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OZET

HAVALI TABANCA ATICILARININ ATIS PERFORMANSI UZERINE
CORE STABILIiZASYON EGZERSIZLERININ ETKISi

Havali tabanca atiglarinda iyi sonug elde edebilmek i¢in core kaslarinin 6nemi
bilinmektedir. Bu baglamda bu arastirmanin amaci havali tabanca aticilarinin atig
performansi tizerine 8 haftalik core stabilizasyon egzersizlerinin etkisini belirlemektir.
Aragtirma gercek deneysel arastirma modeli ile tasarlandi. Arastirmada amagh
ornekleme yontemi kullanildi ve havali tabanca aticilari rastgele yontem ile Kontrol,
Atis, Core egzersiz ve Atis + Core egzersiz grubu olarak 4 farkli ayrildi. Havali tabanca
sporcularinin atis isabet puanlari, denge, plakaya vurma, esneklik, el-pence kuvveti,
uzun atlama, 30 sn. Mekik, barfikste biikiilii kol asili kalma, 20 m. dayaniklilik mekik
kosusu ve 10 x 5 m. mekik kosusu performanslari 8 haftalik deney siirecinde 6n ve son
test olarak Ol¢iildii. Elde edilen verilerin analizinde 4 X 2 tekrarli 6l¢timlerde iki yonlii
varyans analizi kullanildi ve gruplarin arasindaki farklar LSD post-hoc testi ile
belirlendi. Arastirma bulgularina gore, atis + core egzersiz grubunun havali tabanca
atis, denge, pencge kuvveti, barfikste biikiilii kol asili kalma ve 20 m. dayaniklilik mekik
kosusu performanslarinin diger gruplardan farkli oldugu tespit edilmistir. Bu sonug,
core egzersizler ile artirilan stabilizasyonun havali tabanca aticilarinin sportif
performanslarin1 pozitif yonde etkiledigini gostermektedir. Sporcularindan daha
yuksek atig isabet ortalama puani elde etmek isteyen Havali tabanca antrendrleri ve
atletik performans koglarinin atis antrenmanlarmin yani sira core stabilizasyon

egzersizlerine de yer vermeleri 6nem arz etmektedir.

Anahtar Kelimeler: Havali tabanci, atis isabeti, Eurofit test bataryasi, Core Egzersiz, Kas aktivasyonu



ABSTRACT

THE EFFECT OF CORE STABILIZATION EXERCISES ON THE
SHOOTING PERFORMANCE OF AIR PISTOL SHOOTERS

The importance of core muscles is known in order to achieve good results in
air pistol shooting. In this context, this research aimed to determine the effect of 8-
week core stabilization exercises on the shooting performance of air pistol shooters.
The research was designed using a real experimental research model. A purposive
sampling method was used in the research and air pistol shooters were randomly
divided into 4 different groups as Control, Shooting, Core exercise, and Shooting +
Core exercise groups. The air pistol athletes' shooting accuracy scores, balance, plate
tapping, sit and reach, hand grip strength, standing board jump, sit-ups in 30 sec., bent
arm hang, 20 m. endurance shuttle run and 10 x 5 m. shuttle run performances were
measured as pre- and post-tests during the 8-week experimental period. In the analysis
of the obtained data, two-way analysis of variance was used in 2 X 4 repeated
measurements and the differences between the groups were determined by LSD post-
hoc test. According to the research findings, it was determined that the shooting + core
exercise group’'s air pistol shooting, balance, hand grip strength, bent arm hanging, and
20 m. endurance shuttle run performances were different from the other groups. This
result shows that the stabilization increased with core exercises positively affects the
athletic performances of air pistol shooters. It is important for air pistol trainers and
athletic performance coaches who want to achieve higher shooting accuracy average
scores from their athletes to include core stabilization exercises in addition to shooting

training.

Keywords: Air pistol, shooting accuracy, Eurofit test battery, Core exercise, Muscle activation
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1. GIRIS

Tenis, futbol ve giires benzeri dinamik branslarda oldugu kadar havali tabanca
aticth@r benzeri statik branglarda da sporcunun denge o6zelligi, brans basari
performansi iizerine biiyilk 6nem tasimaktadir. Denge; ortaya konacak hareket
oncesinde, hareket esnasinda ve hareketin bitiminde, postiir ayarlamalar: ile sabit
kalma 6zelligini yeniden kazanabilmek igin viicut stabilizasyonu nu bozan durumlara
ve eksternal bozulmalara kars1 etkin ve hizli bi¢cimde reaksiyon ortaya koyabilme
yetenegi olarak tanimlanmaktadir. (Sucan vd., 2005). Core terimi, Ingilizce kokenli
cekirdek anlamina gelen bir kelimedir. Insan bedeninin orta noktasi olarak core terimi
kabul edilmektedir ve agirlik merkezi olarak ifade edilmektedir. Core terimi, govdeye
veya daha spesifik bir ifadeyle viicudun lumbopelvik bolgesine karsilik gelmektedir.
Lumbopelvik bolgenin stabilitesi, yiiklerin desteklenmesi, tst ve alt ekstremite
hareketleri i¢in bir temel olusturmasi, omurilik ve sinir koklerinin korunmasi agisindan
kritik bir 6neme sahiptir. Core stabilizasyonu yada core bdlgesini giiglendirmeye
yonelik programlar, son 20 yilda hem rehabilitasyon siireglerinde hem de sporcularin

antrenman programlarinda 6nemli rol almaktadir. (Chandler vd., 1990).

