabanca aticiliyinda atis pozisyonu, sol kol ve omuzun tamamen pasif bir rol

ustlenmesini gerektirir (Todorovic ve ark., 2010).

Atis yapmayan kol gevsek olmali, serbest el yan cepte ya da
basparmak kemere ya da yan cebe asilarak govdeye yakin sabitlenmeli, bos
sallanmamalidir (Sekil 9) (FTS Guns, 2013; U.S. Army, 2015). Bdoylece sol el
her bir atis sUresince sabit olacak ve ayni yeri koruyacaktir. Bu, daha siki bir
kol-omuz-vlcut Unitesi saglayacak ve vucut dengesini artiracaktir. Agirlik
merkezinin dagitilmasi ve optimal arzulanan alanda hareket etmeye yardimci

olacaktir (Todorovic ve ark., 2010).
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Sekil 1.9. Sol kol pozisyonu (ISSF, 2018; ISSF Photo Galleries).

1.1.2. Kabza Kavrama

El kavrama kuvvetinin performansa etkisinin incelendidi ¢ok sayida literattr
bilgisi bulunmaktadir (Norman ve ark., 2011; Ocak ve ark., 2014; Poyraz ve
ark., 2015). Bununla birlikte kabza kavrama kuvveti ile ilgili ¢alismalar

sinirhilik gostermektedir.

lyi atis gruplar icin tabancayi dogru ve tutarl bir sekilde kavramak
esastir (Steinbrecher, 2018b). Tutarli kavrama, nisan resminin gbéze nasil
sunuldugunu ve goris uyumunun ne kadar iyi olacagini belirleyecektir
(NZPA, 2001).

Her silahin belli bir agirigi vardir ve silahin agirhdi el ve kol tarafindan
atis suUresi boyunca mumkun oldugunca hareketsiz tutulmak zorundadir
(Heymann, 1981; Yelavich, 2018). Oncelikle kabzanin her bakimdan atig
eline gore ayarlanmis olmasi gerekmektedir. Kabza avug igi bolgesine her
noktadan temas etmelidir. Eger kabzayi kavradigimiz zaman avug iginde
bogluklar meydana geliyorsa bu bosluklar dolgu malzemesi ile
doldurulmalidir (Aksu, 2014). Silahin kabzasi elinizin sekline ne kadar uyarsa

o kadar es degerli bir sekilde eliniz agirhgr alip kola iletebilir (Heymann,

15



1981). Her atici igin bir tek dogru kabza kavrama sekli vardir. Herkesin
anatomik yapisi, parmak ve el yapisi farkh oldugu igin kisiden kisiye kabza
kavramada farklilklar gorulecektir (Ardig, 1998). Ortopedik veya yari
ortopedik kabzalara parmaklarin yerlegtiriimesi, 6zel yapimlari nedeni ile
daha kolaydir (Tutkun, 2005).

Kabza kavramada amag¢: Namlunun hedefte istenen noktada sabit
hale getiriimesi ve mermi namluyu terk edinceye kadar sabit kalmasidir
(Tutkun, 2005). Kabza kavrama silaha hakimiyeti saglamak ve dodru nisan
vaziyetini (gez ve arpacik iligkisinin dogru bir sekilde kurulabilmesi) bulmaya
yardimci oldugu igin onemlidir (Ardig, 1998). Aticinin kabza kavramada
yapacag! kuguk bir hata, silah hakimiyetinin kaybedilmesine, dolayisiyla
namlu hakimiyetinin bozulmasina sebep olacaktir (Ozdemir ve ark., 2009).
Tetik dusuruldugunde parmaklar, bilek, dirsek, omuz, gévde, ayaklar uyum
icinde degilse nisan hatti bozulacak, mermi nisan alinan noktaya degil, bagka
yere vuracaktir. Hatalar arttikga merminin sapmasi da artacaktir (Tutkun,
2005). Tabanca elle tutulurken mimkin oldugunca saglam ve dengeli olmali,
glic sarfl en az seviyede tutularak uzun slre atis yapilabilmelidir (Ozpinar,
2000).

Tek elle tabanca tutuslarinda her parmagin bir gorevi vardir. Her
parmak tabancaya kuvvet tatbik ederek etkilemektedir. Tabanca Uzerine etki
eden kuvvetlerin  bileskesi namluyu hedef Uzerinde tutmak icin
ayarlanmalidir. Parmaklar tabanca Uzerine bir sistem iginde yerlestiriimelidir
(Tutkun, 2005).

Sag elin (sag eliyle atis yapanlar igin) pozisyonu silahi dogru tutusta
buyuk bir role sahiptir. Burada elde ve kabza Uzerinde U¢ onemli nokta

dikkate alinmalidir (Todorovic ve ark., 2010).

1. Bas parmakla isaret (tetik) parmagi arasindaki bosluk, namlunun arkasi ve
geri nisangah bolgesi (Sekil 1.10) (ISSF, 2018).
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Sekil 1.10.

2. Elin alt kismi, bilek ekleminin yani (art. ulnaris) (Sekil 1.11) (ISSF, 2018).

Sekil 1.11.

3. Kabzanin tetik mekanizmasinin altinda yer alan orta parmagin orta
ekleminin Ust kismi (Sekil 1.12) (ISSF, 2018).

Sekil 1.12.

Elin bu U¢ noktasinin kabzadaki karsilik yerlerine dogru yerlestiriimesi ile bir
ucgen teskil edecektir (Sekil 1.13) (Todorovic ve ark., 2010, ISSF, 2018).
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Sekil 1.13. Elin U¢ noktasinin kabzadaki karsilik yerlerine dogru yerlestirimesi
(ISSF, 2018).

Tabancay! kavramak igin en iyi yer agirlik merkezinin bulundugu yerdir
(Sekil 1.13., kirmizi nokta). Fakat bu miimkiin degildir. Oyleyse fiziksel olarak
ucgen tutus merkezinin mumkun olan en yakin yeri olmahdir (Sekil 1.13.,
mavi nokta). Bu teknikle kavrama kaldira¢ kanununu kullanir. Boylece
tabancayr mumkun olan en az kas aktivitesiyle kavrama, enerjiyi koruma ve

hareket agisini azaltma imkani verir (Todorovic ve ark., 2010).

Kabza kavramanin amaci, tabanca Uzerine tatbik edilen kuvvetlerin
bileskesini (namluyu) hedefte istenilen noktaya yoneltmektir. Fizikteki
moment kurallarina gére bir cisme birden ¢ok kuvvet uygulandiginda cisim bu
kuvvetlerin bileskesi dogrultusunda hareket eder, yonlenir. Tabanca da bir
cisimdir ve Uzerine parmaklar tarafindan tatbik edilen kuvvetlerin bileskesine
gOre yonlenir. Tabancanin hedef Uzerinde kaymamasi igin kolumuzun,
bilegimizin ve Ozellikle parmaklarimizin kontrol edilmesi gerekir. Kontrol
edilmeyen parmaklar, el ve kol tetik disurtlmesi sirasinda nisan hattini
bozacaktir (Tutkun, 2005).

Tabanca atis yapmayan el ile namlu veya sirgu takimindan tutularak
atis elinin agina yani bagparmagin tabani ile isaret parmaginin arasindaki “V”
seklindeki etli kismina iterek yuksek ve derince oturtulmali, parmaklarla
kabza sikica sariimalidir (NZPA, 2001; 4-H, 2001; Yelavich, 2018;
Steinbrecher, 2018b; Blankenship, 2018; Fulford, 2018).
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Silah kolun dogal bir uzantisiymig gibi duz bir dogrultuda olacak
sekilde kavranmahdir (Ardig, 1998; Steinbrecher, 2018b). Namlu, bilek,
dirsek, kol kemigi ve goz hayali bir duz ¢izgi olusturacak sekilde ayni hat
uzerinde bulunmali, bilek kilittenmeli, dirsek kirilmamali, bilekten bir hareketle
ilave bir adale giicline ihtiya¢g duyulmamalidir (Ardig, 1998; Ozpinar, 2000;
Saglam ve Geng, 2007; Yelavich, 2018; Steinbrecher, 2018b). El ve kol atig
sirasinda pratik bir sabit baglanti olusturmalidir. Clinkl bilekteki her hareket

vuruslarin asiri yana kaymalarina yol agcar (Heymann, 1981).

Kavrama dogal ve rahat olmali, tetik parmagi harig dort parmakla egit
derecede tutulmahdir (Higginson, 2018). Bagparmagin bogumlari, serge, orta
ve yuzuk parmagi kabzaya herhangi bir manidar basi olmadan parmak uglari
(tirnaklar) beyazlamayacak gevseklikte temas etmelidir (NZPA, 2001;
Todorovic ve ark., 2010; Steinbrecher, 2018b). Serge, yuzik parmagi ve orta
parmak kabzayi orta kemikleri ile temasta olacak sekilde guzel ve duzgun
ama her zaman ayni gerginlikte sarmaktadir ve kolu asagi indirene kadar
baski siddeti sabit olmalidir (Aksu, 2014; Todorovic ve ark., 2010). Bu ¢
parmak Ust Uste bindiriimemeli veya parmaklar arasinda bosluk kalmamalidir.
Klguk parmak kabzadan tasmamalidir (Tutkun, 2005). Orta parmak silahin
agirhgini tasiyacak seklide durmalidir (Heymann, 1981). Basparmak kabzada
onun igin on gorulmus yerinde duz ve rahat durmal, asirn basing
uygulamamali ve arpacigin gez igerisindeki durusunda titremeyi tolere
edecek sekilde baski olusturmalidir (Heymann, 1981; Atilla, 1991; Aksu,
2014; Yelavich, 2018; Steinbrecher, 2018b; Blankenship, 2018). Baskinin
fazla olmasi silahin denge sisteminde olumsuzluklar yaratabilecektir (Aksu,
2014).

Sekil 1.14. Elin kabzada dogru yerlesimi (ISSF, 2018).

19



Elin en onemli parmagi, tetik (isaret) parmagidir (Todorovic ve ark.,
2010). Isaret parmaginin gorevi tetigi hareket ettirmek, ateslemeyi
baglatmaktir (Tutkun, 2005). Tetik parmagi tabancayi tutan elin diger batin
adalelerinden bagimsiz olarak hareket etmelidir (Ardig, 1998). Tetik parmagi
tabanca Uzerinde herhangi bir aksama takilmamali, kabza govdesi veya tetik
korkuluguna temas etmemelidir (Heymann, 1981; Arman, 1998; Ardi¢, 1998;
Ozpinar, 2000; Tutkun, 2005; Ottevaere, 2006). Tetik parmag tetigi hareket
ettirirken parmagin el ile birlestigi yere kadar kabzanin higbir yerine
degmemelidir (Tutkun, 2005). Sadece bu yolla tetik parmaginin dogru
calismasi ve dogru tetik disurme icin U¢ temel sart saglanmis olur (Todorovic
ve ark., 2010). Eger bdyle olmazsa her tetik ezme c¢abasi parmagin
baskisina bagli olarak tabancanin optimal nisangah bdlgesinden digariya
(yana) kontrolsiz sekilde hareket etmesine yol acacaktir ve keskinlik
azalacaktir (Heymann, 1981; Tutkun, 2005; Todorovic ve ark., 2010). Bu
kaymanin orani isaret parmagin baskisina baglidir (Tutkun, 2005). Sadece
isaret parmaginin ilk falanksinin (en 6n parcgasi) tetikte en hassas kismiyla
(ortalanmig olarak) yerlestiriimesi gerekir, geri kalan kisimlar ise bosta
durmalidir (Ozpinar, 2000; Ottevaere, 2006). Sik yapilan bir hata, 6zellikle bir
atig dizisinde tetigi sikistirirken kavramay yavas yavas serbest birakmaktir

ve kesin bir kontrol kaybina neden olacaktir (Blankenship, 2018).

Sekil 1.15. Kabzaya uygulanan dogru basi kuvvetleri (ISSF, 2018).
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Kabzaya basi uygulandiginda yatay kuvvetler uygulanmamasi esastir
(Todorovic ve ark., 2010). Kabza Uzerindeki ana basing, el parmaklarinin
bogum kismindan direkt olarak arkaya, elin gerisine dogru yonlendiriimelidir
(Kaya, 1995; Yelavich, 2018). Tetige tatbik edilen glc¢ diger parmaklara
yansitiimamalidir (Ozpinar, 2000). Tetige yumusak, diizgiin, kesintisiz pozitif
bir basing artisi uygulanmalidir (Lawrence ve Pannone, 2009). Tum basi
kuvvetleri geriye dogru namlu yonune paralel, duz bir hat halinde ve namluya
90 derece acili olmahdir (Kaya, 1995; Todorovic ve ark., 2010). Kuvvetlerin
herhangi baska bir sekilde dagilimi namlu yonune gore yanal sapmalara yol

acacaktir (Todorovic ve ark., 2010).

En iyi tutusunuzu belirledikten sonra tutarliik ¢cok 6énemli hale gelir
(Fulford, 2018). Dogru bir kabza kavrama yapildiktan sonra tutus, atis
bitinceye kadar degistiriimemelidir ve kabza her atis ve atis serisinde ayni
sekil ve sikilikta kavranmalidir (Ardig, 1998; Ozdemir ve ark., 20009;
Blankenship, 2018). Kavrama siddetindeki herhangi bir farkhlik, dogru nisan
almayi etkiler. Bilhassa tetik cekilmeye baglandigi anda patlama sesi
duyuluncaya kadar gegen zaman diliminde elin kabzayl sikma derecesi
degismemelidir (Ozdemir ve ark., 2009). Kabzanin normalden fazla sikiimasi
kolun yorulmasina ve sallanmaya baglamasina neden olacagindan duzgun
atis yapmayi engeller (Ardig, 1998; 4-H, 2001). Kabzanin gevsek kavranmasi
ise geri tepmenin etkisiyle silahin her atistan sonra farkh bir konuma

gelmesine sebep olacaktir (Ardig, 1998).

Herhangi bir uygulama yapilmadan veya atis yapilmadan dénce atici
oncelikle hangi elini tabancay! kavramak ve ateglemek igin kullanilacagini
belirlemelidir. Genel bir kural olarak bir aticinin egemen goz olarak vicudun

ayni tarafinda olan elini kullanmasi onerilir (Yelavich, 2018).
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1.1.3. Tetik Kontrolii

Suphesiz basarili tabanca aticiiginda nisan alma boyunca tetik ezme en
hassas ve en 6nemli kisimdir (Todorovic ve ark., 2010). Tetik dustrme,
basarili bir atig icin gerekli tum unsurlar gerceklestirildikten sonra temel
teknik olarak en son asamadir (Ardig, 1998; Ozdemir ve ark., 2009). Diger
temel ilkelerin tamami mukemmel bir sekilde gergeklestirilebilir, ancak tetik
tahliye hataliysa higbir sey ifade etmez, ¢lnklU atis yapildigi andaki kritik
anda hedef ve gérme dizenini bozacaktir. Boylece tetik kontroll, nisan hatti

ile esit derecede kritik bir temel olusturur (Steinbrecher, 2018a).

Tetikleme teknigini analiz ederken dikkate alinmasi gereken ug faktor vardir:

1. Silahin tetik sisteminin olusturulma bigiminden ve onun teknik

Uzerinde yarattigi 6zel taleplerden olusan mekanik faktor

2. Insan vicudunun olugsma bicimi ve nasil islediginden olusan
anatomik faktor (Tetikleme teknigindeki etki, dn kolun, elin ve parmaklarin

yapisi ve ¢alismasindan kaynaklanacaktir.)

3. Tetikleme teknigini hedefleme ve hedef takibine bagh olarak

yerlestiren psikolojik faktor (Ottevaere, 2006).

Tetik, atesleme sistemini harekete geciren parcadir. isaret parmaginin
gorevi tetigi hareket ettirmek, ateslemeyi baglatmaktir (Tutkun, 2005). Elin en
onemli parmagi tetik parmagidir (Tutkun, 2005; Todorovic ve ark., 2010).
Dogru tetik dusurme igin tetik parmaginin dogru pozisyonu bulabilmesi
gerekir, bunun igin de énce dogru kabza kavranmalidir; dogru tetik kavrama
ise dogru tetik disirmenin ilk sartidir (Ardig, 1998; Ozdemir ve ark., 2009).
Ancak bu sekilde tetik parmagi tetik basincini yenecek gucu uygun sekilde
tatbik edebilir (Ozdemir ve ark., 2009). Dogru pozisyonlar aticinin anatomik
karakteristikleri (tetik parmaginin uzunlugu ve tetik parmaginin farkh
eklemleri) tarafindan belirlenir. Tabancanin ve kabzanin mekanik

konfigrasyonu bunu mimkun kilmahdir (Ottevaere, 2006).
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Tabanca, nisan alma suresince bir derece hareketlidir (Yelavich,
2018). Silah aticinin elinde iken kisinin fiziki sartlarina bagh olarak az veya
¢ok derecede olmak Uzere daima titrer, sallanir veya hareket eder. Fakat bu
hareketlerin boyutlari, kiginin adalelerine ve sinirsel durumuna bagli olarak az
veya coktur (Kaya, 1995). Bu nedenle tabancanin hareketi azaldiginda tetik
basincini uygulamaya baglamak gerekir. Tetigin dogru nisan alma,
maksimum konsantrasyon ve minimum hareket halinde dusurulmesi gerekir.
Buna uyum, ritim veya zamanlama denilebilir. Sadece ¢ok antrenman
yapmakla kazanilabilir. Hareket azaldiginda atis yapilmazsa tabancayi

indirilmeli, rahatlamall ve seriye bastan baglanmali. (Yelavich, 2018).