Aticilik, sporcunun fiziksel kondisyonu, motor koordinasyonu ve zihinsel
konsantrasyon yeteneklerinin 6n planda oldugu bir statik spor brangidir. Bu alandaki
basari, sporcunun atig esnasinda dengesini siirdiirebilmesi, dogru ve stabil bir durus
pozisyonu saglayarak atis1 gerceklestirmesi, tetik mekanizmasini kontrollii bir sekilde
kullanmasi ve farkli ¢evresel kosullara kars1 direng gosterebilmesi gibi temel faktorlere
baghdir (Erdogan vd., 2016). Aticinin beceri ve yeteneklerinin yani sira, dikkat
seviyesi, hedefe ve atig siirecine odaklanma kapasitesi, 6zgiiven diizeyi ve basarili bir
atis gerceklestirme motivasyonu, performans iizerinde belirleyici rol oynamaktadir.
Bu faktorler dikkate alindiginda, aticilik her ne kadar statik ve duragan bir spor dali
olarak goriilse de, yiiksek diizeyde 6zveri, dayanmiklilik ve zihinsel giic gerektirdigi
sOylenebilir (Saglam ve Geng, 2007). Aticilik sporunda, atis pozisyonunun ve statik
durumun korunmasi, karsit kas gruplar arasindaki uyum ve denge ile saglanmaktadir.
Ancak, viicudun sabit bir konumda bulunmasi sanildig1 kadar tamamen hareketsiz bir
durum degildir. Atis pozisyonu sirasinda, kaslarda izometrik kasilmalarin meydana

geldigi  gozlemlenmektedir. Bu kasilmalar, dengeyi saglamak ve viicut



stabilizasyonunu korumak i¢in kritik bir rol oynamaktadir. Atis pozisyonunda kalga
eklemi, denge ve stabilite agisindan biiylik bir 6neme sahiptir. Hem sabit hemde
hareketli bir eklem olarak kalga eklemi islev gérmektedir. Viicut agirhiginin, kalga
kemigi ve uyluk kemigi aksine dogru bir sekilde dagitilmasi, viicutta denge
platformunun sabit olugsmasini saglar. Sabit bir denge pozisyonuna ulagsmak i¢in ayak
tabanlari, omuz genisligi hizasinda ve aralarinda 37-42 derece a¢1 olusturacak sekilde
konumlandirilmalidir. Bu pozisyon, optimal dengeyi saglamak ve viicut stabilitesini

desteklemek agisindan kritik bir rol oynar (Karanfilci vd., 2013).

Atis pozisyonunda diz eklemi, kalca eklemi gibi denge ve stabilite acisindan
biiyiik bir neme sahiptir. Sabit durus pozisyonlarinda diz eklemi genellikle pasif bir
rol ustlenir ve kendisini iki bacak kemikleri tizerinde dondiirerek etkili bir sekilde
kilitlenme mekanizmasini gerceklestirir. Atig sirasinda diz eklemi tamamen diiz
konumda bulunmalidir. Kiigiik miktarda esneme dahi viicut dengesinin bozulmasina
ve kaslarda yorgunluk belirtilerinin ortaya ¢ikmasma neden olabilir. Atici, atig
esnasinda silahini sabit bir pozisyonda korunmasini saglamahidir. Elit seviye aticilar,
silahlarin1 tamamen hareketsiz bir pozisyondayken atig yapma becerisine sahiptir.
Ancak baslangi¢ seviyesindeki atig sporculari igin en dikkat edilmesi gereken husus,
silahin en az saliniminin oldugu pozisyonu koruma ve her zaman ideal bir nisan alma
pozisyonuna ulastirmaktir. S6z konusu beceriyi gelistirmek amaciyla havali tabanca
aticilarimin  diizenli ve tekrar sayisi yiliksek egzersizler yapmasi gerekmektedir

(Erdogan vd., 2016).

Olimpik sporlar arasinda yer alan havali silah yarigmalar, tiifek ve havali
tabanca olmak {izere iki ana kategoriye ayrilmaktadir. Bu yarigsmalar, katilimcilarin
yas gruplarina gore atig sayist ve yarigma siirelerinde farkliliklar gostermektedir.
Aticilik  sporuna yonelik gerceklestirilen aragtirmalar genellikle tetik ¢ekme
hassasiyeti, atig performansini etkileyen faktorler, durus dengesinin Onemi ve
hedefleme sirasinda istikrarin rolii gibi konulara odaklanmistir. Bu ¢aligmalarin biiyiik
bir kisminda, atis esnasinda meydana gelen durumlarin fizyolojik acidan incelendigi

goriilmektedir (Dadswell vd., 2013).

Literatiirde, havali tabanca aticilarinda kor stabilizasyonu parametrelerini

degerlendiren c¢alismalarin siirlh sayida oldugu goriilmektedir. Bu dogrultuda, bu



calisma, havali tabanca sporu ile ugrasan sporculara yonelik uygulanan 8 haftalik kor
stabilizasyon egzersiz programinin atig performansi lizerindeki etkilerini incelemeyi

amagclamaktadir.

1.1. Problem Ciimlesi

Tiirkiye Aticilik ve Avcilik Federasyonu (TAAF) biinyesinde lisansh olarak
misabakalara katilan elit ve amatdr sporcularin performansina, diizenli olarak

uygulanan “’core stabilizasyon’’ egzersizlerinin etkisi var midir ?

1.2. Stmirhhiklar

e Arastirma, Tirkiye Aticilik ve Avcilik Federasyonu tarafindan diizenlenen
yarismalarda aktif olarak yarisan 32 lisansl sporcuyla,

¢ Elde edilen veriler, analiz sonuglarinin degerlendirilmesi ve yorumlanmasiyla,

e Calisma, ulasilan sporcular ile sinirlt tutulmustur.

e Calismanin evreni 6rneklemi ile iliskili,

1.3. Sayiltilar

e Arastirma kapsami igerisinde yapilan egzersizlerin sporcularmin ilgili
ozelligini 6l¢gmede yeterli oldugu varsayilmstir.

e Arastirmaya katilan sporcularda yapilan 6l¢iimlere etki edebilecek herhangi
bir probleminin olmadigi varsayilmstir.

e Arastirmaya katilan sporcularin core stabilizasyon egzersizleri disinda farklh

fiziksel aktivitelere katilmadigi varsayilmstir.



1.4. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci, Tiirkiye Aticilik ve Avcilik Federasyonu (TAAF)
biinyesinde lisansh olarak miisabakalara katilan farkli seviye sporculara uygulanan 8
haftalik core stabilizasyon egzersizlerinin, havali tabanca sporcularinin atig
performansina etkisinin olup olmadigi, etkisi var ise hangi yonde oldugunun

incelenmesidir.

1.5. Arastirmanin Onemi

Haval1 tabanca atis bransinda, sporcularin miisabaka ve antrenman esnasinda
uzun siire ayni konumda atis performansi sergilemeleri gerekmektedir. Sporcunun
mevcut konumunda dengeli ve yiiksek hassasiyetli hareket edebilecek bir sekilde
bulundugu konumu korumasi gerekmektedir. Bu performans 6zelliginin yerine
getirilmesi icin core bdlgesinin stabilizasyon oOzelliginin gelismis olmasi

distiniilmektedir.

1.6 Hipotezler

Yapilan bu ¢alismada, arastirmanin niteligi “egzersiz gibi viicut fizyolojisi ile

ilgili yapilan aragtirmadir. Aragtirmanin problem ciimleleri belirtilen sekildedir;

H1: Havali tabanca aticilarinda 8 haftalik Core stabilizasyon egzersizlerinin

atis performansi lizerine etkisi vardir.

H2: Havali tabanca aticilarinda 8 haftalik Core stabilizasyon egzersizlerinin

denge performansi iizerine etkisi vardir.

H3: Havali tabanca aticilarinda 8 haftalik Core stabilizasyon egzersizlerinin

plakaya vurma performansi lizerine etkisi vardir.



H4: Havali tabanca aticilarinda 8 haftalik Core stabilizasyon egzersizlerinin

esneklik performansi iizerine etkisi vardir.

H5: Havali tabanca aticilarinda 8 haftalik Core stabilizasyon egzersizlerinin

penge kuvveti lizerine etkisi vardir.

H6: Havali tabanca aticilarinda 8 haftalik Core stabilizasyon egzersizlerinin

uzun atlama performans iizerine etkisi vardir.

H7: Havali tabanca aticilarinda 8 haftalik Core stabilizasyon egzersizlerinin 30

sn mekik performansi iizerine etkisi vardir.

H8: Havali tabanca aticilarinda 8 haftalik Core stabilizasyon egzersizlerinin

barfikste biikiilii kol asili kalma performansi iizerine etkisi vardir.

H9: Havali tabanca aticilarinda 8 haftalik Core stabilizasyon egzersizlerinin 20

m. dayaniklilik mekik kosusu performansi iizerine etkisi vardir.

H10: Havali tabanca aticilarinda 8 haftalik Core stabilizasyon egzersizlerinin

10 x 5 m. mekik kosu performans: iizerine etkisi vardir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Aticilik

Aticilik; sporcunun koordinasyon becerilerinin, kondisyonunun ve konsantre
olabilme becerilerinin 6n planda oldugu statik bir branstir. Atis yapacak olan bireyin
bransa olan yatkinlig1 ve aticilik becerileri sporcunun performansini belirleyecektir.
Bu ozellikler disinda bireyin odaklanabilme becerisi, konsantrasyon yetenegi ve
kararliligi, basarili atis yapabilmek icin gerekli motivasyona sahip olmasi da
sporcunun performansini belirleyecek ozelliklerdendir. S6z konusu unsurlar goz
ontine alinacak olursa havali tabanca aticilik bransinin, her ne kadar statik bir spor dali
olarak goriinse de, bu bransta basarili olmak igin yiiksek diizeyde 6zveri ve motivasyon
gereklidir. Havali tabanca aticilik bransinda basariy1 belirleyen baslica unsurlar,
sporcunun atig esnasinda dengeyi saglayabilmesi, uygun ve etkili bir durus pozisyonu
alarak atis1 gerceklestirmesi, nisan resmini dogru bicimde olusturmasi, tetigi kontrollii
bir sekilde ¢ekerek nisan dengesini minimum diizeyde etkilemesi ve degisen gevresel

kosullara uyum gosterme yetenegidir (Saglam ve Geng, 2007; Erdogan ve ark., 2016).