Atis yapmak igin nisan resmine konsantre olurken tetik parmagi
istikrarl bir basing uygulamaya devam etmelidir (Yelavich, 2018). Tetik ezme
basladiginda basing geriye dogru namlu dogrultusuyla paralel uygulanmalidir
(Kaya, 1995; Ottevaere, 2006; Todorovic ve ark., 2010). Tetik basinci
yalnizca tetik parmagindan gelmelidir (Blankenship, 2018). Tetik parmagi
basinci geriye (kabzadaki destek alanina) dogru yavas, yumusak, diz ve
kesintisiz olarak surekli sabit artan pozitif bir basing olmalidir yani tetigin
dismesi kendiliginden (fark ediimeden) olmalidir (Ozdemir ve ark., 2009;
Todorovic ve ark., 2010; Yelavich, 2018; Steinbrecher, 2018a; Blankenship,
2018; Fulford, 2018). Baski uygulamaya basladiktan sonra, nisan hattini
bozmadan silah ateslenene kadar devam edilmelidir (4-H, 2001;
Steinbrecher, 2018a).

Tetik, mUmkdn olan en az kuvvet ile dusutriimelidir. En az kuvvetin
tatbiki icin isaret parmaginin tetik Gzerinde konulacagdi yer ¢ok onemlidir.
Tetik, basit bir kaldiraca benzer. Tetigin bir ucu serbesttir. Tetigin cerceveye
tespit edildigi bolum dayanma noktasidir. Kaldiracagr yuk ise intikal

parcalarini harekete gegirmesidir (Tutkun, 2005).

Parmakta “papil” ler, tirnak ile birinci bogum arasinda bulunur. “Papil”

parmak izini olusturur. Kaldiragta yuku en az kuvvetle kaldirmak igin nasil
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kaldirag kolunun en ug¢ kismina gug¢ tatbik ediyor ise bu prensibin tetik
dusurmek icin de uygulanmasi gerekir (Tutkun, 2005). Bu fizik kurali nedeni
ile tetik parmag@inin ilk eklemi parmak izlerinin merkezinde yer alan en hassas
bolge ile "tetik pabucu"nun orta kismina namlu ile 90 derece agida yerlestirilir
(Sekil 16) (Tutkun, 2005; Todorovic ve ark., 2010). Tetik parmaginizin
yerlesiminde tutarli olunmahdir (Steinbrecher, 2018a).

Sekil 1.16. Tetik parmaginin yerlesimi (Ozdemir ve ark, 2009).

Tetik parmagi ¢erceve ve kabzadan uzak olmali, tabancaya tetigin 6n
kismindan bagka bir bolgede temas etmemeli ve tetik duz geri ¢ekilirken
tabancayr hareket ettirmemelidir (Heymann, 1981; Ottevaere, 2006;
Steinbrecher, 2018a).

lyi tetik distrebilmek icin bazi sartlar gerekir. Bunlardan en énemlisi
tetigi ceken parmagin hakimiyettir (Arman, 1998). Tetik parmagi tabancayi
hareket ettirmeden veya diger parmaklarin herhangi birinin basincini
degistirmeden elin diger parmaklarindan bagimsiz bir gekilde ileri geri
hareket edebilmeli, orta ekleminden esneyebilir olmahldir (Sekil 17) (Yelavich,
2018; Steinbrecher, 2018b; Blankenship, 2018). Sadece tetik parmagi
hareket eder. Diger parmaklarin tutus basinci statik olmali (Steinbrecher,
2018a). Tetik parmaginin tek basina diger parmaklari oynatmadan hareket
edebilme kabiliyeti dnemlidir ve ¢ok fazla uygulama gerektirir (Heymann,
1981; Ozdemir ve ark., 2009; Steinbrecher, 2018b). Elin bu sekilde islemesi
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beklenmez, bu ylizden bu egilimin Ustesinden gelebilmek igin antrenman
gereklidir (Steinbrecher, 2018b).

Sekil 1.17. Tetik parmaginin orta eklemden hareketi
(Canadian Cadet Movement, 2005).

Atig esnasinda kavramay! kaybetmemek igin yani tetigi cekerken tum
parmaklari sikmamak igin sabit basing uygulanmasi ve bir atis veya atis
serisinde tetigi ezerken ayni basingla tutulmasi 6nemlidir (Fulford, 2018;
Blankenship, 2018). Tutarllik, her seyi iyi yapmanin sirridir. Bu 6zellikle tetik
kontrolu icin gecerlidir (Blankenship, 2018).

ideal bir sekilde atisin yapiimasi gorlis ve nisan alma bdlgesi
mukemmel olarak hizalandiginda gergeklesmelidir. Bu istemli bir eylem dedil,
daha c¢ok otomatizm olabilir (Ottevaere, 2006). Yumusak (neredeyse
bilingsiz) tetik disirme, vurmanin alfabesidir. Her bilingli atis, az ya da ¢ok
silahin yana kagmasi demektir (Heymann, 1981). Tetik distrme biling altina
yerlestiriimeli ve atisa konsantre olmus durumdayken kendiliginden
dusebilecek duruma gelmelidir (Arman, 1998). Atici, tetigi bilingsizce
harekete gecirmeye calismall, tetigin ne zaman dusecegini bilmemeli, atigin
yapilmasi slrpriz olarak gergeklesmelidir (Ozpinar, 2000; Ottevaere, 2006;
Steinbrecher, 2018a). Bu, beklenen geri tepme veya sakinma istegini
Oonlemeye yardimci olacaktir. Bunda ustalasmak zordur, ancak egzersiz ve

sabir ile basarilabilir (Steinbrecher, 2018a).
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Tetik kontrolu bir aligkanlik haline gelebilir. Vicudun herhangi bir kas
hareketi tekrardan aligkanlik haline gelebilir. Tetigi cekmek (sikistirma ya da
ezme) refleks eylemi, durumu degerlendiren bilingalti zihindir. Atigin atilip
atilmayacagina ve tetik parmaginin herhangi bir bilingli dusinceye gerek
olmadan tetigi dusurmesine bilingalti zihin karar verir. Yluze ¢carpmak Uzere
olan cisim oldugunda gozleri otomatik olarak kapatmak ve elleri yukari
getirmek gibi bilingalti zihin tarafindan kontrol edilen bir refleks islemidir
(Blankenship, 2018).

Biyolojik yapimiz geredi, beynimiz pek ¢ok seyi bilingli olarak pes pese
dusunebilir ama iki sey Uzerinde ayni anda biling dizeyinde yogunlagsamaz
(Ozdemir ve ark.,, 2009). Tipki gdzin ayni anda iki nesneye
odaklanamayacagi gibi beyin de ayni anda iki ayri temel Uzerine
odaklanamaz (Steinbrecher, 2018a). Beyin iki isi ayni anda bilingli olarak
yapamayacagindan bu iki hareketten birini bilingaltina atmak zorundadir.
Aticinin bu asamada bir se¢cim yapmasi gerekmektedir. Bu noktada kriter
olarak bilincaltinin hakimiyetine girebilecek hareketin ortaya konulmasi
gereklidir. Bu kriterden hareketle ¢ok daha fazla dusince yogdunlugu
gerektiren nisan alma olayinin daha kontrollt olan tetik cekme iglemine gore
biling diizeyinde kalmasinin faydali olacagina inaniimaktadir (Ozdemir ve
ark., 2009). Tetik cekme otomatik hale geldiginde beyin diger kritik temel olan

“nisan alma” ya odaklanmakta serbesttir (Steinbrecher, 2018a).

Tetik gekme isleminin aticida meleke haline gelmesi tekniklere uygun
olarak yapilacak c¢alismalarin bol tekrarina, bos bir silah ile duslinceyi
arpacikta yogunlastirarak bol miktarda kuru tetik dusurme c¢alismasi
yapmaya dayanmaktadir. Bu iglem aticinin bilingaltina yapilacak

antrenmanlarla adeta kazinmalidir (Ozdemir ve ark., 2009).
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1.1.4. Nigsan Alma

Tabanca aticiligi veya her seferinde iyi atis yapma sanati, basit ifadeyle
aciklanabilir:  Nisangahlari hedefin dogru parcasi Uzerine duzglnce
hizalamak ve bu hizalamayl bozmaksizin atiglarin yapilmasini saglamak
(NZPA, 2001; Yelavich, 2018).

Silah1 hedefe yoneltirken gez ve arpacik denilen iki nigan elamanindan
yararlanilir. Nisangah ve namlu bir uyum icerisinde calisir. Nisangahin hedefi

tam gostermesi halinde mermi hedef merkeziyle bulusur (Arman, 1998).

Dogru nisan alma, gez ve arpacik arasindaki iligkiyi koruyabilme
becerisidir ve iyi atisin anahtaridir (U.S. Army, 2015; Yelavich, 2018).

Nisan resmi, nisangahlara ve hedefe bakarken goérilen resimdir.
Bakilmasi gereken (¢ sey vardir; gez, arpacik ve hedef (NZPA, 2001).
Mermiyi hedefe isabet ettirmek igcin namlunun hedefe yoneltimesine nisan
alma denir. Nisan alabilmek igin nisan hattinin olusturulmasi gerekir
(Ozpinar, 2000). G6z, gez, arpacik ve hedef noktasini birlestiren hat nisan
hattidir (Ardig, 1998). G6z, gez ve arpacik ile ayni gizgiye getiriimeli ve
hizalama dogru olacak sekilde konumlandirilmalidir, bdylece hizalama hedef
ile dogru iligki icinde olmalidir (4-H, 2001).

O

Goz Gez Arpacik Hedef

Sekil 1.18. Dogru nisan hatti (iskender, 2010).

On nisangéah (arpacik), arka nisangahin (gez) ortasinda yer almahdir.

Arpacigin Ust cizgisi gezin Ust cizgisiyle ayni yatayda duz, g6z ile de hizal
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olmahdir. Bu nokta gorildugunde arpacigin her iki tarafinda, gezin ig
kisimlarinda esit miktarda goéralur bir 1sik (bosluk) olmaldir (Lawrence ve
Pannone, 2009; Todorovic ve ark., 2010). Bu, atiglarin nisan alaninda

ortalanmis olmasini saglayacaktir (NZPA, 2001).

Arpacik Gez Birlesik

Sekil 1.19. Gez ve arpacigin iligkisi (U.S. Army, 2015).

Dogru bir atig yapmak icin tetigi sikarken iyi bir nigsan alma ile gézun
odak noktasini arpaciga tasimak ve arpacikta konsantre olmak sarttir
(Yelavich, 2018; Blankenship, 2018). G6z, ayni anda sadece bir nesneye net
bir sekilde odaklanabilir. G6z; gez, arpacik ve hedefi ayni anda odakta
tutamaz. Arpacik, nisan resminin en énemli nisan elemanidir; bu nedenle
keskin ve net goériinmelidir. Gez biraz daha az keskin goérinmeli ve hedef
bulanik (puslu-flu) gérinmelidir (Sekil 20) (NZPA, 2001; Yelavich, 2018;
Fulford, 2018).

Sekil 1.20. Nisan resmi (U.S. Army, 2015).

Arpacigin ihmali halinde doguracagi hatalar, geze oranla daha
baylktlr. Cunkd silah kavrandiginda gez, arpaciga goére daha kontrol
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edilebilir bir yerde bulunmaktadir (Ozdemir ve ark., 2009). Cunkii gez ve
arpacikta yapilan milimetrik bir hata hedef Uzerinde ¢ok buyUk bir sapmaya
neden olur (Atilla, 1991). Arpacigin gez igerisindeki konumunun saga-sola
veya yukariya-asaglya dogru bozulmasi sonucu agisal hata ortaya
citkmaktadir. Agisal hata sonucu nisan noktasinda ve dolayisiyla vurus
noktasinda meydana gelecek sapma, silahin namlu uzunlugu ve hedefin

uzakligi ile dogru orantihdir (Ozdemir ve ark., 2009).

Cogu kisinin baskin gérinen ve hakim g6z olarak adlandirilan bir gézu
vardir (NZPA, 2001). Aticilar atis yaparken aslinda tek gozle nisan alirlar.
Diger g6z, yardimci pozisyondadir. Nisan alinan géze “atis gézu”, diger goze
ise “yardimci goz” denir (Ozdemir ve ark., 2009). Genel kaide, atis elinin elin
arkasindaki go6zin esas nisan alan g6z olmasidir (Kaya, 1995). Atis
esnasinda bu bir avantajdir ancak sart degildir. Cunku yapilan
arastirmalarda; sag elini kullananlarin sag gozu, sol elini kullananlarin sol
g6zU gergek goz olarak kullanma miktari %85 iken; %15 kadar da sag elini
kullandigi halde sol gozu, sol elini kullandigi halde sag go6zu gercek g6z

olarak kullanan aticilara da rastlanmigtir (Saglam ve Geng, 2007).

iki g6z acik olarak nisan alinmasi tavsiye edilir (Kaya, 1995). Atici, atig
sirasinda yardimci goézunu kapatmak isteyebilir. Bu kapatma g6z kapagini
kapatarak yapildiginda yardimci gozde olusacak titreme, atis gozunun de
geriimesine ve kasilmasina yol acacaktir (Ozdemir ve ark., 2009). iki gozi
acik tutmak igin bir alternatif olarak yardimci gézun biraz ilerisi agik renkli bir
materyalle ya da atis gozlUklerine yamalar ya da gérinmez yapigkan bantlar
uygulayarak yardimci goézi bosa cikartmak (kapatmak) tercih edilebilir
(NZPA, 2001).
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1.1.5. Nefes Alma

lyi atis yapmanin gok énemli bir parcasi da ates ederken nefes kontrollidir
ve dogru solunum yontemi, aticinin kontrol sisteminin onemli bir parcasidir
(4-H, 2001; U.S. Army, 2015). Dogru nefes kontrolinin amaci, tabanca
aticisinin  atis yapmak icin nefesini rahat bir hisle yeterince uzun

tutabilmesine olanak saglamaktir (U.S. Army, 2015).

Nefes alma goégus bolgesinde (thorax) karin ve omuz sistemindeki
ritmik hareketlerle baglantiidir ve silah hareketlerine yol acarak atis
hassasiyetini olumsuz gekilde etkilemektedir (Todorovic ve ark., 2010). Bu,
nisan resmini korumayi veya tetik kontrolinu zorlastirir (NZPA, 2001). Bu
nedenle atici ayni anda nefes almaya ve ates etmeye calismamali, atisi
gerceklestirme sirasinda nefesi kisa bir sure icin tutmaya calismalidir (U.S.
Army, 2015). Bir aticinin nigan alma ve tetik dusurme esnasinda nefesini
tutmasi gerektigi bilinen bir kuraldir (Ozdemir ve ark., 2009). Fakat atis
esnasinda nefesin tutulmasi ile ilgili tek bir dogru yoktur. Dinya ¢apinda
basarili olmus takimlarin farkh nefes teknikleri uyguladiklar dikkatleri
cekmektedir. Kullanilan tekniklerde gorulen ortak nokta, nefes tutulduktan
sonraki ilk 2 saniyede vlcut saliniminin durmasinin beklenmesi ve
sonrasinda atis yapilmasidir. Burada dnemli olan, aticinin kendisini en rahat
hissettigi teknigi tercih edip uygulamasidir (Saglam ve Geng, 2007; Ozdemir
ve ark., 2009).

Hangi teknigi kullanirsa kullansin atici butin atis boyunca optimal
calisma yeteneklerini desteklemeli ve gelistirmelidir. Nefes teknigi kesinlikle
kisisel bir surectir ve bireysel deneyimle geligtiriimelidir. Aticiya gerekli
oksijen akigini saglayan herhangi bir teknik dogru olandir. Bu atigtaki en
kisisel bilesenlerden bir tanesidir ve muhtemelen batin hepsi dogrudur
(Todorovic ve ark., 2010).
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Kisinin Nefes Alip-Verme Semasi

Solunum Devri Nefes Alma Nefes Verme  Solunumun Durmasi

P
Y

5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16

0 1 2 3 4

A

SEKIL : 50 Saniye

Sekil 1.21. Kisinin nefes alip verme semasi (Saglam ve Geng, 2007).

Atis Yapmak igin Nefes Tutma Durumuna Ait Sema
Derin Nefes
Alma
Nefes Verme
§ ATIS ANI
@ Nefes
I | Normal Verme Normale
© | Soluma Dénus
(O e g o oo o o o o o o o o o D e o e o o o o o o - - TP g SRS et -
o Atis Igin tutulan Nefes
Max. 7 saniye
0 1 2 3 45 6 7 8 9 1011 121314 1516 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28
Saniye

Sekil 1.22. Atis yapmak igin nefes tutma durumuna ait sema
(Saglam ve Geng, 2007).

1.1.6. Nisana Devam — Hedef Takibi

Tum sporlarda kaliteli bir performansa ulasmak takip edisi sart kosar
(Steinbrecher, 2018c). Aticilikta “hedef takibi”, aticinin ates etme
pozisyonunu, nigsangah hizalamasini ve konsantrasyonunu atis (diabol)
silahtan gonderildikten sonra 2-3 saniye kadar muhafaza etmesi anlamina
gelir (4-H, 2001; Todorovic ve ark., 2010). Bu, topu firlatmak ya da beyzbol
sopasini savurmakla ayni prensiptedir, saliniminizi durdurmazsiniz (4-H,
2001).
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Hedef takibi yapmadan atesleme esnasinda veya dncesinde baslatilan
kotu bir aligkanlik geligebilir, bu durumda merminin ugusu eyleminizden veya
hareketinizden etkilenir. Hareketin tamamlandigindan kesinlikle emin
oluncaya kadar form ve teknidin gevsemesine izin verilemez. Tehlike;
kavramay! c¢ok erken gevsetmekte, gorugsler Uzerindeki konsantrasyonu
kaybetmekte ya da geri tepmeyi o gercekten baslamadan Once
baglatmaktadir. Bunlarin hepsi koéti bir atis ortaya cikarir (Steinbrecher,
2018c).