Aticilik, birden fazla disiplinde icra edilen bir spor branst olma o6zelligi
gostermektedir. Farkli kategorilerde icra edildigi gibi duran yada hareketli cisimlere
tabanca veya tiifek atislar1 veya sportif amacgla kullanilan av tiifekleriyle icra
edilmektedir. Aticilik branginda bir sporcunun performansini gésteren en 6nemli
gosterge sporcunun miisabaka aninda atis puani ve elde ettigi derecedir. Bu spor
tiiriinde, yliksek hassasiyete dayanan viicut hareketleri ve tabancay stabilize etme;
performansi etkileyen en 6nemli faktorlerdendir. Bunun yaninda zihinsel performansin

da kontrolii gerekmektedir. (Erdogan vd., 2016; Demirci, 1995; Rfedeto, 2012)

2.2. Aticilik Sporunun Tarihsel Gelisimi

Ik ¢agda Cin’in barutu kesfetmesi ile barutun patlayic1 ézelligi kullanilarak

toplar icat edilmis ve barutun tutusturulmasi ile birlikte atesli silahlarin gelisimi

acisindan ilk adim atilmistir. (Isik, 2014).



Atesli silahlarin tiretilmesi ve kullanilmaya baslanmasi yeni bir savas konsepti
ortaya ¢ikarmistir. Tabanca, tarihsel olarak savas, korunma ve avcilik amaglariyla
kullanilmaya baslanmis olup, zamanla aticilik becerilerinin gelistirilmesine yonelik
rekabetgi bir ortamda spor amagl kullanilmaya baslanmustir. Atesli silahlarin sportif
maksatli ilk kullanim tarihi tam olarak bilinmemekle birlikte, havali tabanca
yarigmalarmin modern donemlerde yeni bir spor dali olarak ortaya c¢iktig1
belirtilmektedir. Almanlar tarafindan 13 ve 14. yiizyillarda kuliipler kurulmus ve
sadece erkeklerin katildig1 yarislar diizenlenmistir. Bu yarigsmalarda kullanilan kaval
tiifegi atig sporlarinda kullanilan silahlarin temelini olusturmustur. Noellerde yapilan
atis yarigmalart ise festival seklinde olmus ve kazanan sporculara altin veya para

verilmistir. (Ozpinar, 1999).

1750 yilindan sonra Kentucky tiifeginin ¢akmakli mekanizma ile ¢ok yiiksek
seviyede isabet orani ortaya koymasi halkin aticilik sporu iizerine ilgisini arttirmistir.
Bu durum 1830 lu yillarda aticihgmn gelistirilmesi igin Ulusal Tiifek Dernegi
kurulmasini saglamistir (Atilla, 1987).

Ingiltere’de Rusya ve Amerika da oldugu gibi benzer siireglerden gecen
aticilik, 1800 yilindan sonra ordu ihtiyaglarina yonelik uzun mesafeli aticiliga dogru
gelisimi devam etmistir. Bu sebeple yivli ve setli tiifekler ortaya ¢ikmaya baslamis ve
aragtirmalar uzun mesafe aticilik iizerine yogunlagsmistir (Zorba, 2001). Aticilik,
19’uncu yiizyilin ortalarinda birgok iilkede belirli mesafelerdeki hedefleri belirlenen
kurallar ¢cercevesinde en iyi isabet oranina sahip bir sekilde vurmak mantigina dayali
bir spor dali haline gelmistir. 16. ylizy1l ortalarinda Avrupa’da tretilmeye baslanan
havali silahlar, 18. yiizyilin sonlarina dogru sportif amagli olarak kullanilmaya
baslanmistir. 19. yiizyilda ise popiiler bir spor bransi olmus ve daha sonra Helsinki’de
(1896) diizenlenen ilk modern olimpiyatlarda aticilik olimpik bir spor bransi olarak

yerini almistir (Saglam vd., 2007; ISSF, 2022a).

2.3. Tiirkiye’de Aticihk Sporunun Tarihsel Gelisimi

Bir mermi veya ok kullanilarak silah veya yay araciligiyla belirli hedefi

vurmayl amaglayan aticilik, iilkemizde 19. yiizyilin sonlarma dogru spora



doniismiistiir. ik yillarda temel amaci avlanmak olan aticiligi Bulgaristan'in Filibe
sehrinden Niyazi Kiziltepe spor olarak tlilkemize kazandirmistir. Tiirkiye’de aticiliga
ilgi, 1910 yilindan itibaren her gecen donem artarak devam etmistir. 1910’Iu yillardan
cumhuriyetin ilanina kadar gegen siirecte, lilkenin devamli bir savas iginde olmas1 ve
Kurtulus Savasi sonrasi, cumhuriyetin ilk yillarinda ise merminin pahalili1 aticilik

branginin gelisimini olumsuz etkilemistir (Uzun, 2012).

Aticihiga ilgi, silahli kuvvetlerin aticilik bransina ilgi duymasi ve spor
kuliiplerinin kurulmaya baslamasiyla farkli branglarda sporcular se¢ilmistir. Bu donem
Tiirk aticilarinin vurus yetenekleri tiim cephelerde diismana karsi sergiledikleri
kahramanca miicadele ile Canakkale basta olmak iizere Kurtulus Savasinda tiim

diinyaya ispat edilmistir.

Tiirkiye'de aticiliga yonelik ilk resmi kuliip faaliyeti, 1921 yilinda Istanbul'da
"Avcilar ve Aticilar lhtisas Kuliibii" adiyla baslamustir. Aticilik ve aveilik
faaliyetlerinin yasal g¢ercevesi, 1936 tarihli “Tiirk Spor Kanunu” ve 1938 tarihli
“Beden Terbiyesi Genel Miidiirliigiine Dair 3530 Sayil1 Kanun” ile belirlenmistir. Bu
alandaki diizenlemeler, 15 Mayis 2007 tarihli ve 26523 sayili Resmi Gazete'de
yaymmlanarak yiiriirlige giren "Tiirkiye Aticilik ve Avcilik Federasyonu Ana Statiisii"

ile federasyona iliskin usul ve esaslarin netlestirilmesiyle glincellenmistir.

Ulkede aticilik bransinin gelisiminin ilk uluslararasi temsilcisi 1947°de Diinya
sampiyonasina katilimla gergeklesmistir. Ilerleyen yillarda Uluslararasi yarismalarda
Hakan Alemdar, 1976 yilinda Balkan Trap sampiyonu olarak iilkemize aticilik

sporunun ilk altin madalyasin1 kazandirmistir (H. Kurulu, 2007).

2018 yilinda Macaristan’da gerceklestirilen 10 metre havali tabanca
miisabakasinda milli sporcumuz Yusuf DIKEC, 241,6 puanla Avrupa rekoru kirmistir
(Yilmaz V., 2022). 2024 yilinda Paris’te diizenlenen olimpiyat oyunlarinda Sevval
[layda TARHAN ve Yusuf DIKEC Havali Tabanca mix miisabakalarinda olimpiyat
ikincisi olarak bu kategoride bir ilki basarmislardir. Havali tabanca bransi
Sporcularimiz basta Diinya sampiyonalari ve Avrupa sampiyonalar1 olmak iizere

bir¢ok uluslararasi organizasyonlarda madalya alma basaris1 gostermistir (Ulas, 2024).



2.4. Havah Tabanca Aticilik bransi

Uluslararasi Aticilik Federasyonun (ISSF) belirledigi olimpik branslardan olan
havali tabanca yarigsmalar1 kapali 10 metre atis poligonlarinda yildiz(a), yildiz(b),
gengler ve biiyiikler kategorilerinde kadin ve erkek sporcularin ayakta atig
pozisyonunda yaptiklar1 atis miisabakalarindan olusmaktadir. Yildiz(a) kategori
Aticilar 50 dakika igerisinde 30 atig, Yildiz(b) kategori Aticilar 50 dakika igerisinde
40 atis, Geng ve Biiyiik kategori Atis sporculart 15 dakika deneme hazirlik siiresinin
ardindan 75 dakika igerisinde, 60 atig yaparak siralama miisabakasini
tamamlamaktadir. Maksimum skorun 600 puan oldugu siralama yarigmalarinda tiim
sporcular toplam skorlarina gore kategorilerine gore siralanmaktadir. Biiyiikler ve
gengler kategorisinde siralama miisabakasi sonucunda en yiiksek skora sahip sekiz
sporcu final yarigmasina katilma hakki elde etmektedir. Final yarismasinda 5'er atiglik
2 seri atis yapildiktan sonra tekli atiglara gecilir. Tekli atiglarda ise her iki atig
tamamlandiginda en diisiik skora sahip sporcunun elendigi final yarigmasi iiciinct,
ikinci ve birinci belli olana kadar devam eder. Final miisabakasinda toplam 24 atig
yapilir (ISSF, 2022 a).

Havali tabancalar, hava gazinin basincindan faydalanilarak atis gergeklestirir.
Diaobol adi verilen sagmanin hedefe atilamsini regiilator yardimiyla gergeklestirir.
Sportif amacgla kullanilan Havali tabancalarda 4,5 mm (“117 kalibre”) diabol
kullanilmaktadir (Kinard, 2003).
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Sekil 2.1. Havali tabanca.



Havali tabanca brangi, 10 metre mesafede sabitlenmis elektronik veya manuel
kurulumu yapilmig hedefe, baskin el kullanilarak, ayakta atig yapilan bir olimpik spor
dalhidir. Hedef, dis halkadan merkez halkaya kadar birer puanlik artiglarla
derecelendirilmis 10 konsantrik puanlama halkasindan olugmaktadir. Bu spor, hem

teknik beceri hem de konsantrasyon gerektiren bir disiplindir. (Hawkins, 2011).

Haval1 tabanca hedefi, sporcunun atig hattindan 10 metre uzaklikta ve yerden
yuksekligi (hedef merkezi) 140 cm olacak sekilde konumlandirilmis, i¢ ice gegmis 10
daireden olusmaktadir (Sekil 2.2). Sekilde belirtildigi iizere, tabanca hedeflerinde puan
daireleri dis yone dogru biiylirken, puan degeri arttik¢a dairelerin ¢ap1 ters orantili
olarak kiigiilmektedir. Bu diizen, yiiksek puan elde edebilmek i¢in daha hassas bir atis1

zorunlu kilmaktadir (ISSF, 2022 a).