Atis silahtan gonderilirken nisan resmine odaklanmaya devam
edilmeli. Tabancanin geri tepme konumundan kavramaniza geri
yerlesmesine izin verilmeli. Boylece geri tepmeden sonra nisangahlar atisin
baglamasindan Once tutulan konuma geri donecektir. Bu nigsan gorusunu
koruyarak kolu indirmeden tetigi en arka pozisyonda tutarak hareketi
surdirmeye birka¢g saniye daha devam edilmeli. Bu adim dogru sekilde
yapildiginda gorus hizalamasini bozacak bir beklenti refleksi olmadan surpriz
bir atis elde edilir. Eger kavrama sabitse hedef takibindeki nisangahlarin
konumu, atigi tetiklediginizde atisin hedef Uzerindeki muhtemel konumunu
gOsterecektir. Ardindan kol indirilmeli ve tetikteki basing serbest birakiimali
(NZPA, 2001; Ottevaere, 2006; FTS Guns, 2013; Lawrence ve Pannone,
2009; Yelavich, 2018). Takibi slUrdirme icerisinde geri kazanim eylemi,
tabancayi hedef alani icinde orijinal tutus pozisyonuna geri getirme eylemi
vardir. Uygun durus, kavrama ve kol pozisyonu kullanildiginda geri kazanim

daha dogal ve tek formda olacaktir (Lawrence ve Pannone, 2009).

Atisi bitirmenin (diabolu géndermenin) zihinsel kismi pozitif enerijili bir
dengeyle kalacagi garantilenir, atis konsantrasyonun son 0geleriyle
gonderilmistir. Ayrica hedef takibi kas-sinir sisteminin ve beynin bilingli
kisminin gerekli ve hayati geri bildirim alma deneyimini kazanmanin tek
yoludur (Todorovic ve ark., 2010). Hedef takibini tim temellerin kesintisiz,
surekli akigi olarak kullanma teknigi ates etmeden once atigtan vazgegme
riskini azaltacaktir (Steinbrecher, 2018c).
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1.1.7. Bazi Temel Kurallar

Aticilik sporunun dunyanin her yerinde standart olarak yapilmasini saglamak
ve aticilik yarigmalarinin gergeklestirilebilmesi igin ilgili teknik kurallar ve
standartlar Uluslararasi Aticilik Sporlari Federasyonu (International Shooting
Sport Federation, ISSF) tarafindan belirlenir. Bu spor dalinin Glke duzeyinde
yurutilmesi ve uygulanmasi ise Turkiye Aticilik ve Avcilik Federasyonu

(TAAF) tarafindan gergeklestirilir.

Ulkemizde havali ve atesli silahlar bransinda kategoriler, yas sinirlari
ve atis/plak sayilari soyledir (TAAF, 2017):

Minikler (Bayan-Erkek): 10-12 Yas — Havali silahlar/30 atis
Yildizlar (Bayan-Erkek): 13-15 Yas — Havali silahlar ve atesli yatarak/40 atis
Gengler (Bayan-Erkek): 16-20 Yas — Havali ve atesli batln dallar

Buyukler (Bayan-Erkek): 21 Yas ve ustu — Havali ve ategli batun dallar

Uluslararasi Olimpiyat Komitesi (International Olympic Committee,
IOC) tarafindan taninan olimpik yarigsmalar (bireysel) asagidaki gibidir;
(TAAF, 2018).

Tablo 1.1. IOC tarafindan taninan erkekler yarismalari

Yarigmanin Adi Aciklama
10 m. Havali Tabanca Erkekler 60 atis
10 m. Havali Tufek Erkekler 60 atis
25 m. Cabuk Atis Tab. Erkekler 60 atis
50 m. Tabanca Erkekler 60 atis

50 m. Tufek 3 Pozisyon Erkekler |3 x 40 atig; cokerek, yatarak, ayakta
50 m. Tlfek Yatarak Erkekler 60 atis; yatarak

Double Trap Erkekler 150 plak
Skeet Erkekler 125 plak
Trap Erkekler 125 plak
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Tablo 1.2. I0C tarafindan taninan kadinlar yarismalari

Yarigmanin Adi Aciklama
10 m. Haval Tabanca Kadinlar 60 atis

10 m. Haval Tufek Kadinlar 60 atis

25 m. Tabanca Kadinlar 30 + 30 atis

50 m. Tlfek 3 Pozisyon Kadinlar

3 x 40 atis; ¢okerek, yatarak, ayakta

Skeet Kadinlar

75 plak

Trap Kadinlar

75 plak

Tablo 1.3. 10 m havali tabanca hedefi

10 halkasi | 11.5mm (0.1 mm) | 5 halkasi 91.5 mm (0.5 mm)
9 halkasi 27.5mm (0.1 mm) | 4 halkasi 107.5 mm | (£0.5mm)
8 halkasi 43.5mm (0.2 mm) | 3 halkasi 123.5 mm | (£0.5mm)
7 halkasi 59.5mm (0.5 mm) | 2 halkasi 139.5 mm | (£0.5mm)
6 halkasi 75.5mm (0.5 mm) | 1 halkasi 155.5 mm | (£0.5mm)

Merkez on: 5.0 mm (£0.1 mm)

7-10 halkalar arasi siyah: 59.5 mm (£0.5 mm)

Halka kalinhgi: 0.1 mm — 0.2 mm

Minimum goriandr hedef boyutu: 170 mm x 170 mm

Puanlama halkalarinin degerleri 1’den 8’e kadar birbirine dik olarak

yatay ve dikey yonde isaretlenmigtir. 9 ve 10 no’lu halka bolgelerinde rakam

isareti yoktur. Rakamlar, 2 mm’den daha ylksek olmamalidir (TAAF, 2018).
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Sekil 1.23. 10 m havali tabanca hedefi (TAAF, 2018).

Hedef Merkezinin Yerleri ve Yiiksekligi

Hedef merkezinin yerleri, on halkasinin merkezinden ol¢tlmelidir. Hedef
merkezleri, atis noktasi zemininden Olguldigunde  asagidaki
yuksekliklerde olmahdir (TAAF, 2018).

Tablo 1.4. Hedef merkezinin yerleri ve yuksekligi

Normal yiikseklik Tolerans

300m poligonlar 3,00m +/- 4,00m

50m poligonlar 0,75m +/- 0,50m
25m poligonlar 1,40m +0,10m /-0.20 m

10m poligonlar 1,40m +/- 0,05m

50m kosan hedef 1,40m +/- 0,20m

10m kosan hedef 1,40m +/- 0,05m
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Atis Mesafeleri

Atis mesafeleri, atis hattindan

hedefin 6n ylzune kadar

Olguldr.

Atis mesafelerinde oOlcimler mumkin oldugunca hassas olarak yapilmis
olmahdir. Toleranslar asagida belirtilmistir (TAAF, 2018).

Tablo 1.5. Atis mesafeleri

300 m poligon +/-1,00m.
50 m poligon +/-0,20m.
25 m poligon +/- 0,10m.
10 m poligon +/- 0,05m.
50 m Kosan Hedef +/- 0,20m.
10 m Kosan Hedef +/- 0,05m.

Tablo 1.6. 10 m havali tabanca ozellikleri

Tabanca | 1) Tabanca Olgiim |Namlu Uzunlugu )
Tioi Agirhig Kutusu |Gez-Arpacik Kabza| Diger Ozellikler
P 2) Tetik Agirhgl  (mm)  |Mesafesi

Yalniz bir (1) diyabol
doldurulmalidir. Portlu

10 m Havali 1) 1500 g maks. ., »q0,50|  Sadecekutu |y b iiar ve  delikli

Tabanca | 2) 500 g min. boyutunda N

namlu baglantilarina
izin verilmistir.

verilir.

donatisi bilege degmemelidir.

*a) 10 m havali tabanca kabzalari: Kabzanin hicbir parcasi, eklentisi ya da
El destegi kabzaya goére 90 dereceden az
aclimamalidir. El destegi, 6nden ve arkadan oldugu kadar yandan da buna uygun
olmalidir. El destegindeki Ust kivrim ve/veya bagparmak boslugu ve/veya
basparmagin aksi tarafindaki asagdi kivrim yasaklanmistir. Bagparmak boslugu
yukari hareketlere izin vermelidir. Kabza eli ¢cevrelememelidir. El destedi ve
basparmak deste@i dahil, tabancanin Uzerinde boylamasina egri ylzeylere izin
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10 m Havali Tabanca

Tabanca Ozellikleri Tablosu’na ve Tabanca Konfigiirasyon Cizimi'ne uygun
tim 45 mm (.177 kalibre) basingh hava, CO, veya pndmatik hava
tabancalari kullanilabilir (TAAF, 2018).

1.2. Arastirmanin Onemi

El ve parmak egzersizlerinin atis basarisina yaptigi etkilerin arastiriimasi
sonrasinda elde edilen bulgular, aticilarin kisa zaman igerisinde istenilen
performansi  yakalayarak basarili sonucglara ulasmasi  noktasinda

antrenorlere, sporculara ve spor bilimine yeni yaklagsimlar kazandiracaktir.

Bu baglamda spor bilimlerine yapacagi katkiyla birlikte alan igerisinde
bulunan guvenlik sektérine de oOnemli referanslar olusturacagi

dusunulmektedir.

1.3. Aragstirmanin Amaci

Bu arastirmada, daha dnce hi¢ atis deneyimi olmayan geng kizlara, emniyet
kurallari ve temel atis egitimi verilerek on haftallk el ve parmak
egzersizlerinin atis basarisina etkisinin incelenmesi amaclanmistir. Bu
dogrultuda 10 hafta, haftada 3 gin, ginde 1 saat yapilacak olan el ve
parmak egzersizlerinin atis basarisina olumlu ve 6nemli etkilerinin

olabilecegini disinmekteyiz.

1.4. Problem Cumlesi

Atis basarisini etkileyen birgok faktér vardir. Kabza kavrama ve tetik gekme

teknikleri en dnemli faktorlerdendir. Kabzay! kavrayan el ve parmaklar ile
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tetigi ezen parmagin aticilik disiplininde gelistiriimesinin basarili atiglar igin
onemli etkiye sahip oldugu genel kabul gormektedir. Steinbrecher’a (2019b)
gbre iyi atis gruplan igin tabancayl dogru ve tutarli bir sekilde kavramak
esastir. Rauch’a (2010) gére guzel ve etkili vuruslar mikemmel nisangah
kontrolu ile degil, mukemmel tetik kontrolu ile basarilir. Nisangahlari hizaya
getirip mukemmel bir nisangah gorusu yakaladiginizda bile tetigi rastgele
cekerseniz hedefi kagirirsiniz. Bu dogrultuda “El ve parmak egzersizlerinin
atis basarisina etkisi var midir?” arastirmamizin problem cumlesini

olusturmaktadir.

1.5. Hipotezler

Arastirmanin amacina uygunlugu agisindan arastirma surecinde asagida

belirtilen hipotezler arastirma bulgulari dogrultusunda incelenmistir.
1. El ve parmak egzersizlerinin atis puani (netice) Uzerine etkisi vardir.

2. El ve parmak egzersizlerinin dagihmin yaricapi (atis grupman

boyutu) Uzerine etkisi vardir.

3. ElI ve parmak egzersizlerinin ortalama arpacik yolu uzunlugu

uzerine etkisi vardir.
4. El ve parmak egzersizlerinin nisanin stabilitesi Uzerine etkisi vardir.

5. Baskin el, baskin géz, yas, boy ve viucut agiriginin atis performansi

uzerine etkisi yoktur.

1.6. Aragtirmanin Varsayimlari

1. Arastirmaya katilan deneklerin evreni temsil edici nitelikte oldugu

varsayillmigtir.

2. Aragtirmada kullanilan ara¢ gere¢ ve yontemlerin yeterli oldugu

varsayilmigtir.
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3. Arastirma verileri toplamak igin kullanilan SCATT Atig Egitim
Sistemi (ZAO SCATT, Zelanograd, Russia)’'nin arastirmanin amaci igin yeterli

oldugu varsayimigtir.

4. Arastirmaya katilan deneklerin kullanilan SCATT lazerli sistemi ile
yapilan olcim testlerine katilimlarinin ve uygulamalarinin gergek denemeleri

oldugu ve herhangi olumsuz etkenden etkilenmedikleri varsayiimigstir.

5. Calisma grubunun uygulanan antrenman programi disinda farkli bir

egzersiz ¢aligmasi igerisinde bulunmadigi varsayilmistir.

6. Uygulanan istatistik yontemlerin, degerlendirmelerinin gegerli ve

guvenilir oldugu varsayilmigtir.

1.7. Aragstirmanin Sinirhiliklan

1. Arastirma, 15-18 yas grubu ile sinirlandiriimigtir.
2. Arastirma, 40 geng kiz katilimci ile sinirlandiriimistir.

3. Arastirma, hig¢ atis deneyimi olmayan katilimcilar ile

sinirlandiriimistir.
4. Arastirma, 10 hafta olarak sinirlandiriimistir.

5. Arastirma, Afyonkarahisar Cay Nene Hatun Mesleki ve Teknik
Anadolu  Lisesinde pansiyonlu 6grenim goren oOgrenciler ile

sinirlandiriimigtir.
6. Bu arastirmada kullanilan 6lgme araci olan Scatt analiz yontemi ile
elde edilen sonuglar ile sinirlidir.
7. Bu aragtirma, konu ile ilgili ulagilabilen kaynaklarin sagladigi veriler

ile sinirhdir.
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2. GEREG VE YONTEM

2.1. Arastirma igin Gerekli izin ve Onaylarin Alinmasi

Bu arastirmanin yapilabilmesi icin Afyon Kocatepe Universitesi Bilimsel
Aragtirma ve Yayin Etigi Kurulu Baskanligindan 09.12.2016 tarih ve
2016/143 karar numarali etik kurul raporu (Ek 1, Ek 2) alinmistir.

Arastirmanin Afyonkarahisar ili Cay ilgcesi Nene Hatun Mesleki ve
Teknik Anadolu Lisesinde yapilabilmesi igin Afyonkarahisar Valiliginden
86649407 -E-605.01-.3553925 Sayili aragtirma izni (Ek 3) alinmigtir.

Calismalara baslamadan o©nce uygulanacak iglemler, c¢alismanin
katkilari, amaclari, testlerin yontemi, uygulanacak egzersiz programi ile
egzersizlerin gunu ve saati hakkinda arastirma grubu bilgilendirilmis ve
calismaya katilmaya gonulli katiimcilara “Bilgilendirilmis Gondlld Onam

Formu” (Ek 4) imzalatiimigtir.

2.2. Arastirma Grubu

Arastirma grubunu (20 kisi deney grubu, 20 kisi kontrol grubu) olusturmak
icin Cay Nene Hatun Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi’nde 6gretim goren ve
pansiyonda kalan dgrencilere gerekli duyurular yapildi. Yapilan duyurulara 67
ogrenci muracaat etti. MUracaat eden 6grencilere egzersiz programi, suresi,
saatleri, test asamalari gibi gerekli aciklamalar yapildi. Egzersiz programi
acgiklandiktan sonra 31 6grenci deney grubu, 27 égrenci kontrol grubu olarak
calismalara gonulli olarak katilmayi kabul etti. Gonullu katilimcilardan 20
katihmci deney grubu, 20 katilimci kontrol grubu olarak rastgele yontemle
secildi. Calismalara katilmaya gonulli olduklarina dair “Bilgilendirilmis

Gonuallt Onam Formu” (Ek 4) imzalatilmistir. 18 yasindan kuguk olan
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katilimcilarin velilerinden onay alinarak ayni form velilerine de imzalatiimistir.
Katilimcilara c¢alismanin herhangi bir bolimunde, herhangi bir sebeple
calismaya devam edemeyeceklerini bildirdiklerinde veya antrenmanlara
dizenli olarak katiimayanlarin arastirmacilar tarafindan arastirmadan

cikartilabilecekleri sOylenmisgtir.

Boylece calismaya, Afyonkarahisar ili Cay ilgesi Nene Hatun Mesleki
ve Teknik Anadolu Lisesinde o6gretim goéren, herhangi bir atis deneyimi
olmayan, 15-18 yas araliginda 20 kisi deney grubu, 20 kisi kontrol grubu

toplamda 40 geng kiz gonulli olarak katilmiglardir.

2.3. Arastirma Teknigi ve Protokol

Bu arastirma bir saha galismasidir. Bu ¢alismada arastirmada ortaya ¢ikacak
bulgularin elde edilmesinde 6n test-son test, deney ve kontrol gruplu model
uygulanmigtir. Elde edilen bilgiler SPSS 18,0 paket programindan analiz

edilmigtir.

Deneklerden son test Olcimleri yapilana kadar ve calisma suresince
normal yasantilarina devam etmeleri ve egzersiz protokoll boyunca fazladan
fiziksel aktivite yapmamalari istendi. Program sdresince herhangi bir diyet
programi uygulanmadi. Katilimcilar ayni okulda 6grenim goérduklerinden ve
ayni pansiyonda kaldiklarindan beslenme, uyuma, uyanma, serbest zaman

vb. 6zellikler yonunden ayni veya benzer ozellikler tagimaktadir.