Sekil 2.2. Havali tabanca hedef karti.

Havali Tabanca Poligonu, hedefin sabit, dengeli ve dayanikli bir sekilde
konumlandigi, atis hattindan yaklasik 1,20 metre geriye kadar uzanan bir alam
kapsayacak sekilde tasarlanmistir. Hedefin merkezi, tiim yoOnlerde esit seviyede
konumlandirilmalidir. Atis noktasinin genisligi yanlardan en az 1 metre olmali, sehpa
veya atis standinin yiiksekligi ise 70 cm ile 1 metre arasinda olmalidir. Ayrica, haval
silahlar poligonunda aydinlatma, belirlenen 151k seviyelerine uygun bir sekilde

diizenlenmelidir (ISSF, 2018).
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Tablo 2. 1. Poligon aydinlatma standartlari.

KAPALI POLIGON GENEL AYDINLATMA HEDEF AYDINLATMA
ENDUSUK  ONERILEN
10 m 500 1500 >1800

;”Z! :EW
I l‘ 1

Sekil 2.3. Havali tabanca atis ani.

2.5. Aticiik Sporcusunun Barindirmasi Gereken Ozellikler

Aticilikta zihinde baglayan ve sporcuya uygun teknik becerilerin dogru
uygulanmasiyla devam eden siire¢ tetik parmaginin dogrusal ezme hareketi ile
sonuglanir. Basarili bir atis gerceklestirmek i¢in, dogru pozisyon alma, dikkat ve
odaklanma, uygun ve rahat kabze kavrama, nefes kontrolii, dogru nisan alma, nisan
takibi yapabilme ve sarsintisiz tetik ¢cekme gibi faktorler temel gerekliliklerdir. Bu
brangta {istlin performans, motor becerilerin kontrolii ve viicut hareketlerinin biitiinciil

bir ahenk igerisinde icra edilmesine baglidir (iskender, 2010; Todorovic, 2010).

Yukarida belirttigimiz temel oOzellikler iizerinde durularak egitim siireci

gergeklestirilir.
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2.5.1. Atis Pozisyonu ve Durus

Her aticinin fiziksel 6zelligi biiyiik 6l¢iide bir birinden farkli oldugundan, tiim
aticilar i¢in kesin ve degismez bir pozisyon ve teknik belirlemek basarili sonug ortaya
cikarmayacaktir. Atis pozisyonunun verimliligi ve performans: goéz Oniinde
bulundurularak viicut, herhangi bir kas kasilmasi yasamadan miimkiin oldugunca
verimli ve rahat konumlandirilmalidir. Havali tabanca bransinda tetigin diisme
esnasinda silahin geri tepmesi s6z konusu olmadigindan herhangi bir dirence karsi
konulmasi s6z konusu degildir. Dogru bakis agis1 yakalanmasi amaciyla baskin gozle
dominant kolun ayni tarafta olmasi beklenmektedir. Her iki goéziin acik olmasi,
sporcunun ii¢ boyutlu gérme yetisini ve derinlik algisin1 etkin bir sekilde kullanmasin
saglayarak, mesafe tahmininde daha yiiksek dogruluk elde etmesine katkida bulunur

(Todorovic, 2012).

Sekil 2.4. Havali tabanca atis pozisyonu

2.5.2. Kabze Kavrama

Aticinin silah ile baglantili olan tek noktasi tabancanin kabzesidir. kabze
kavramada yapilacak baski hatalari, silah hakimiyetinin kaybedilmesine, dolayisiyla
namlu istikametinin bozulmasina ve arpacik hareketliligine neden olacaktir. Dogru

nisan resmini olusturabilmek ve atig siiresince nisan resmini Sabit tutabilmek,

12



tabancaya hakim olabilmeyi gerektirir. S6z konusu durum ancak dogru bir kabze
kavrama ile miimkiindiir. (sekil 2.5) te gosterildigi iizere parmak ve avug i¢i baskisi

esit ve dengeli olmalidir (Todorovic, 2012; Genelkurmay, 2007).

Sekil 2.5. Havali tabanca kabze kavrama.

2.5.3. Nefes Teknigi

Sporcunun nefes almasi, yalnizca gogilis kafesi igerisindeki akcigerleri
ilgilendiren bir siire¢ olmaktan 6te, bireyin viicudunun tamamini etkileyen ve atis
siireci boyunca 6nemini koruyan bir bedensel harekettir. Dogru nefes kontrolii, atig
performansin1 dogrudan etkileyen unsurlardan biridir ve viicudun genel stabilitesine
katkida bulunur. Solunum fonksiyonunun belirli bir periyotta ve teknige uygun
yapilmasi gerekmektedir. Nefes ritmi, tetik ezme siiresi ve nisan siiresi orantili ve
uyumlu olmalidir. Viicuda diizensiz alinan oksijenin dengesiz kullanilmasi atis
hatalarin1 ortaya ¢ikaracaktir. Bu durum, basarili bir atis yapabilmek igin gereken
zihinsel ve fiziksel dayaniklilik 6zelligini kisa siirede olumsuz etkiler, silah kontroliinii

ve konsantrasyonu zayiflatarak hatali atis yapilmasina neden olur. (Iskender, 2010).

Nefes alma, gogiis kafesi icerisindeki akcigerlerin yani sira omuz, karin igi
bosluk ve diyafram ile koordineli bir sekilde gergeklesen bir siirectir. Insanlar,
fizyolojik yapilart nedeniyle, aldiklari havanin biiyiik kismini g6giis kafesine, daha az
bir kismint ise karm i¢i bosluguna yonlendirirler. Bu siire¢, viicudun genel oksijen
ithtiyacini karsilamada hayati bir rol oynar ve dogru bir nefes teknigi 6zellikle fiziksel

ve zihinsel performans gerektiren aktivitelerde 6nem tasir. (Erten, 2007).
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Haval1 tabanca bransinda teknik olarak 2 nefes alma yontemi uygulanmaktadir.
Bu yontemler, tam nefes yontemi ve ¢ift nefes yontemidir. Nefes ritminin atig siiresini
dogrudan etkiledigi bilinmektedir bu sebeple atici nisan siiresine gore nefes yontemi
uygulamalidir. Yapilan arastirmalar, diyafram yoluyla alinan nefesin gégiis nefesine
oranla insanlar1 daha sakinlestirdigini ve nefesi daha uzun siire kontrollii bir sekilde
kullanma imkan1 sagladigin1 gostermistir. Bu nedenle, atis caligmalarinda diyafram
nefesi kullanim1 6nerilmektedir. Diyafram nefesi, hem konsantrasyonu artirarak hem
de fiziksel stabiliteyi destekleyerek atis performansini olumlu yonde etkiler
(Todorovic, 2012). Atis yapmak i¢in nefes tutma durumuna ait sema (Sekil 2.6.) da
gosterilmistir. (Saglam ve Geng, 2007).

Atis Yapmak icin Nefes Tutma Durumuna Ait Sema

Derin Nefes
Alma
Nefes Verme
g ATIS ANI
< Nefes
= | Normal Verme Normale
s | Soluma Doénus
£ —————————————————————————————————————— -—— — —— e - - - - B
Atis igin tutulan Nefes
Max. 7samye
0O 1 2 3 4 5 6 7 8 9 1011 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28
Saniye

Sekil 2.6. Atis yapmak icin nefes tutma durumu.

2.5.4. Dogru Nisan Resmi Olusturma

Nisan, aticinin hedefi vurabilmek i¢in olusturdugu hayali bir dogrudur. goz,
gez, arpacik ve hedef noktasi bu dogruyu olusturan unsurlardir. Havali tabanca
bransinda Dogru nisan resmi olusturma, arpacigin tepe noktasinin gezin tepe ¢izgisi
ile ayn1 seviyede silme tepesi olusturmasi ile arpacigin, gezin iginde net bir goriintii
olusturarak gezin i¢inde her iki taraftada esit mesafe birakilacak bigimde
yerlestirilmesini gerektirir. Bu diizenleme, kabze kavrandiginda gezin, arpaciga gore
daha goze daha yakin olmasi ve destek noktasi iistiinde olmasi kontrol edilebilme

acisindan arpaciga gore daha uygun konumdadir. Aticilik branginda uygulanan tiim
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teknikler ve gereklilikler, temiz bir nigan resmi olusturmak ve bu goriiniimii korumak

amaciyla gergeklestirilir. (Todorovic, 2012).

Sekil 2.7. Havali tabanca nisan resmi.

2.5.5. Nisan Takibi Yapilmasi

Tetik ezme gerceklestikten sonra aticinin yeniden bir atis yapacakmis gibi
arpaciga bakarak nisan resmini koruma islemidir. Bu teknik, sporcunun atis esnasinda
yapacagi hatalart minimuma indirgemek ve varsa olusan hatay1 analiz etmek igin
uyguladig: harekettir (Iskender, 2010).

2.5.6. Tetik Ezme

Havali tabanca tetigine dogru konumlanmis bir parmak basarili atis i¢in 6nemli
kriterlerdendir. Tetige yerlesen parmagin birinci bogumunun en etli ve hissiyati
yiiksek kismi (sekil 2.7) de oldugu gibi 90 derece ag1 ile yerlesmesi gerekir. Tetige
yerlestirilen parmak once istinat boslugunu hissetmeli sonrada tetik agirligina dogrusal
baski uygulayarak tetigi diisiirmelidir. Havali tabanca bransinda tetik agirligi ISSF
kurallar1 geregi minimum 500 gram agirliginda olmalidir. Bu durum tetige uygulanan

fazla baskinin atig hatas1 sonucu ortaya ¢ikaracagini gostermektedir.
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Tetik ezme islemi sirasinda ideal bir tetik hareketi i¢in bazi 6nemli unsurlar
bulunmaktadir. Bunlar, tetik baskisini diizgiin ve dogrusal bir sekilde artirmak ve
kabzeyi kavrayan tiim parmaklarin baskisini sabit tutmak ve bagparmagin baskisini
sabit sekilde korumaktir. Bu unsurlarin dogru bir sekilde uygulanmasi, aticinin
istikrarli ve kontrollii bir tetikleme siireci gerceklestirerek hedef dogrulugunu

artirmasimi saglar. (iskender, 2010).

Sekil 2.8. Havali tabanca tetik ezme.