Calismalar okul ders saatleri disinda, egitim-6gretimi aksatmayacak

seklide ve okulda egzersizler i¢in ayrilan bir salonda yapilmistir.
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2.4. Uygulanan Olgiim ve Testler

Atis sonuglar ve analizleri her denek igin ayri, isimlerinin yazili oldugu
elektronik hedef ciktilarinda bulunmaktadir. Atis basarisi 10 metre
mesafeden, hedef merkezi 1,40 metre ylkseklikte olan simulasyon hedef
Uzerine isabet eden figeklerin toplam puani Uzerinden ISSF kurallarina goére

degerlendirilmigtir.

Aragtirmaya katilacak olan denekler ol¢gumler yapilmadan o©Once
belirlenen ayri bir gunde genel bilgilendiriime amaciyla pansiyonun
yemekhanesinde bir araya toplanmistir. Katilimcilara, Scatt Sistemi kuru tetik
prensibiyle ¢alisan son derece guvenli bir sistem olmasina karsin deneklerin
bundan sonraki yasamlarinda silaha kargi duyacaklari ilgi ve merak g6z
onlnde bulundurularak atis egitmeni tarafindan oncelikli olarak guvenlik
kurallari bilgisi, ardindan temel atig egitimi bilgisi verilmigtir. Katilimcilar Scatt
Simulasyon Cihazi ile Hammerli AP20 havali tabanca hakkinda
bilgilendirilerek, kendilerine c¢aligmalarda kullanilacak ara¢ ve geregler

tanitiimigtir. Daha sonra yeterli sayida denemeler yaptiriimigtir.

Ayrica deneklerin dogum tarihi, baskin el, gézlik kullanma durumlari,
herhangi bir hastaliklarinin olup olmadigi vb. demografik bilgilerin yer aldigi
bir form (Ek 5) olusturulmustur. Boy ve vucut agirligi élgimleri alinarak bu

forma kaydedilmistir.

Olglimlerim yapilabilmesi igin okul pansiyonunun uygun bir alaninda
poligon ortami (gurultiden arindiriimig, 1si1 ve 1sIk agisindan uygun ortam)
olusturuldu. Her denek igin optik sensor kalibrasyonu yapildi. Test
asamasinda atis egitmeni gézetiminde her denege 10 m mesafeden 6nce 3
deneme atisi yaptirildi. Daha sonra simulasyon hedef alanina isabet eden 10
atis degerlendirmeye alindi (alt problemlere de cevap bulabilmek amaciyla).
Atislar sirasinda herhangi bir sure kisitlamasi yapilmadi. Atis pozisyonu

olarak tek elle desteksiz atig pozisyonu kullaniimigtir. Katilimcilar, destek
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almadan, ayagi/ayakkabisi tamamen atis noktasinda olacak sekilde serbest
bir sekilde ayakta durmustur. El bileginin higbir sekilde desteklenmedigi gozle
gorulur gekilde ve tabancanin baskin olan tek elle tutuldugu pozisyonda
atislar yapilmistir. Atiglar cift géz acik olarak fakat baskin olmayan el
tarafindaki g6z bir siperlikle kapatilarak yapilmigtir. Deney ve kontrol
gruplarinda 6n test dlgumleri alindiktan sonra deney grubu ile 10 hafta,
haftada 3 gln, ginde 1 saat (ayni saatlerde) el ve parmak egzersizlerine

devam edildi. 10. haftanin sonunda son test olgimleri 6n test dlgimleri ile

ayni saatte, ayni kurallara uyularak alindi.

A

Sekil 2.1. Testlerin yapildigi atis alani

2.4.1. Veri Toplama Araglari

2.41.1 SCATT Atig Simulasyon Sistemi

SCATT egitim simulatért ile atis basarisinda el ve parmak egzersizlerinin

niteligini niceliksel olarak degerlendirebildik.
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SCATT sistemi (ZAO SCATT, Zelanograd, Russia), sporculara kendi
atisi ile ilgili dogru sonuglari elde etmesini saglayip, hedefle nisan sirasinda

neler olup bittigini gérmeye izin veren bilgisayar destekli egitim sistemidir.

SCATT sistemleri tecribeli aticilarin becerilerini iyilestirmelerini
saglarken yeni baslayanlara atig becerilerini 6grenmeleri i¢in gerekli sureyi
birkag faktorle kisaltma sansi sunar. Ortalama buyuUklikteki bir odada
calisma yaparak herhangi bir silahi kullanabilir ve 1000 metreye kadar
mesafede atis simulasyonu yapabilirsiniz (SCATT, 2018). SCATT USB 4-12
metre mesafelerde sabit hedefler icin kullanilir ve 10-1000 metreler arasi
atiglar imite eder (Center Shot Sports, 2015). SCATT sistemi bilgisayar
destekli hedef kagit hedefi yansitacak sekilde her bir atici igin kalibre
edilmistir. Boylelikle yuksek dogrulukta skorlar saglanmistir (0.5+0.1 mm)
(Holmes ve ark., 2006).

TUm sistemler su prensipte calismaktadir: Elektronik optik bir sensor
silahin namlusuna ya da sikistiriimis hava silindirine yerlestirilir. Atici hedefi
nisan alir. Nigsan alinan noktanin izledigi yol gercek zamanli gortuntuleme
ekraninda takip edilebilir. Tetigin aktif olmasiyla (basiimasiyla) vurus noktasi
ekranda gosterilir. Calisma oturumunun tim sonuglari ileri bir analiz igin
kaydedilebilir (SCATT, 2018).

SCATT gibi optoelektronik egitim simulatorleri glinimizde oldukca
populerdir. Optoelektronik egitim sistemleri c¢esitli atis sporlarinda, silah
stabilitesini kontrol etmek, gelistirmek ve dogrulugunu hedeflemek icin yaygin
olarak kullaniimaktadir. Ayrica sistemler ile hedefleme zamani, atis araliklari
ve atisla ilgili diger parametreleri degerlendirmek mumkundur. Polonyali ve
Ukraynali aticilar SCATT sistemlerinden faydalanmaktadir, ¢linki egitim igin

uygun ve uygun oldugu dusunulmektedir (Zanevskyy ve ark., 2009).
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Bu sistem ile aticinin

1.

2.

Netice,

Atis grubunun hedefin merkezine oranla neticesi,
Toplam atig zamani,

Atis basina ortalama zaman,

Atiglar arasindaki zamanin stabilitesi,

Dagilimin yarigapi (grup boyutu),

Nisanin stabilitesi,

Atisin keskinligi,

Ortalama olarak 10.0 gelme ihtimali,

10.  Ortalama arpacik yolu uzunlugu,

11. Kiresellik faktord,

12.  Kontrol araligi, analizlerini elde edebildik.

Sekil 2.2. SCATT Atis Egitim Sistemi. SCATT elektronik yazilimi
(Zanevskyy ve ark., 2009).
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2.4.1.2. HAMMERLI AP20 Havali Tabanca

Olgimler sirasindaki atislarda kullanilan havali tabanca, &zellikleri
bakimindan olimpiyatlarda kullanilan havali tabanca yonetmeligine uygun
(bayUklik, cekme glcu, 6lgim arahgi, duyarlilik) olan Hammerli AP20 havali

tabanca kullaniimistir.

Sekil 2.3. Hammerli AP20 havali tabanca

2.4.1.3. Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhg Olgiimii

Deneklerin boy uzunluklari (cm); anatomik pozisyonda, ¢iplak ayakla ve
ayaklar yere duz basmis, topuklar bitisik, dizler gergin ve bas dik, gozler
karsiya bakar sekilde dururken kayan kaliper cubuk basin Ust tarafinda
(verteks) durdurularak 1 mm hassaslik derecesinde Seca marka boy olger

kullanilarak degerlendirildi.

Deneklerin agirlik dlguimleri (kg); ¢iplak ayakla ve mimkun oldugunca
hafif giysilerle 100 gram hassasiyetinde Seca marka dijital boy dlcerli baskdil

ile degerlendirildi.
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Sekil 2.4. Boy olgerli dijital baskul

2.5. Kullanilan Arag ve Geregler

1. El egzersiz topu
2. El egzersiz hamuru
3. El dambili

4. Elyayi

5. Tespih

6. Paket lastikleri

Sekil 2.5. El ve parmak egzersizlerinde kullanilan malzemeler



2.6. Deney Grubu Egzersiz Plani

Atis sporunda butun kaslar kullaniimaktadir. Atig disiplinine gére uygun kas
bdlgeleri de calistirilabilir (Heyman, 1981). Kas kuvvetinin ve dayaniklihginin
artmasi amaciyla degisik egzersiz tipleri uygulanir. Verilecek egzersizlerin
sikligi, yogunlugu, suresi, istenen kas kontraksiyon tipi, ulagsiimasi gereken
eklem hareket acikh@i, hareketin hizi, egzersizin tipi ve hangi yolla
uygulanacagi (manuel, egzersiz bandi, dedisken direncler, makara sistemleri
vb.) belirlenmelidir. Primer eklem ve kas gruplari belirlendikten sonra
egitimesi gereken diger kaslar saptanmalidir. Kas kasiimasi izometrik,
izotonik, konsantrik ve eksantrik egzersizlerle saglanir. Bunun sonucunda
kasin kuvveti (tek bir kasilma sirasinda ortaya ¢ikan maksimum kuvvet),
dayaniklih@i (kasin belli bir strede birden fazla kez kasilabilmesi) ve gucu

(belli bir zaman biriminde yapilan is miktar) artar (Kuran, 2014).

Kaslarin izometrik durumlari atis sporunun temel yapilarindan biridir
(Erdogan, 2016). Aticilikta en 6nemli egzersiz c¢esidi izometrik egzersizlerdir
(Heyman, 1981). izometrik kas kasilmasi, kasin boyunda herhangi bir
degisiklik meydana gelmeden, kas geriliminin artmasidir. Hareketsiz duran
bir cisme bastirmak, belirli pozisyonda belirli bir agirligi tutmak, elle yapilan
dirence kargi gelmek izometrik egzersizdir. Kas gucunun artmasi kas
kontroliniin  saglanmasi amaciyla kullanihr (MEB, 2012). izometrik
egzersizler kas hacmi, kas tonusu ve kas gucunu arttinir. Kasilan kaslarin

bulundugu bdlgelerde kan dolagimi hizlanir (MEB, 2012).

Kas gucunin artmasiyla ilerleyici direngli egzersizlere gegcilmelidir.
Farkli direnclerin farkh renklerle gdsterildigi el macunlari, yayh sistemler
kullanilabilecegi gibi, stres toplari, kauguk lastikler, velkro bantlar ve oyun
hamurlar da guglendirme malzemesi olarak kullanilabilir. Bu malzemeler ile
hem ekstrinzik hem de intrinzik el kaslarinin guglendiriimesi saglanabilir
(Cerezci ve ark., 2013). El parmaklarinin galigtiriimasi igin parmak uglarina
bir lastik yerlestirilir. Parmaklar ekstansiyona getirilerek lastik gerilir. Lastik
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kalinlagtirilarak veya ikincisi ilave edilerek direnc¢ arttinlir. Bagparmak ile
isaret parmagdi uclari arasinda ve yan pozisyonda (anahtar tutar gibi) top
sikilir. Parmaklara hafif yumruk ve sonra ekstansiyon yaptirilir. Bagparmak
ile diger parmak uglarina dokunulur, parmaklara ayrica abduksiyon ve
adduksiyon vyaptiriir. Benzer hareketler masa Ustu veya bir baska el

tarafindan uygulanan dirence kargi yapmasi istenir (Kuran, 2014).

Tutus kuvvetinin iyilestiriimesi spor aticisinin sakin ve guvenilir atis
saglamasi icin ¢cok 6nemlidir. Tutus kuvveti icin el yayi, halter/dambil, tenis

topu gibi yardimci antrenman aletleri kullanilabilir (Heyman, 1981).

Gunluk pratik egzersizler bulunabilir. El kaslari igin; tenis topunu, kalin
bir silgiyi ya da ¢ig bir patatesi avucunuzun igcinde yogurmak, parmak kaslari
igin; iki elin parmaklarini birbirine sikica bastirmak, masayi alttan parmaklarla
kaldirmaya c¢alismak, atis elinin isaret parmagdi ile basparmag arasina bir
silgi sikistirip iyice bastirmak; kitap, televizyon kumandasi ya da bir dosyayi
masaya paralel olarak atis kolu ile kaldirip, kol titremeye basglayana kadar

birakmayip sonra gevsetmek gibi (Heyman, 1981).
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2.6.1. Antrenman Programi

Deney grubu, haftada 3 gun, ginde 1 saat olmak Uzere toplamda 10 haftalik
el ve parmak egzersizlerine duzenli olarak katildilar. Egzersiz saatleri okul
ders saatlerini etkilemeyecek sekilde pazartesi, ¢carsamba, cuma gulnleri,

17.00-18.00 saatleri arasinda yapildi.

Her bir egzersiz programi 10-15 dakika 6zel 1sinma, 45 dakika el ve
parmak egzersizinden olusturuldu. El ve parmak egzersizleri 1. ve 2. hafta
uyum (adaptasyon) antrenmani olarak planlandi ve uygulandi. Her bir
egzersiz igin deneklerin maksimum tekrar sayilari tespit edildi. Uglincti ve
besinci haftalarda denekler maksimum tekrar sayilarinin %50 tekraryla,
altinci ve sekizinci haftalarda maksimum tekrar sayilarinin %60 tekrariyla,
dokuzuncu ve onuncu haftalarda maksimum tekrar sayilarinin %70 tekrariyla

3 set olarak egzersizleri gergeklestirdiler.

Egzersiz hamuru ve egzersiz toplarinda sirasiyla yumusak, orta ve
sert olanlari kullanildi. Paket lastikleri egzersizin sekline gore tek kat ve cift
kat olarak kullanildi. Dambillar egzersizin sekline ve yogunluguna gore 1 kg,

1,5 kg, 2 kg ve 2,5 kg sirasiyla kullanildi.

Tablo 2.1. Ozel Isinma egzersizleri

OZEL ISINMA EGZERSIZLERI Siire: 15 dk

Ozel 1sinma ve germe hareketlerinde elleri birbirine siirtme,
el ylkama hareketi, eli yumruk yapip birakma, parmaklar ile
hizli piyano ¢alma hareketleri, parmaklari gergin vaziyette
birbirine degdirip agma, parmaklari gergin vaziyette avug | Her egzersiz
icine dogru birlestirip agma, parmaklari sira ile her bir | Oncesiyapildi
eklemden bukup ag¢ma, elleri birbirine kenetleyip bilekten
cevirme hareketleri, her bir eli parmaklar birlesik vaziyette ilk
eklemlerden geriye ve asagiya itme, eller parmaklar gergin
birbirine  birlestirildikten sonra saga ve sola bukulme
hareketleri, egzersiz toplarini avug¢ igcinde yuvarlama
hareketleri yapiimistir.
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Tablo 2.2. Uyum Egzersizleri

UYUM EGZERSIZLERI
(1. ve 2. Haftalar)

Yiiklenme
Siiresi

Dinlenme
Siiresi

Egzersiz Siiresi: 45 dakika

Set Sayisi: 2-3 set

Eller, parmaklar hafifce acik vaziyette masa Uzerine
konulup bagparmaktan baglayarak her bir parmagi sira ile
diger parmaklari oynatmadan yukari kaldirip indirme ve
sonra ayni hareketi tersine dogru yapma

Eller, parmaklar gergin ve hafifce acik vaziyette avug
icleri birbirine degerken karsilikli ayni parmaklari acgip
birlestirme hareketleri

Eller, parmaklar hafifce acik ve gergin vaziyette masa
Uzerine konulup basparmaktan baglayarak her bir
parmagdi sira ile kaldirip diger parmaklari oynatmadan
once saga dogru sonra sola dogru dairesel hareketler
yapma

Eller, parmaklardan bir birine kenetlenip her bir parmagi
diger parmaklari oynatmadan kaldirip indirme ve sonra
ayni hareketi tersine dogru yapma

Eller, parmaklar hafifce agik vaziyette masa Uzerine
konulup en az iki parmak (yan yana ve karisik) ayni anda
yukari kalkip inerken diger parmaklari sabit tutma

Eller, parmaklar hafifce agik vaziyette masa Uzerinde
tutulurken diger parmaklari oynatmadan her bir parmagi
sagindaki solundaki parmaga degdirip eski vaziyetine
getirme

Eller, parmaklar hafifce agik vaziyette havada tutulurken
diger parmaklari oynatmadan her bir parmagi sagindaki
solundaki parmaga deg@dirip eski vaziyetine getirme

El, parmaklar birlesik vaziyette havada tutulurken tetik
(tetik) parmagini diger parmaklari oynatmadan orta
eklemden biklp agma hareketleri

El, parmaklar birlesik vaziyette havada tutulurken tetik
(tetik) parmagdini diger parmaklari oynatmadan Uglncu
eklemden oynatarak makas hareketleri

Eller, parmaklar birlesik vaziyette havada tutulurken tetik
(tetik) parmagini ve basparmagdi oynatmadan diger
parmaklari orta eklemden bikup agma hareketleri

Her bir egzersiz 1,5 dakika uygulandi

Egzersizler arasi tam dinlenme gercgeklestirildi
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Tablo 2.3. El ve parmak egzersizleri |

EL VE PARMAK EGZERSIZLERI |
(3. ve 10. Haftalar)

Yiiklenme
Siddeti

Dinlenme
Suresi

Egzersiz Suresi: 45 dakika

Set Sayisi: 2-3

Orta, yuzik ve serce parmaga tespih takip, el
tabanca tutma pozisyonundayken basparmagi ve
dider U¢ parmagl oynatmadan tetik parmagi ile
tespih boncuklarini tek tek gekme hareketleri

Parmaklarin ilk eklemlerinin Gzerine gelecek sekilde
paket lastigi takip parmaklar gergin vaziyette avug
ici ortasinda birlegtirerek agma hareketi. Daha sonra
egzersiz hamuru ile ayni hareketleri yapma

El, parmaklar hafifce agik vaziyette masa Uzerine
konulup diger el ile paket lastigi tutulup her bir
parmak sirayla yukari kaldirilip lastik takilarak lastigi
asag! dogru cekme hareketleri

Tetik parmagdi ve orta parmagdin ilk eklemlerine lastik
takip diger parmaklari oynatmadan acip kapama
hareketleri

Yana yana iki parmagin ilk eklemlerine gelecek
sekilde paket lastigi takilip iki parmagi yana agip
kapama hareketleri

Tetik parmaginin ilk ekleminin orta kismina (papil)
lastik takip diger parmaklari avug¢ icine kapatarak
lastigi orta eklemden blkerek germe hareketleri

Katiimcilar 3. ve 5. haftalarda maksimum tekrar sayilarinin %50
tekrariyla, 6. ve 8. haftalarda %60 tekranyla, 9. ve 10. haftalarda

%70 tekrariyla hareketleri gergeklestirdiler

Her bir hareketten sonra diger harekete gegiste tam dinlenme
uygulandi
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Tablo 2.4. El ve parmak egzersizleri Il

EL VE PARMAK EGZERSIZLERI Il
(3. ve 10. Haftalar)

Yiiklenme
Siddeti

Dinlenme
Siuresi

Egzersiz Suresi: 45 dakika

Set Sayisi: 2-3 set

Egzersiz hamurunu avug i¢cinde 5-10 sn sikma ve
gevsetme hareketleri.

Egzersiz topunu avug iginde 5-10 sn sikma ve
gevsetme hareketleri

Egzersiz topunu parmaklarin ilk eklemleri ile 5-10
sn sikma ve gevsetme hareketleri

Egzersiz topunu masa uzerine koyarak her bir
parmakla 5-10 sn bastirma ve gevsetme hareketi

Egzersiz topunu avug i¢ine alarak diger parmaklari
oynatmadan sadece tetik parmagi ile 5-10 sn
sikistirma hareketi

Egzersiz hamurunu tetik parmagi ve orta parmak
arasina alarak sikistirma hareketleri. Daha sonra
egzersiz topu ile ayni hareketi tekrarlama

5-10 saniye sitkma ve gevsetme

Her bir hareketten sonra diger harekete geciste tam
dinlenme uygulandi
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Tablo 2.5. El ve parmak egzersizleri lll

EL VE PARMAK EGZERSIZLERI llI
(3. ve 10. Haftalar)

Yiiklenme
Siddeti

Dinlenme
Siuresi

Egzersiz Suresi: 45 dakika

Set Sayisi: 2-3 set

Egzersiz hamurunu uzun yuvarlayip tetik parmagi
ile yukari dogru cekme

Egzersiz hamurunu vyuvarlayip yan yana iki
parmaklarin ilk eklemlerini igine gecirip yana
dogru agma hareketi

Egzersiz hamuru avug igine alinip bagparmagin ilk
eklemi hamura gecirilerek hamuru yukari dogru
cekme hareketleri

El masadan disar c¢ikarilip diger eldeki egzersiz
hamuru asagidan alinip bilekten geriye dogru
cekme hareketleri

Hareket dogru olarak tamamlanana
kadar yapildi

uygulandi

Her bir hareketten sonra diger
harekete geciste tam dinlenme

Tablo 2.6. El ve parmak egzersizleri IV

EL VE PARMAK EGZERSIZLERI IV
(3. ve 10. Haftalar)

Yiiklenme
Siddeti

Dinlenme
Siresi

Egzersiz Suresi: 45 dakika

Set Sayisi: 2-3 set

El yayl ile yay duz ve ters tutularak calisma
hareketleri

El dambili ile dirsek masada sabitken bilekten
calisma hareketleri

El dambili ile kol masa uzerine konulup el
masadan c¢ikarilarak calisma hareketleri

El dambilini kol buklilmeden karsiya ve yana
uzatilarak elde sabit tutma hareketleri

El dambili kol bukulmeden karsiya uzatilip elde
sabit tutulurken tetik parmagini orta eklemden
bukup agma hareketleri

Hareket katilmcilarin yapabildigi maksimal
zamana kadar tekrarlandi

Her bir hareketten sonra diger harekete
gecgiste tam dinlenme uygulandi
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Sekil 2.6. Yaptirilan el ve parmak egzersizlerinden bazilari




2.7. istatistiksel Analiz

Tez yaziminda Windows Microsoft Word programi kullaniimistir. Verilerin
bilgisayar ortamina aktariimasinda Microsoft Excel tablolama programindan
faydalaniimistir. istatistiki acidan degerlendirimesi igin Microsoft Excel
tablolama programinda veri tablolari olusturulduktan sonra veriler, SPSS
paket programina aktariimistir. Verilerin istatistiksel olarak ¢dézimlenmesi ve

degerlendiriimesi icin SPSS 18.0 paket programindan yararlanilmigtir.

Atis basarisinin tespiti icin SCATT analiz yontemi kullanildi. SCAAT
analizindeki arastirmamizda kullanilan bazi istatistiksel degerler sunlardir:
Basari puani [netice (tam sayi1)], dagilimin yarigapi [grup boyutu (en uzak iki
atisin merkezden merkeze uzakhgi)], ortalama arpacik yolu uzunlugu
(arpacigin hedef Uzerinde atisin yapildigi ana kadar izledigi yol) ve nisanin
stabilitesi (atistan 6nceki son bir saniyesindeki arpacik yolunun ortalama

puanlari alinir ve bu puanlarin dagihmin yari¢capi hesaplanir) dir.

Gruplardaki gozlem sayisi 30’'un altinda oldugu igin gruplar arasi
karsilastirmalarda Mann-Whitney U Testi kullaniimigtir. Ayni grubun on test
ve son test karsilagstirmalarinda veri bagiml oldugundan ve her bir gruptaki
g6zlem sayisi 30’un altinda oldugundan Wilcoxon Signed Ranks Test

kullaniimistir.

Test sonuglarinin ortalamalari, standart sapmalari, deney ve kontrol
gruplari arasinda anlamli bir farklihk olup olmadigini belirlemek icin Mann-
Whitney U Testi kullaniimistir. Gruplar arasi anlamlilik dizeyi p<0,05 olarak
kabul edilmigtir. Deney ve kontrol gruplarinin grup i¢i 6n test ve son test
Olcimleri arasinda farkhliklari belilemek amaciyla da Wilcoxon Signed
Ranks Test uygulanmistir.

Yas, boy vicut agirhdr degiskenleri dort alt gruba ayrilmis olup, gruplar
arasinda calismada dikkate alinan degiskenler bakimindan farklilik olup
olmadiginin  belirlenmesinde Kruskal-Wallis Testinden yararlaniimistir.
istatistiksel analizlerde anlamlilik diizeyi 0,05 olarak kabul edilmistir.
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3. BULGULAR

Calismamizin bu bdluminde, arastirmadan elde edilen bulgular ve bu
bulgularin istatistiksel analizleri asagida tablolar halinde verilmistir.
Arastirmadan elde edilen bulgular dért bélim halinde yer almistir. ilk
bolimde arastirmaya katilan deneklerin genel fiziksel o6zellikleri hakkinda
bilgi verilmistir. ikinci bélimde deney ve kontrol grubunun gruplar arasi 6n
test ve son test Olgcim degerlerinin karsilastiriimasiyla elde dilen bilgiler
verilmistir. Uglincti bélimde ise deney ve kontrol gruplarinin grup ici 6n test
ve son test dlgumleri arasinda fark olup olmadigini ortaya ¢ikarmak amaciyla
elde edilen bilgiler verilmistir. Dordunclu agsamada ise baskin g6z, baskin el,
yas, boy ve vicut agirhgr degiskenlerinin atis performansina etkileri hakkinda

elde edilen bilgiler verilmistir.

3.1. Arastirmaya Katilan Deneklerin Genel Fiziksel Ozellikleri

Arastirmaya katillan deneklerin genel fiziksel ozellikleri asagidaki tabloda

verilmistir.

Tablo 3.1. Arastirmaya Katilan Deneklerin Genel Fiziksel Ozellikleri

. DENEY GRUBU | KONTROL GRUBU
DEGISKENLER 0
(n=20) (n=20)

Ealf) 16,55+1,146 16,30£0,923 0,517

Boy
159.55+6.724 159,055,671 0,978

(cm)
V“"“(tk‘;‘?""g' 55,85+9,461 59,35+10,439 0.185

p<0,05
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Tablo 3.1 incelendiginde deney ve kontrol gruplarinda yer alan deneklerin
yas, boy ve viacut agirliklan arasinda anlamh bir farklihk olmadigi

gOrulmustar (p>0,05).

3.2. Deney ve Kontrol Grubunda Yer Alan Deneklerin Gruplar Arasi On

Test ve Son Test Olgiim Degerlerinin Karsilastiriimasi

Deney ve kontrol gruplarinda yer alan deneklerin ilk dlgimlerinde gruplar
arasi anlamh bir farkhilik olup olmadigini belirlemek ve deney grubuna
uygulanan 6zel antrenman programinin (el ve parmak egzersizlerinin) atis
basarisi Uzerine etkisi olup olmadigini belirlemek amaciyla, deney ve kontrol
gruplarinin gruplar arasi 6n test ve son test dlgimleri arasinda anlamli bir
farkhlik olup olmadigini belirlemek Gzere Mann-Whithey U Testi

uygulanmigtir.

Tablo 3.2. Deney ve Kontrol Grubunda Yer Alan Deneklerin Gruplar
Arasi On Test Olgumlerinin Kargilagtiriimasi

ON TEST

DEGISKENLER " hENEY GRUBU | KONTROL GRUBU| 2 P

(n=20) (n=20)

Basari Puani 38,900+10,036 42,300+7,306 -1,070 | 0,285

Dagilimin

142,725+21,638 143,165+31,328 -0,406 | 0,685
Yarigap! (mm)

Ortalama
Arpacik Yolu 470,280+77,769 431,205+134,587 -1,109 | 0,267
Uzunlugu (mm)

Nisanin

e 127,650+22,266 127,940+29,454 -0,027 | 0,978
Stabilitesi (mm)

p<0,05

58



Tablo 3.2 incelendiginde deney ve kontrol gruplarinin basari puani, dagilimin
yarigapl, ortalama arpacik yolu uzunlugu, nigsanin stabilitesi on test dlgimleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkhlik olmadidi (p>0,05) tespit

edilmigtir.

Tablo 3.3. Deney ve Kontrol Grubunda Yer Alan Deneklerin Gruplar
Arasi Son Test Olgumlerinin Karsilagtiriimasi

SON TEST

DEGISKENLER "hENEY GRUBU | KONTROL GRUBU| 2 P

(n=20) (n=20)

Basari Puani 51,050+10,164 42,60048,419 -2,560 | 0,010*

Dagilimin

99,380+£20,941 146,505+19,878 | -4,815 | 0,001**
Yarigapi (mm)

Ortalama
Arpacik Yolu 243,660+64,415 344,670+169,768 | -1,298 | 0,194
Uzunlugu (mm)

Nisanin

o 82,730+20,694 127,135422,532 | -4,693 | 0,001**
Stabilitesi (mm)

*p<0,05  **p<0,01

Tablo 3.3 incelendiginde son test dlgimlerinde deney ve kontrol gruplarinin
basari puanlari arasinda istatistiki olarak p<0,05 seviyesinde anlaml farkhlik
gOzlenirken, dagihmin yarigap! ve nisanin stabilitesi degiskenleri arasindaki

farkliliklarin ise p<0,01 seviyesinde anlamli oldugu gozlemlenmistir.

3.3. Deney ve Kontrol Gruplarinin Grup igi On Test ve Son Test

Olgiimleri Arasindaki Farkhliklarin Karsilastiriimasi

Deney ve kontrol gruplarinin grup ici 6n test ve son test dlgcumleri arasinda
istatistiksel olarak anlamh bir farkhlik olup olmadigini belilemek amaciyla

Wilcoxon isaretli Siralar Testi uygulanmistir.
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Tablo 3.4. Deney Grubunda Yer Alan Deneklerin Grup ici On Test ve
Son Test Ol¢limlerinin Kargilagtiriimasi

DENEY GRUBU

DEGISKENLER | n -
ON TEST SON TEST z p

Basari Puani 20 | 38,900+10,036 | 51,050+10,164 | -3,455 | 0,001**
Dagihmin 20 | 142,725+21,638 | 99.380+20.941 | -3,920 | 0,001**
Yarigap! (mm)

Ortalama

Arpacik Yolu | 20 | 470,280+77,769 | 243,660+64,415 | -3,920 | 0,001**
Uzunlugu (mm)

Nisanin 20 | 127,650422,266 | 82,730+20,694 | -3,920 | 0,001**
Stabilitesi (mm)
**p<0,01

Tablo 3.4 incelendiginde deney grubunun basari puani, dagihimin yaricapi,

ortalama arpacik yolu uzunlugu ve nisanin stabilitesi on test ve son test

Olcumleri arasinda istatistiki olarak p<0,01 seviyesinde anlamli farklklar

oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 3.5. Kontrol Grubunda Yer Alan Deneklerin Grup ici On Test ve
Son Test Ol¢limlerinin Kargilagtiriimasi

KONTROL GRUBU

DEGISKENLER | n R e
ON TEST SON TEST 7 D

Basari Puani 20 42,300+7,306 42,600+8,419 -0,333 | 0,739

Dagilimin

20 | 143,165+31,328 | 146,505+19,878 | -0,635 | 0,526
Yarigap! (mm)

Ortalama
Arpacik Yolu 20 | 431,205+134,587 | 344,670+169,768 | -2,128 | 0,033*
Uzunlugu (mm)

Nisanin

S 20 | 127,940+£29,454 | 127,135422,532 | -0,224 | 0,823
Stabilitesi (mm)

*p<0,05

Tablo 3.5 incelendiginde kontrol grubunun basari puani, dagihmin yaricapi
ve nigsanin stabilitesi on test ve son test Olgumlerinde istatistiksel olarak
anlamli bir farkhlik olmadigi goérulirken (p>0,05); ortalama arpacik yolu

uzunlugunda anlamli bir farkllik oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

3.4. Deney ve Kontrol Gruplarinda Degigkenlerin Atis Performansina

Olan Etkilerinin On Test ve Son Test Olgiimlerinde incelenmesi

Baskin g6z ve baskin elin deney ve kontrol gruplarinda atis performansina
olan etkilerinin 6n test ve son test Olcimlerinde istatistiksel olarak
anlamhligini incelemek amaciyla Mann-Whitney U Testi uygulanmistir. Yas,
boy ve vicut agirhdginin deney ve kontrol gruplarinda atis performansina olan
etkilerinin on test ve son test dlgumlerinde istatistiksel olarak anlamliligini

incelemek amaciyla da Kruskal-Wallis Testi uygulanmigtir.
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Tablo 3.6. Baskin G6ziin Deney ve Kontrol Gruplarinda Atis
Performansina Olan Etkisinin On Test ve Son Test
Olglimlerine Etkisinin Incelenmesi

BASKIN GOz
DEGISKENLER n Mann-
Whitney U z P
Testi
Basari Puani 67,000 -0,840 0,401
'u_) Dagilimin Yarigapi (mm) 82,000 -0,225 0,822
- 40
= Ortalama Arpacik Yolu 84.000 .0.143 0.886
‘O Uzunlugu (mm) ; : ;
Nisanin Stabilitesi (mm) 79,000 -0,348 0,728
Basari Puani 74,000 -0,553 0,580
('7) Dagilimin Yarigapi (mm) 77,000 -0,429 0,668
= 40
pd Ortalama Arpacik Yolu )
8 Uzunlugu (mm) 51,000 1,493 0,136
Nisanin Stabilitesi (mm) 87,000 -0,020 0,984
p<0,05

Tablo 3.6 incelendiginde baskin gdzin, deney ve kontrol gruplarinda atis

performansi (basari puani, dagihmin yarigapi,

ortalama arpacik yolu

uzunlugu, nisanin stabilitesi) Uzerinde 6n test ve son test dlgiimlerinde

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi (p>0,05) tespit edilmigtir.
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Tablo 3.7. Baskin Elin Deney ve Kontrol Gruplarinda Atig Performansina
Olan Etkisinin On Test ve Son Test Olgumlerine Etkisinin
Incelenmesi

BASKIN EL
DEGISKENLER 2 T e
Mann-Whitney . D
U Testi
Basari Puani 67,000 -0,840 | 0,401
5 Dagilimin Yarigapi (mm) 82,000 -0,225 | 0,822
= 40
|_
% Ortalama Avrpamk Yolu 84.000 0143 | 0886
Uzunlugu (mm)
Nisanin Stabilitesi (mm) 79,000 -0,348 | 0,728
Basari Puani 74,000 -0,553 | 0,580
('7) Dagilimin Yarigapi (mm) 77,000 -0,429 | 0,668
L
= 40
(ZD Ortalama Awrpamk Yolu 51,000 1,493 | 0.136
) Uzunlugu (mm)
Nisanin Stabilitesi (mm) 87,000 -0,020 | 0,984
p<0,05

Tablo 3.7 incelendiginde baskin elin, deney ve kontrol gruplarinda atis
performansi (basari puani, dagihmin yaricapi, ortalama arpacik yolu
uzunlugu, nisanin stabilitesi) Uzerinde 6n test ve son test dlgimlerinde

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi (p>0,05) tespit edilmigtir.
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Tablo 3.8. “Yag”in Deney ve Kontrol Gruplarinda Atig Performansina
Olan Etkisinin On Test ve Son Test Olgumleri Sonucu

YAS
DEGISKENLER N e
2
K p
Chi-Square
Basari Puani 1,149 0,765

'u_) Dagilimin Yarigapi (mm) 1,109 0,775
= 40
-
- Ortalama Avrpamk Yolu 4.222 0,238
‘O Uzunlugu (mm)

Nisanin Stabilitesi (mm) 5,731 0,125

Basari Puani 2,856 0,414

” Dagilimin Yarigapi (mm) 1,665 0,645
L
= 40
= Ortalama Arpacik Yolu
3 Uzunlugu (mm) 2,383 0,497

Nisanin Stabilitesi (mm) 3,569 0,312
p<0,05

Tablo 3.8 incelendiginde yasin, deney ve kontrol gruplarinda atis performansi
(basari puani, dagihmin yarigapi, ortalama arpacik yolu uzunlugu, nisanin
stabilitesi) Uzerinde On test ve son test OlgUmlerinde istatistiksel olarak
anlamli bir farkhihk olmadigi (p>0,05) tespit edilmistir.
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Tablo 3.9. Boy Uzunlugunun Deney ve Kontrol Gruplarinda Atis
Performansina Olan Etkisinin On Test ve Son Test Ol¢limleri Sonucu

BOY
DEGISKENLER Y
k2
Chi-Square P
Basari Puani 1,163 0,762
lu_) Dagilimin Yarigapi (mm) 6,265 0,099
- 40
-
5 Ortalama AurpaC|k Yolu 5336 0.149
Uzunlugu (mm)
Nisanin Stabilitesi (mm) 5,952 0,114
Basari Puani 1,275 0,735
b Dagilimin Yaricapi (mm) 0,778 0,855
L
- 40
% Ortalama AvrpaC|k Yolu 10,789 0.103
) Uzunlugu (mm)
Nisanin Stabilitesi (mm) 2,644 0,450
p<0,05

Tablo 3.9 incelendiginde “boy’un, deney ve kontrol gruplarinda atis
performansi (basari puani, dagihmin yarigapi, ortalama arpacik yolu
uzunlugu, nisanin stabilitesi) Uzerinde on test ve son test Olgimlerinde
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi (p>0,05) tespit edilmigtir.
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Tablo 3.10. Vicut Agirhginin Deney ve Kontrol Gruplarinda Atis
Performansina Olan Etkisinin On Test ve Son Test
Olglimleri Sonucu

VUCUT AGIRLIGI
DEGISKENLER n pF====== EE """"""""""
Chi-Square P
Basari Puani 0,977 0,807
'u_) Dagilimin Yarigapi (mm) 0,703 0,873
- 40
= Ortalama Arpacik Yolu 0677 0879
‘O Uzunlugu (mm) ’ ’
Nisanin Stabilitesi (mm) 4,851 0,183
Basari Puani 0,493 0,920
” Dagilimin Yarigapi (mm) 6,278 0,099
= 40
= Ortalama Arpacik Yolu
3 Uzunlugu (mm) 2,069 0,558
Nisanin Stabilitesi (mm) 1,713 0,634
p<0,05

Tablo 3.10 incelendiginde viucut agirliginin, deney ve kontrol gruplarinda atis
performansi (basari puani, dagihmin yarigapi, ortalama arpacik yolu
uzunlugu, nisanin stabilitesi) Uzerinde On test ve son test dlgumlerinde
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi (p>0,05) tespit edilmigtir.

66



4. TARTISMA

Arastirmaya 20 deney grubu, 20 kontrol grubu olmak uUzere 40 denek
katilmistir. Yas, boy, vucut agirligi tanimlayici istatistik olarak verilmistir.
Arastirmamizdan elde edilen bulgular degerlendirildiginde deney grubunun
yas ortalamasinin 16,551,146 vyil, kontrol grubunun yas ortalamasinin
16,30£0,923 vyil; deney grubunun boy ortalamasinin 159,556,724 cm,
kontrol grubunun boy ortalamasinin 159,055,671 cm; deney grubunun vicut
agirhgr ortalamasinin  55,85+9,461 kg, kontrol grubunun viacut agirligi
ortalamasinin 59,35£10,439 kg oldugu tespit edilmigtir. Bu veriler deney ve

kontrol grubunun homojen oldugunun da bir gostergesidir.

SCAAT analizinde bulunan ve atis basarisini tespit etmek igin
arastirmamizda kullandigimiz bazi istatistiksel degerler sunlardir:

e Basari puani=Netice: Tam sayi olarak kullaniimigtir.

e Dagilimin yaricapi=Grup boyutu: En uzak iki atisin merkezden
merkeze uzakligi.

e Ortalama arpacik yolu uzunlugu: Arpacigin hedef Gzerinde atigin
yapildigi ana kadar izledigi yol.

e Nisanin stabilitesi: Atistan onceki son bir saniyesindeki arpacik
yolunun ortalama puanlari alinarak ve bu puanlarin dagihmin

yarigapi hesaplanir.

Hipotez 1. El ve parmak egzersizlerinin atis puani (netice) Uzerine

etkisi vardir.

Deney ve kontrol grubunda yer alan deneklerin gruplar arasi 6n test
Olcimleri karsilagtirildiginda (Tablo 2) deney grubunda basar puani
38,900+10,036, kontrol grubunda basari puani 42,300+7,306 olarak tespit
edilmis olup istatistiksel olarak anlamh bir farklihk bulunamamigtir (p>0.05).
ilk dlgimler sonucunda gruplarin basari puani bakimindan benzer oldugu

tespit edilmigtir.
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Deney ve kontrol grubunda yer alan deneklerin gruplar arasi son test
Olcimleri karsilastinldiginda (Tablo 3); deney grubunda basari puani
51,050+10,164, kontrol grubunda basari puani 42,600+8,419 olarak tespit
edilmis olup p<0,05 seviyesinde istatistiksel olarak anlamh bir farklilk

bulunmustur.

Kontrol grubunun grup i¢i antrenman oOncesi (0n test) ve antrenman
sonrasi (son test) dlcumleri karsilastirildiginda (Tablo 5); basari puani 6n test
Olgumleri 42,300+7,306, son test dlgumleri 42,600+£8,419 olarak tespit edilmis
olup, basari puaninda on test ve son test olcimleri arasinda anlamli farklilk

gorulememigtir (p>0,05).

Deney grubunun grup ici antrenman déncesi (6n test) ve antrenman
sonrasi (son test) dlcumleri karsilastirildiginda (Tablo 4); basari puani 6n test
Olcimleri 38,900+10,036, son test olgumleri 51,050+10,164 olarak tespit
edilmis olup, basari puaninda antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi

Olcimleri arasinda p<0,01 seviyesinde anlaml farklilik oldugu gérulmustur.

Atis musabakalari ve atis basarisi arasindaki iligkiyi inceleyen
calismalara literaturde rastlamak muumkundur. Skorlar grupmanlarin (atis
dagihmi) sonucudur ve hedef Uzerinde vurdugumuz her sey atesleme
hattinda yaptigimizin sonucudur (Higginson, 2018). Erdodan ve ark. (2016),
atis performansi i¢cin el kavrama kuvvetinin etkisini inceledikleri
calismalarinda kiz atici ogrencilerin el kavrama kuvvetleri arttikga,
misabakada elde ettikleri atis puaninin yikseldigini bulmuslardir. iskender
(2010), deney grubu atesli tabanca aticilarina uygulanan 6zel antrenman
sonucunda, yavas atig, ¢cabuk atig ve toplam puanlari ylizde geligsimlerinin
kontrol grubuna gore daha yuksek oldugunu bulmustur. Basarili bir atis icin
tabanca ve elin uyum icinde kontrol altinda tutulmasi atis basarisinda
onemlidir (Tang ve ark., 2008). Goéruldugu gibi literatir calismalari da

bulgularimizi destekler niteliktedir.
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Toplam puanlarin artmasi atis basarisinin arttigini gosterir. 10 hafta
boyunca yapilan egzersizlerle el bilegi ve parmaklarin kuvveti, 6zellikle de
statik kuvveti ve koordinasyonunun artmig olmasi son olgumlerdeki olumlu
gelismeyi ortaya ¢ikarmistir. Calisma dncesindeki hipotezimizde oldugu gibi

el ve parmak egzersizleri atis puani tzerinde olumlu etki yapmistir.

Bu sonugclara gore de “Hipotez 1” kabul edilmistir.

Hipotez 2. El ve parmak egzersizlerinin dagilimin yarigcap: (atis

grupman boyutu) Uzerine etkisi vardir.

Deney ve kontrol grubunda yer alan deneklerin gruplar arasi 6n test
Olcumleri karsilastirildiginda (Tablo 2); deney grubunda dagilimin yarigapi
142,725+21,638, kontrol grubunda dagihmin yarigapi 143,165+31,328 olarak
tespit edilmistir. Bu degerler istatistiksel olarak anlamh bir farklihg: ifade
etmemektedir (p>0,05). ilk élglimler sonucunda gruplarin dagihmin yari gapi

bakimindan benzer oldugu tespit edilmistir.

Deney ve kontrol grubunda yer alan deneklerin gruplar arasi son test
Olcimleri karsilastirildiginda (Tablo 3); deney grubunda dagdilimin yaricapi
99,380+20,941, kontrol grubunda dagilimin yarigapi 146,505+19,878 olarak
tespit edilmis olup p<0,01 seviyesinde istatistiksel olarak anlamli bir farkllik

gOrulmustar.

Kontrol grubunun grup ici antrenman d6ncesi (6n test) ve antrenman
sonrasi (son test) dlgimleri karsilastirildiginda (Tablo 5); dagilimin yari ¢api
on test dlguimleri 143,165+31,328, son test dlgumleri 146,505+19,878 olarak
tespit edilmigtir. Dagilimin yari ¢apinda on test ve son test OlgUmleri
arasindaki rakamsal farkhlik istatistiksel olarak anlamli bulunmamigtir
(p>0,05).

Deney grubunun grup i¢i antrenman dncesi (6n test) ve antrenman

sonrasl (son test) dlcumleri karsilastirildiginda (Tablo 4); dagilimin yari ¢api
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on test Olgumleri 142,725+21,638, son test olgumleri 99,380£20,941 olarak
tespit edilmigtir. Dagilimin yari ¢apinda antrenman Oncesi ve antrenman
sonrasi olgumleri arasindaki farklilik istatistiksel agidan anlamli bulunmustur
(p<0,01).

Basarili bir atis icin kritik bir 6n sart, nisan alma asamasinda silah
namlusunun minimum hareketidir. Tabancanin etkili bir sekilde kavranmasi,
dogru baskiya bu baskinin kavrama uzerinde dogru dagilimina ve ayrica
tutarl geri tepmeye yardimci olmak Uzere saglam bir bilege baghdir, boylece
atislarin dagildig1 hedef alani azalir (Sanders, 2014). Grup (atis dagiliminin
yarl ¢apl, ortalama arpacik yolu uzunlugu) ne kadar kuguk olursa, daha iyi
atis yaparsiniz (Higginson, 2018). Mon ve ark. (2015) kidemli erkek havali
tabanca atisinda performans ve parmak fleksor kuvveti ile omuz abduiksiyon
izometrik kuvveti arasindaki iligkiyi inceledikleri arastirmada, musabakadaki
performans ile ortalama ve en ylksek parmak fleksor kuvvetleri arasinda
onemli iligkiler bulmuslardir ve parmak kas kuvvetinin atis performasini
etkiledigi sonucuna ulagsmiglardir. Yapilan calismalar da arastirmamizi

destekler niteliktedir.

Deney grubunda goérulen bu anlamli artiglarin yaptirilan el ve parmak
egzersizlerinin kavrama ile tabanca stabilitesini arttirmasi ve kabza
uzerindeki baskinin on test atislarina gore daha dengeli dagiliminin dagilimin

yari ¢apini olumlu yonde etkiledigi soylenebilir.

Bu bulgulara gore “Hipotez 2” kabul edilmistir.

Hipotez 3. El ve parmak egzersizlerinin ortalama arpacik yolu

uzunlugu Gzerine etkisi vardir.

Deney ve kontrol grubunda yer alan deneklerin gruplar arasi 6n test
Olgimleri karsilastirildiginda (Tablo 2); deney grubunda ortalama arpacik
yolu uzunlugu 470,280+77,769, kontrol grubunda ortalama arpacik yolu
uzunlugu 431,205+134,587 olarak tespit edilmis olup istatistiksel olarak
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anlamli bir farkihk bulunamamistir (p>0,05). Ik &lglimler sonucunda
gruplarin ortalama arpacik yolu uzunlugu bakimindan benzer oldugu tespit

edilmistir.

Deney ve kontrol grubunda yer alan deneklerin gruplar arasi son test
Olcimleri karsilastirildiginda (Tablo 3); deney grubunda ortalama arpacik
yolu uzunlugu 243,660+64,415, kontrol grubunda ortalama arpacik yolu
uzunlugu 344,670+169,768 olarak tespit edilmis olup istatistiksel olarak
anlamli bir farkhlik bulunamamistir (p>0,05). Her ne kadar gruplar arasi
ortalama arpacik yolu uzunlugundaki fark istatistiksel olarak anlamli
bulunmamis ise de deney grubunun ortalamasi, kontrol grubunun
ortalamasindan daha azdir. Bu durumda deney grubunun, ortalama arpacik
yolu uzunlugu bakimindan kontrol grubuna gore daha basarih oldugunu

soyleyebiliriz.

Kontrol grubunun grup igi antrenman oncesi (0n test) ve antrenman
sonrasi (son test) dlgimleri karsilastirildiginda (Tablo 5); ortalama arpacik
yolu uzunlugu 6n test Olcimleri 431,205+134,587, son test oOlgUmleri
344,670+£169,768 olarak bulunmustur. Ortalama arpacik yolu uzunlugunda
on test ve son test olgcumleri arasinda istatistiki olarak anlamli bir farlilhk

gOrulmustar (p<0,05).

Deney grubunun grup ici antrenman 6ncesi (6n test) ve antrenman
sonrasi (son test) dlgumleri karsilastirildiginda (Tablo 4); ortalama arpacik
yolu uzunlugu oOn test Olgimleri 470,280+77,769, son test Olgumleri
243,660+64,415 olarak bulunmustur. Ortalama arpacik yolu uzunlugunda
antrenman oOncesi ve antrenman sonrasi Olgumleri arasinda p<0,01

seviyesinde anlamli bir farklihk bulundugu géraimustur.

Vicut dalgalanmasi arttikga performans duser ve hedef noktanin
dalgalanmasi da artar (Zentgraf, 2011). YUksek skor elde etmek igin aticilar

hareketleri en aza indirmeye tesvik edilir. Selva ve ark. (2018), vucut salinimi
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ve silah namlusunun hareketleri arasinda korelasyon bulmustur. Tang ve ark.
(2008) calismalarinda, havali tabanca aticilarinin postural salinimlarinin
aticilarin becerisi ile iligkili oldugu ve elit aticilarin atista basariyi belirleyen
tabanca-el kompleksinin kontrolinli optimize edebilecedi sonucuna
ulasmiglardir. Segkin aticilari acemi meslektaglarindan ayiran bir 6zellik,
tabancayi veya tufegi tutan uzuvdaki salinim miktaridir. Bu salinim, atis
yapillmadan énce aticinin hedefinin atis hedefi boyunca gezinmesine neden
olur (Sanders, 2014). El, Ust ekstremitenin fonksiyonelligini etkileyen en
onemli unsurlardandir. El fonksiyonlar igerisinde kavrama, gunlik yasam
aktivitelerinin devamlihgr igin 6énemli bir fonksiyon oldugundan kavrama
kuvveti, Ust ekstemite performansinin degerlendiriimesinde objektif bir dlgim
olarak kabul edilmektedir. El kavrama kuvveti gibi parmak kavrama
kuvvetinin olgumu de el fonksiyonlarinin degerlendiriimesinde siklikla
kullaniimaktadir (Narin ve ark., 2009). Bao ve ark. (2017), odaklanma
stresiyle ve statik kuvvetle siki antrenman yapmanin sporcunun beyin
kontrolinu, gorsel reaksiyon suresini ve salinimi olumlu yonde etkiledigi
rapor etmiglerdir. iskender (2010), atesli tabanca aticilarina uygulanan 6zel
antrenman sonucu deney grubunun birinci ve ikinci olgumleri
kargilastirildiginda el penge kuvvetlerindeki artigin istatistiksel olarak
(p<0,01) anlamli bir gelisim gdsterdigini bulmustur. Atici tifek ve tabancayi
arzu edilen pozisyonda tutmak icin ayaklardan el bilegine kadar birgok
eksremitesini, eklemlerini ve kaslarini kontrol etmek zorundadir. Ayrica, s6z
konusu tum bilesenler atis hedefe ulasana kadar kontrol altinda tutulmaya
devam eder (Erdogan ve ark., 2016). Literatlr ¢alismalari da arastirmamizi

destekler niteliktedir.

Basarili atiglarda arpacik yolu uzunlugu kisadir. Deney grubunun
yapmis oldugu el ve parmak egzersizleri sonucu el bilegi, el kavrama ve
parmaklarin kuvvetini arttirarak tabanca-el kompleksi stabilitesini olumlu
etkileyerek arpacik yolu uzunlugunun kisaldigini dugsunmekteyiz. Bu kisalma

istatistiki olarakta anlamli bulunmusgtur.

Bu bulgulara gore “Hipotez 3” kabul edilmistir.
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Hipotez 4. El ve parmak egzersizlerinin niganin stabilitesi Uzerine

etkisi vardir.

Deney ve kontrol grubunda yer alan deneklerin gruplar arasi on test
Olcimleri karsilastirildiginda (Tablo 2); deney grubunda nisanin stabilitesi
127,650+£22,266, kontrol grubunda nisanin stabilitesi 127,940+29,454 olarak
tespit edilmis olup istatistiksel olarak anlamh bir farklihk gorilmemistir
(p>0,05). ilk élctimler sonucunda gruplarin nisanin stabilitesi bakimindan

benzer oldugu tespit edilmigtir.

Deney ve kontrol grubunda yer alan deneklerin gruplar arasi son test
Olcimleri kargilastirildiginda (Tablo 3); deney grubunda nisanin stabilitesi
82,7301£20,694, kontrol grubunda nisanin stabilitesi 127,135+22,532 olarak
tespit edilmis olup p<0,01 seviyesinde istatistiksel olarak anlamli bir farkhlik

bulunmustur.

Kontrol grubunun grup igi antrenman oOncesi (0n test) ve antrenman
sonrasli (son test) dlcumleri karsilastirildiginda (Tablo 5); nisanin stabilitesi
on test dlgiimleri 127,940+29,454, son test dlgumleri 127,135+22,532 olarak
tespit edilmistir. Nisanin stabilitesinde 6n test ve son test dlcimleri arasinda

istatistiki olarak anlaml farkhlik gérdimemistir (p>0,05).

Deney grubunun grup i¢i antrenman dncesi (6n test) ve antrenman
sonrasi (son test) dlcimleri karsilastirildiginda (Tablo 4); nisanin stabilitesi
on test dlgumleri 127,650+22,266, son test olgumleri 82,730+£20,694 olarak
tespit edilmistir. Nisanin stabilitesinde antrenman oOncesi ve antrenman
sonrasi olgumleri arasindaki farklihgin istatistiksel olarak p<0,01 seviyesinde

anlamli oldugu gorulmustar.

Yapilan aragtirmalarda, el kavramada uygulanan basing noktalarinin
¢ok hassas oldugu sdylenir. Basing serge parmaktan isaret parmagina kadar
azalan bir formatta olmalidir. Kabza Uzerine uygulanan basin¢g dogrudan

performansi ve tim el boyunca kas stresini etkiler (Parthasarathy, 2017).

73



Silahi dengeleme kabiliyeti olimpik tabanca atislarinda performans igin gok
onemlidir ve aticilarin kas kuvveti ile ilgili oldugu dusunulmektedir (Mon ve
ark., 2015). Kayihan (2012) yaptigi ¢calismada, kavrama kuvveti degerlerinin
atis basarisi Uzerinde etki duzeyi iligskisinin anlamli oldugunu bulmus ve
kavrama kuvvetinin atis basarisi Uzerinde etki duzeyinin %5,9 oldugunu

tespit etmigtir. Literatlr calismalari da arastirmamizi destekler niteliktedir.

Deney grubunun yapmis oldugu 10 haftallk el ve parmak
egzersizlerinin el ve parmaklarin kuvvetini, 6zellikle de tetik parmagi fleksoér
kuvvetini arttirarak atistan onceki son bir saniyedeki gereksiz tabanca
salinimini azaltmasi sonucu tabanca ve el stabilitesini olumlu yonde
etkileyerek nisanin stabilitesinin kuguldugunu dusinmekteyiz. Bu durum

istatistiksel olarak da anlamli bulunmustur.

Bu bulgulara gore “Hipotez 4” kabul edilmigtir.

Hipotez 5. Baskin g6z, baskin el, yas, boy ve vicut agirhginin atis

performansi Gzerine etkisi yoktur.

Deney ve kontrol gruplarinda degiskenlerin atis performansina olan
etkileri on test ve son test dlguimlerinde incelendiginde; baskin g6z (Tablo 6),
baskin el (Tablo 7), yas (Tablo 8), boy (Tablo 9) ve viucut agirhginin (Tablo
10) deney ve kontrol gruplarinda atis performansi (basari puani, dagihmin
yarigapl, ortalama arpacik yolu uzunlugu, nisanin stabilitesi) Gizerinde 6n test
ve son test dlcimlerinde istatistiksel olarak anlaml bir farklilik olmadigi tespit
edilmistir (p>0,05).

Mon ve ark. (2015) calismalarinda performans ile yas, boy ve kilo
arasinda o6nemli bir iligki bulamamistir. Mon ve ark. (2016) bir baska
calismada da katihmcilarin agirhdi ile performans arasinda anlamh bir iligki
bulamamistir. Kalkan (2013), yasa bagli olarak aticilarin toplam vurusg isabet
puanlari arasinda 6nemli bir fark olmadigini bulmustur. Kayihan (2012)

yaptigi calismada atis basarisi ile yas, boy, viucut agirhgr arasinda
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istatistiksel olarak anlamh bir iliski bulamamistir. Literatir bulgulari da
calisma bulgularimizi destekler niteliktedir. Yapilan bu c¢alismada yas, boy,
vucut agirhigi gibi demografik ézellikler ile baskin el ve baskin gézin atig
performansini degistirmedigi goézlenmistir. Bu durumda bransla ilgili teknik

calismalarin atig performansina daha fazla etkili oldugu soylenebilir.

Bu bulgulara gore “Hipotez 5” kabul edilmistir.
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5. SONUG VE ONERILER

5.1. SONUG

Bu arastirma, el ve parmak egzersizlerinin atis basarisina etkisini saptamak
amaciyla yapiimistir. 10 hafta, haftada 3 gun, gunde 1 saat yapilan el ve
parmak egzersileri sonucunda, arastirmamizin temel amaci 1s1ginda ortaya
atilan hipotezlere cevap bulunmustur. Elde edilen verilere goére: El ve parmak
egzersizleri atis puanini (basariyi), dagihimin yarigapini, ortalama arpacik
yolu uzunlugunu ve nisanin stabilitesini olumlu yonde etkilemigtir. Baskin
g0z, baskin el, yas, boy ve vucut agirhginin atis performansini degistirmedigi
gozlenmistir. Duzenli yapilan el ve parmak egzersizlerinin atig

performansinda olumlu gelismelere neden oldugu sonucuna ulasiimistir.

5.2. ONERILER

1. Aticihk Uzerine yapiimig deneysel calismalarla mutabik kalarak bu
calismanin bulgulari atis performansini arttirmak icin el ve parmak
egzersizlerinin gerekli oldugunu gostermektedir. Henlz hi¢ atis deneyimi
olmayan denekler Uzerinde yaptigimiz calismada, performansi bu
derecede etkileyen el ve parmak egzersizlerinin aticilarda teknik ve mental
antrenmanla bitlnlestiginde atis performansini 6nemli dlgtide arttiracagini
dusundyor ve aticilara antrenman programlarinda spesifik olarak el ve

parmak egzersizlerine de yer vermelerini 6neriyoruz.

2. Aragtirmamiz hi¢ atis deneyimi olmayan, yalnizca temel atis egitimi
verilmis denekler Uzerinde yapilmistir. Ayni calisma farkli seviyelerde

aticilar Uzerinde uygulanabilir.

3. Arastirmamiz 15-18 yas grubu geng kizlari kapsamaktadir. Ayni ¢alisma
farkli yas gruplarinda, kadin ve erkek ya da yalnizca erkekler lzerinde

uygulanabilir.
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. Arastirmamiz 10 hafta suren egzersiz programinda olusmaktadir. Daha

uzun egzersiz programi uygulanabilir.

. Arastirmamiz 20 kisi deney drubu, 20 kisi kontrol grubundan olusmaktadir.

Ayni calisma daha fazla katihmcilardan olusabilir.

. Arastirmamiz havali tabanca branginda yapilmistir. Ayni ¢galisma aticiligin

diger branglarinda da yapilabilir.

. Arastirmamizda kullanilan egzersiz programina farkli egzersiz programlari

da eklenerek spor bilimine katkilar saglanabilir.
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OZET

El ve Parmak Egzersizlerinin Atis Basarisina Etkisi

Bu arastirmada el ve parmak egzersizlerinin atis basarisina etkisinin olup
olmadiginin ve etkisi varsa bu egzersizlerin vurus grup tespiti ve atis istatistik

bilgileri ile iligkisinin arastirilmasi amacglanmigtir.

Bu calismada arastirmada ortaya ¢ikacak bulgularin elde edilmesinde
on test-son test, deney ve kontrol gruplu model uygulanmistir. Calismaya,
daha 6nce hig aticilik deneyimi olmayan, ¢alismaya gonulll olarak katilmaya
istekli, 15-18 yas grubunda 40 geng¢ kiz katilmigtir. Katimcilar 20 kigi deney
grubu ve 20 kisi kontrol grubu olarak ikiye ayrilmigtir. Deney grubuna 10
hafta, haftada 3 gun, glinde 1 saat yalnizca el ve parmak egzersizleri
yaptiriimigtir. 10 haftanin sonunda deneklerin son test dlgumleri alinmigtir.
Arastirma kapsaminda deneklerin atis basarilarini belirlemek igin SCATT
Atis Egitim Sistemi (Scatt Shooter Training System, bilgisayar destekli atis
simulatort) kullaniimistir. Bu sistem ile: 1. Atis vurus grup tespiti, 2. Atis
istatistik bilgileri tespiti elde edilmistir. Orneklem grubundan elde edilen
verilerin degerlendiriimesi ve tablolarin olusturulmasi amaciyla SPSS 18.0
(Statistical Package for Social Sciences) paket programi kullanilimistir.

istatistiksel analizlerde anlamlilik diizeyi 0,05 olarak kabul edilmistir.

Aragtirmadan elde edilen bulgular dogrultusunda deney grubunun 6n
test-son test OlgUmlerinde el ve parmak egzersizleri ile atis puani, atis
dagihminin yarigapi, ortalama arpacik yolu uzunlugu, nisanin stabilitesi
arasinda anlamli duzeyde bir farkhlik (p<0,01) bulunmustur. Calismamizin
sonuglari, el ve parmak egzersilerinin atig basarisini olumlu etkiledigini
ortaya koymustur. Bu dogrultuda aticilara ve antrendrlere antrenman

programlarinda el ve parmak egzersizlerine de yer vermelerini Oneriyoruz.

Anahtar Kelimeler: Aticilik, El Egzersizi, Parmak Egzersizi, Atis Basarisi, SCATT
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SUMMARY

The Effect of Hand and Finger Exercises on Shooting Accuracy

This study aims to investigate whether hand and finger exercises have an effect on
shooting accuracy, and if they do, determine the shot grouping of these exercises

and its relationship with shooting statistic data.

In this study, to obtain the findings to come up as the result of the
investigation; a pretest, a posttest, an experimental and a control group model is
implemented. 40 teenage girls having no shooting experience before in the 15-18
age group who are willing to volunteer to take part in this study participated in the
study. Participants were divided into two groups, one as an experimental group of
20 persons and one as a control group of 20 persons. The experimental group was
made to do only hand and finger exercises for 10 weeks, 1 hour a day, 3 days a
week. At the end of 10 weeks, final test measurements of subjects were taken.
Within the scope of the investigation, to determine the shooting accuracy of
subjects, SCATT Shooting Training System (Scatt Shooter Training System, a
computer-aided shooting system) was utilized. Via this system: 1. Shot grouping, 2.
Shooting statistical data were determined. In order to evaluate the data obtained
from the sample group and compose tables, a package program SPSS 18.0
(Statistical Package for Social Sciences) was used. Level of significance was

considered as 0.05 in statistical analysis.

In line with the findings obtained from the investigation it has been found that
there is a significant variance (p<0.01) between hand and finger exercises and
shooting score, diametrical dispersion, mean length of aiming trace, stability of
aiming in pretest-posttest measurements of the experimental group. Outcomes of
our study have indicated that hand and finger exercises have a positive effect on
shooting accuracy. Accordingly, we recommend that shooters and trainers include

hand and finger exercises in their training program.

Keywords: Shooting, Hand Exercise, Finger Exercise, Shooting Accuracy, SCATT

79



KAYNAKLAR

4-H. PENNSYLVANIA 4-H SHOOTING SPORTS GUIDE (2001). Air Pistol. The
Pennsylvania State University, College of Agricultural Sciences, Cooperative
Extension. Sy. 14-17.

AKSU, K. (2014). Tabanca ile Atis ve Tetik Uygulamasi. Erisim:
[http://mww.kemalaksu.com.tr/kemal-aksu-yazilari/195-tabanca-ile-atis-ve-
tetik-uygulamasi.html]. Erisim Tarihi: 24.09.2016.

ARDIC, N. (1998). Silah ve Atis. Dogus Matbaacilik, Ankara.
ARMAN, U. (1998). Aticiiga Baslarken. Afsaroglu Matbaasi, Ankara.

ATILLA, B.C. (1991). Havali ve Serbest Tabanca Atislarinda ilk Bilgi. T.C.
Bagbakanlik Genglik ve Spor Genel Mudurligl, Spor Egitimi Dairesi
Bagskanligi, Ankara.

BAO, V.V.,, HIEN, P.T., NGA, L.N.,, PHUONG, L.Q. (2017). Psychological
characteristics of 2016 Olympic champion shooter: a case study investigation
of Vietnamese athlete. International Journal of Health, Physical Education and
Computer Science in Sports, 26:1, 53-57.

BLANKENSHIP, B. (2018). The Encyclopedia of Bullseye Pistol. Three Lessons of
Pistol Shooting. Erisim: [http://www.bullseyepistol.com/billbink.htm]. Erisim
Tarihi: 25.03.2018.

CANADIAN CADET MOVEMENT (2005). Cadet Marksmanship Program Reference
Manual. Sy. 1:5,9. Canada.

CANADIANSHOOTER (2012a). (02 May 2019) [canadianshooterblog@gmail.com].
Dates of publication. Part 3. Trigger Pull with Pistols. Instructional Articles on
Shooting and Firearms. Alici: [nazarbalamut@hotmail.com].

CANADIANSHOOTER (2012b). (02 May 2019). [canadianshooterblog@gmail.com].
Dates of publication. Part 1. Holding the Pistol. Instructional Articles on
Shooting and Firearms. Alici: [nazarbalamut@hotmail.com].

CENTER SHOT SPORTS (2015). Erigim: [http://www.centershot.com/scattinfo.htm].
Erisim Tarihi: 28.01.2018.

CEREZCI, 0., ATAKER, Y., CANBULAT, N., GUDEMEZ, E. (2013). El
Rehabilitasyonu. Amerikan Hatanesi. Amerikan Hastanesi Yayinlari. Sy. 234-
238.

DEMIRCI, N. (1995). A'dan Z’ye Spor. Neyir Yayincilik, Ankara.

80


http://www.kemalaksu.com.tr/kemal-aksu-yazilari/195-tabanca-ile-atis-ve-tetik-uygulamasi.html
http://www.kemalaksu.com.tr/kemal-aksu-yazilari/195-tabanca-ile-atis-ve-tetik-uygulamasi.html
http://www.bullseyepistol.com/billblnk.htm
mailto:canadianshooterblog@gmail.com
mailto:nazarbalamut@hotmail.com
mailto:canadianshooterblog@gmail.com
mailto:nazarbalamut@hotmail.com

ERDOGAN, M., SAGIROGLU, I., SENDURAN, F., ADA, M., ATES, O. (2016). Elit
aticilarin el kavrama kuvveti ile atis performanslari arasindaki iligkinin
incelenmesi. IU Spor Bilimleri Dergisi, Cilt, (Vol) 6, Sayi (No) 3. 1303-1414.

ERTEN, K. (2007). Aticiik Sporunda Zihinsel ve Fiziksel Performans. Ankara.

FTS GUNS (2013). Handgun Shooting Guide. Training for target handgun shooters.
Sy.108-114.

FULFORD, A. (2018). The Encyclopedia of Bullseye Pistol. Bullseye Pistol Basics.
Erisim: [http://www.bullseyepistol.com/fulford.htm]. Erisim Tarihi: 16.06.2018.

HEYMANN, J. P. (1981). Schusswaffen-Werkbuch fir Waffenfreunde. Motorbuch-
Verlag, Stuttgart.

HIGGINSON, F. (2018). The Encyclopedia of Bullseye Pistol. Tips for Bullseye
Pistol Shooting. Erisim: [http://www.bullseyepistol.com/frankhig.htm]. Erisim
Tarihi: 04.03.2018.

HOLMES P., COLLINS D., CALMELS C. (2006). Electroencephalographic functional
equivalence during observation of action. Journal of Sport Science. 605-616.

IPC. International Paralympic Committee (2019). What is Shooting Para Sport?

ISSF. International Shooting Sport Federation (2018). The ISSF Academy, The
Fundamentals of Olympic Pistol Shooting.

ISKENDER, T. (2010). Atesli tabanca aticilarina uygulanan 6zel antrenmanlarin
bazi motorik 6zellikler Uzerine etkisi. Doktora Tezi, Gazi Universitesi, Saglik
Bilimleri Enstitlist, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Ankara.

KALKAN, B.V. (2013). Farkh pozisyonlarda yatarak tufek atigi yapan erkek aticilarin
nabiz seviyesine bagli olarak vurus basarilarinin aragtiriimasi. Yuksek Lisans
Tezi. Dumlupinar Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitlisii, Beden Egitimi ve
Spor Anabilim Dali, Kitahya.

KARANFILCI, M., KABAK, B., HAMAMCILAR, O., ARSLANOGLU, E. (2013).
Aticilikta Spor Yaralanmalari ve Co6zim Onerileri. T.C. Genglik ve Spor
Bakanligi, Spor Genel Mudurligu, Neyir Matbaacilik, Ankara.

KAYA, M. (1995). Silah Bilgisi ve Atis. Bilim Yayinlari, Ankara.

KAYIHAN, G. (2012). Polislerde atig basarisi ile secilmis fiziksel ve fizyolojik
parametrelerin iligkilendiriimesi. Doktora Tezi, Ankara Universitesi, Saglik
Bilimleri Enstitlisu, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Ankara.

81


http://www.bullseyepistol.com/fulford.htm
http://www.bullseyepistol.com/frankhig.htm

KURAN, B. (2014). On kol, EI-El Bilegi Agrilarinda Egzersiz Regeteleme. Tirk
Fiziksel Tip ve Rehabiltasyon Dergisi, 60(2), 43-49. DOIL:
10.5152/tftrd.2014.13281s.

LAWRENCE, E., PANNONE, M. (2009). Tactical Pistol Shooting. Krause
Publications, Gun Digest Books, USA.

LEAGUE, A.H. (2011). The Perfect Pistol Shot. Paladin Press, USA.

MAKSIMOVIC, G. (2018). International Shooting Sport Federation. The ISSF
Academy, The Fundamentals of Olympic Rifle Shooting.

MEB (2012). T.C. Milli Egitim Bakanhgi. Gunlik Aktivite ve Egzersiz. Hasta ve Yasli
Hizmetleri, Ankara, S:18.

MON, D., ZAKYNTH INAKI, M,S., CORDENTE, C.A., BARRIOPEDRO, M.l
SAMPEDRO J. (2016). Prevalidacién de un test de equilibrio en tiro olimpico
sin armas / Prevalidation of Body Sway Shooting Test Without the Use of
Weapons, Revista Internacional de Medicina y Ciencias de la Actividad Fisica
y el Deporte, 16 (64), 775-787.

MON, D., ZAKYNTHINAKI, M.S., CORDENTE, C.A., ANTON, A.J.M., RODRIGUEZ,
B.R., LIMENEZ D.L. (2015). Finger flexor force influences performance in
senior male air pistol olympic shooting, Plos One, DOI: 10.1371/ 0129862, 1-
6.

NARIN, S., DEMIRBUKEN, i., OZYUREK, S., ERASLAN, U. (2009). Dominant el
kavrama ve parmak kavrama kuvvetinin 6nkol antropometrik dlgimlerle iligkisi.
Dokuz Eylul Universitesi Tip Fakultesi Dergisi, 23:2, 81-85.

NORMAN, K., STOBAUS, N., GONZALEZ, M. C., SCHULZKE, J. D., PIRLICH, M.
(2011). Hand grip strength: outcome predictor and marker of nutritional status.
Clinical nutrition, 30(2), 135-142.

NZPA. New Zealand Pistol Association (2001). ZPA Basic Safety Training
Programme. Introduction to Pistol Shooting, Safe Shooting Techniques and
the Requirements for a "B" Endorsement, Page 3 of 44. Issue 3.

OCAK, Y., SAVAS, S, ISIK, 0., ERSOZ, Y. (2014). The effect of eight-week
workout specific to basketball on some physical and physiological parameters.
Procedia-Social and Behavioral Sciences, 152, 1288-1292.

OTTEVAERE, S. M. (2006). Airpistol Men Triggering Technique. Sy. 3-12. Belgium.

OZDEMIR, A., YAVUZ, M., CANDEMIR, E., GOKTEPE F. (2009). Silah ve Atig,
Baskent Klise Matbaacilik, 7. Baski, Ankara.

OZPINAR, B. (2000). Tabanca ve Atis Kultiri. Oncli Reklamcilik, 6. Baski, Ankara.

82



PARTHASARATHY, S. (2017). Autonomous sensor system for self-monitoring of
training in shooting sport. Blekinge Institute of Technology, Faculty of
Engineering, Department of Applied Signal Processing. Automatic Control and
Robotics.

POYRAZ, A., BAS, O., OCAK, Y., YILDIRIM, i., TORTOP, Y. (2015). Avrupa
badminton takim sampiyonasi’na katilan sporcularin bazi fiziksel ve fizyolojik
Ozelliklerinin kargilastiriimasi. Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi, 6(2),
121-133.

RAUCH, W. (2010). Handguns Guns & Ammo. It's the Trigger, not the Sights!
Learn: Training. Erisim: [http://www.handgunsmag.com/tactics-
training/tactics_training_trigger_1209/] Erisim Tarihi: 31.01.2018.

SAGLAM, H., GENC, H. (2007). Aticilik ve Atis Sporu. Diet Reklam, 1. Baski,
Ankara.

SANDERS, N. (2014). Influence of pre-cooling garments on elite pistol shooting
performance. Masters by Research, Medical Sciences, RMIT University.

SCATT (2018). Erisim: [https://www.scatt.com/]. Erisim Tarihi: 28.01.2018.

SELVA, Y., JOSEPH, S., SALLEH, A.F. (2018). Male and female elite Malaysian air
rifle shooter: A preliminary study, International Society of Biomechanics in
Sports, 36:1, 85.

STEINBRECHER, R. (2018a). The Encyclopedia of Bullseye Pistol, Fundamentals
Series: Trigger Control. Erisim: [http://www.bullseyepistol.com/ron5.htm].
Erisim Tarihi: 15.02.2018.

STEINBRECHER, R. (2018b). The Encyclopedia of Bullseye Pistol. Fundamentals
Series: Grip. Erisim: [http://www.bullseyepistol.com/ron2.htm]. Erisim Tarihi:
04.03.2018.

STEINBRECHER, R. (2018c). The Encyclopedia of Bullseye Pistol.
Fundamentals Series: Follow-Through.
Erisim: [http://www.bullseyepistol.com/ron6.htm]. Erigsim Tarihi:15.02.2018.

TAAF. Turkiye Aticilik ve Avcilik Federasyonu (2017). Aticilik Yarisma Talimati.

TAAF. Turkiye Aticilik ve Avcilik Federasyonu (2018). Kurallar ve Genel Mevzuat.
ISSF.

TANG, W.T., ZHANG, W.Y., HUANG, C.C., YOUNG, M.S., HWANG, I.S. (2008).
Postural tremor and control of the upper limb in air pistol shooters. Journal of
Sports Sciences, 26:14, 1579-1587, DOI:1080/02640410802287063.

83


http://www.handgunsmag.com/tactics-training/tactics_training_trigger_1209/
http://www.handgunsmag.com/tactics-training/tactics_training_trigger_1209/
https://www.scatt.com/
http://www.bullseyepistol.com/ron5.htm
http://www.bullseyepistol.com/ron2.htm
http://www.bullseyepistol.com/ron6.htm

TODOROVIC, Z., YLI-JASKARI, K., KILTY, K. (2010). International Shooting Sport
Federation, ISSF 'I:rainipg Academy, D- Antrenérlﬂi]k Kursu, Ders Notlari,
Cevirenler: KARAGOZOGLU, C., COSKUN, A., ERTURK, D.S. (2012).

TUTKUN, K. Y. (2005). Silah Kiiltart ve Atis Becerisi. Grafiker Ofset, Ankara.

U.S. ARMY (2015). United States Army Marksmanship Unit. Pistol Marksmanship
Training Guide. Sy. 3-26. U.S.

YELAVICH, G. (2018). Training for Target Pistol Shooters. ISSF Basics Training
Programme. Pistol New Zealand. Sy. 3-7.

ZANEVSKYY 1., KOROSTYLOVA Y., MYKHAYLOV V. (2009). Specificity of
shooting training with the optoelectronic target. Acta of Bioengineering and
Biomechanics, Vol. 11, No. 4.

ZENTGRAF K. (2011). Leistungsbeeinflussende faktoren im olympischen
sportschiessen.  Leistungsbeeinflussende  faktoren im  olympischen
sportschiessen, Universitat Bern, Institut fir Sportwissenschaft.

84



EKLER

Ek 1

T:E.
AFYON KOCATEPE UNIVERSITESI
Bilimsel Arastirma ve Yaym Etik Kurulu Bagkanlig:

Say1  :35095782-050.01.04-E.52808 09/12/2016
Konu :Bil.Ar.ve Yay.Et.Kur.Top.(08)Karar

BEDEN EGITIMI VE SPOR YUKSEKOKULU MUDURLUGUNE

Bilimsel Aragtirma ve Yayin Etik Kurulu'nun 09/12/2016 tarihinde yapilan toplantisinda
biriminize iliskin alinan karar ek'te génderilmistir.

e-imzalidir
Prof.Dr. Mehmet KARAKAS
Etik Kurulu Bagkani

Ek:Karar 2016/143

Bilgi igin: Gozde Ozel
Unvani: Raportdr

85



Ek 2

T
AFYON KOCATEPE UNIVERSITESI
BILIMSEL ARASTIRMA VE YAYIN ETiGI KURUL KARARLARI

TOPLANTI SAYISI: 08 " KARAR TARIHI 09.12.2016

KARAR 2016/143

Beden Egitimi ve Spor Yiiksckokulu 6drencisi Yiista Naz BALAMUT un  “El ve Parmak
Egzersizlerinin Atis Basanisma Etkisi™ bashkln yiiksek lisans tez calismass igin hazirlanan Etik Degerlendirme
Basvuru Formu ve arastirma [ 8 vay alti deneklere uygulanacaksa velileriyle goriisiilerek izin alinmast sartiyla
katilanlarin oy birligi ile karar verildi.

/ é{/f‘?‘?fq

Prof. Dr. Mehmet KARAKAS
Bil. Aras. ve Yavin Etik Kurul Baskani

86



Ek 3

T.C.
AFYONKARAHISAR VALILIGI = =
11 Millf Egitim Midiirliigt a5 mmﬁ"{u;
C raidtbid
Say1 : 86649407 -E-605.01-.3553925 16/03/2017
Konu : Aragtirma Izni
(Yiisra Naz BALAMUT)

VALILIK MAKAMINA

ilgi : Afyon Kocatepe Universitesi Ogrenci Isleri Daire Bagkanliginmn 06/02/2017 /E.1910
sayil1 yazisi.

Afyon Kocatepe Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor
Anabilim Dali Tezli Yiiksek Lisans Programi 6grencisi Yiisra Naz BALAMUT'un " El ve
Parmak Egzersizlerinin Atis Basarisma Etkisi'" konulu egzersiz ¢alismasinda kullanilmak
iizere Ilimiz Cay Ilgesi Nene Hatun Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesinde ders saatleri
disinda egitim Ogretimi aksatmayacak sekilde egzersiz uygulamasi yapmasi  ve
caligmalar1 tamamlandiktan sonra sonuglarinin birer drneginin 11 Milli Egitim Miidiirliigii’ne
teslim edilmesi gartiyla, Midurligiimiiz AR-GE Birimi teklifi ~dogrultusunda,
Miidiirligtimiizee uygun goriilmektedir.

Makaminizca da uygun goériilmesi halinde geregini olurlariniza arz ederim.

Metin YALCIN
11 Milli Egitim Miidiirt

OLUR
16/03/2017
Erhan GUNAY
Vali a.
Vali Yardimcist
Karaman Is Merkezi K:5 Ar-Ge Birimi Ayrmtili bilgi igin: Osman BAYRAMOGLU/ Memur
Elektronik Ag: www.meb.gov.tr Tel: (0 272) 2137603/208

e-posta: avbir03@meb.gov.tr / afyonstrateji@gmail.com Faks: (0 272) 2137605



Ek 4

Afyon Kocatepe Universitesi
Bilimsel Arastirma ve Yaym Etigi Kurulu
BILGILENDIRILMiS GONULLU ONAM FORMU

Sizi Dog. Dr. Yiicel OCAK (proje yiiriitiiciisii) ve Yiisra Naz BALAMUT (yardimci
arastirmaci) tarafindan yapilacak olan “El ve Parmak Egzersizlerinin Atis Basarisina Etkisi” konulu
aragtirmaya davet ediyoruz.

Aticilik; yetenek ve becerinin yamisira, koordinasyon, konsantrasyon, dikkat dzellikierinin &n
planda oldugu statik ve olimpik bir spor dalidir. Bu aragtirmada, daha dnce hig atig deneyimi olmayan
geng kizlara emniyet kurallari ve temel atis egitimi verilerek on haftalik el ve parmak egzersizlerinin
at1s basarisina etkisinin incelenmesi amaglanmustir. 10 hafta, haftada 3 giin, giinde 1 saat yapilacak
olan el ve parmak egzersizlerinin atis basarisina olumlu etki yapacag: diigiiniilmektedir.

Caligmalar okul ders saatleri disinda ve okulda (pansiyonda) yapilacaktir. Atis Egitim Sistemi.
bilgisayar destekli atig egitim sistemi olup kuru tetik prensibiyle galigan giivenli bir sistemdir. Yani
kullamlacak olan havali tabancada miihimmat kullamlmadan bos olan tabancanin sadece tetiginin
diismesi ile atis isabet noktasint gorebilmemiz miimkiin olacaktir.

Aragtirmaya sizinle birlikte tahminen 40 kisi katilacaktir. Bu ¢aligmaya katilmak tamamen
goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Arastirmanin amacina ulasabilmesi i¢in sizden deney ve kontrol
grubu olarak belirlenen sayilarda on test atiglar yapmaniz ve sonrasinda ¢alisma icin 10 hafta, haftada
3 giin, giinde 1 saatinizi antrenman i¢in ayirmaniz (sadece deney grubu), 10 hafta sonunda da son test
atiglart yapmamz istenmektedir. Bu formu okuyup onaylamaniz, aragtirmaya katilmay1 kabul ettiginiz
anlamina gelecektir. Ancak ¢aligmaya katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir anda galigmay:
birakma hakkina da sahipsiniz. Bu ¢aligmadan elde edilecek bilgiler tamamen arastirma amaci ile
kullantlacak olup kisisel bilgileriniz gizli tutulacaktir; ancak verileriniz yayin amaci ile kullanilabilir,
Iletigim bilgileriniz ise sadece izninize baglh olarak ve farkli aragtirmacilarin sizinle iletigime
gecebilmesi igin “ortak katilimc1 havuzuna” aktarilabilir. Eger arastirmanin amaci ile ilgili verilen bu
bilgiler disinda simdi veya sonra daha fazla bilgiye ihtiya¢ duyarsamz aragtirmaciya simdi sorabilir
veya nazarbalamut@hotmail.com e-posta adresi veya 0 530 518 18 40 numarali telefondan
ulasabilirsiniz. Arastirma tamamlandiginda genel/size 6zel sonuglarm sizinle paylagilmasim
istiyorsanz liitfen arastirmaciya iletiniz.

Yukarida yer alan ve arastirmadan 6nce katilimciya verilmesi gereken bilgileri okudum ve
katilmam istenen caligmamin kapsamini ve amacini, goniillii olarak ilizerime diisen sorumluluklar
anladim. Caligma hakkinda yazili ve sozlii agiklama asagida ad belirtilen arastirmacilar tarafindan
yapildi. Bana, ¢alismamn muhtemel riskleri ve faydalari sozlii olarak da anlatildi. Kisisel bilgilerimin
6zenle korunacagi konusunda yeterli giiven verildi.

Bu kosullarda s6z konusu arastirmaya kendi istegimle, hicbir baski ve telkin olmaksizin
katilmay1 kabul ediyorum.

Katihmeilar I¢in:

Katilimcinin:

Adi-Soyadi:

Imzast:

Iletisim Bilgileri:

e-posta: Telefon:
Velayet veya Vesayet Altinda Bulunanlar Icin;

Veli veya Vasisinin:

Adi Soyadt:

Imzas1:

Arastirmacilar:

Proje Yiiriitiiciisii: Dog. Dr. Yiicel OCAK  Yardimer Aragtirmacy: Yiisra Naz BALAMUT
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Ek 5

KATILIMCI DEMOGRAFIK BiLGILERI

1. Ad-Soyad L e e B e AT e Il R e A Tl TN St T
2.7 DOBUM TANTNE . ivesisceshsiorivoemessississseseorisesitesosssivssse iy o5 Giobshos ssussussiaiveseseonsssnidosssmustanis
3. Cinsiyet L oS
2 o ] PO 1 LV ey s e et s SOV P e sk s i s 31 o ol SO
Gt [} et R B R e Ot e T SR N S S S e et s s S L IR
6. Boy L A e U
7. Kilo R T
LD o = L o B L e
G B O I el G O 7 D e L L B e S e .
10. Gozluk kullaniyor musunuz? Varsa numarasi Nedir? f...cicecenecerienenesuesreseeresseseesesnes
11. Herhangi bir rahatsizliginiz var mi? T
12. Gegirilmis bir rahatsizhiginiz var mi? etk S

13. Diizenli kullandiginiz ilag var m1? (Anti depresan vb.) i..cocveveeeneveeneecnneneneeveeeseesesannes

14. Egzersiz yapiyor musunuz? Yapiyorsaniz ne siklikta yapiyorsunuz? :..........cc.ccoeveeverennnnn.
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