2.6. Core Bolgesi ve Stabilizasyonu

Cekirdek ya da merkez anlamlarin da *’core’” sdzciigii, Ingilizce bir kelimedir.
Spor bilimlerinde insan viicudunun orta noktasina bulunan kaslar1 temsil eden bir
sozciik olarak kullanilmaktadir. (Giir, 2015). Insan viicudundaki ekstremitelerin
hareketlerinin baslangicin1 iistlenen “glig-evi” olarak da isimlendirilmektedir

(Akuthota ve Nadler, 2004).

Viicudun merkezinde bulunan ve giiciin olusturulmasinda merkez noktasi
olarak ifade edilen kor bélgesi; abdominal boslugu ve omurgalari i¢ine alan 6nemli bir
bolgedir. Core bolgesiyle ilgili yapilan ¢alismalarda, sportif performans agisindan, bu
bolgenin stabilizasyonunun 6nemi vurgulanmaktadir (Nadler vd., 2002; Basandag,

2014; Behm vd., 2010)
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Kor bdlgesi birden fazla kas ve birden fazla islevi kapsar. Silindirik bir kutuya
benzetilen bu kompleks kas gruplar1 lumbo-pelvik-kalga kas gruplarini ve bu kaslarin
cevresini saran kaslari igerir. Core bolgesi, kalgalari, list bacaklar1 ve omuz kusagini
igerecek veya igermeyecek sekilde tanimlanabilir. Kor kaslari, rektus abdominis, i¢ ve
dis oblikler, transversus abdominis ve erektdr spinay1 igerebilir ancak bunlarla sinirh

degildir (Kibler vd., 2006; Bliss ve Teeple, 2005; Willson vd., 2005).

Ust ve alt viicut kaslar1 tarafindan iiretilen kuvvet, core bolgesi tarafindan
dengelenir veya buradan aktarilir. core bdlgesi giliclendirmek enerji transfer
verimliligini artirarak yaralanma riskini azaltilabilir. Fonsiyonel olarak gelistirilmis
kor bolgesinin, atletik verimliligi ve gii¢ aktarimini arttirmasi beklenir (Brittenham ve
Taylor, 2014).

2.6.1. Core Kuvveti

Core kuvveti hareketlilik ve stabilite egitimi, hareket kontrolii i¢in temel
olusturur. Verimli bir hareket ve stabilite omurgadan baslamalidir. Omurga, bir¢ok
farkli duruma ve harekete uyum saglayacak kadar esnek, viicudu destekleyecek ve giic
aktaracak kadar stabil olmalidir. Giig, hiz, ¢eviklik ve ¢abukluk {ireten en kuvvetli
hareketler, omurga uzun, dik bir durusta tutulurken ekstremitelerin (kollar ve bacaklar)
serbestce hareket etmesini gerektirir. Etkili hareketin gerceklesmesi i¢in omurganin
sabit kalmas1 6nemlidir. Ancak omurga stabilitesi olusturmak icin giiclii kalgalara ve
giiclii sirt ekstansor kaslarina ihtiya¢ duyulur. Kalca ve govdedeki kaslar birlikte
calistiginda, fonksiyonel bir kor bolge olustururlar. Optimal kor performansi, oncelikle

sabit bir govdeye dayanir (Cook, 2003).

2.6.2. Core Stabilizasyonu

Govde stabilizasyonu, disaridan gelen pertiirbasyonlara kars1 viicudun giivenli
smirlari i¢inde kalma yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Bu stabilizasyon, pasif, aktif
ve noral sistemlerin koordinasyonuyla saglanir. Pasif sistem; kemikler, eklemler ve

ligamentlerden olusur ve hareketlerin son agilarinda ile eklemlerin dogal
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pozisyonlarinda segmental hareketlerin kontroliinii iistlenir. Noral sistem, periferdeki
bilgileri merkezi sinir sistemine ileterek gerekli kas kontraksiyonlarimi diizenler ve
stabilizasyonun devamliligini saglar. Aktif sistem ise kaslar ve tendonlardan meydana
gelir ve mekanik ozellikleri ile dogrudan stabilizasyona katkida bulunur. Bu fi¢
sistemin uyumlu c¢aligmasi, postural denge ve hareket kontrolii i¢in kritik 6neme

sahiptir. (Reeves vd., 2007; Panjabi, 1992).

GoOvde stabilizasyonundan sorumlu kaslar, kor bolgesi kaslar1 olarak
adlandirilmaktadir. Kor bolgesi, lumbo-pelvik-kalga kompleksi olarak da tanimlanan,
tic boyutlu bir bosluk seklindedir. Kor bolgesinin ana islevi olan kor stabilizasyonu,
dinamik fonksiyonlarin etkin bir sekilde gerceklestirilmesi i¢in, viicudun agirlik
merkezindeki kaymalara kars1 tiim hareket diizlemlerinde dogru zamanlama ile yeterli
kuvvet ve dayanikliligin saglanabilmesi yetenegidir. Kor bolgesi, viicut hareketleri
sirasinda olusan enerjiyi daha biliylik yapilar yerine daha kiiclik yapilarla
iliskilendirerek stabilizasyon siirecine katkida bulunur. (Reeves vd., 2007; Putnam,
1993).

Kor stabilizasyonu, alt ekstremite fonksiyonlarinin diizgiin bir sekilde
gerceklesebilmesi icin gerekli olan proksimal stabilizasyonu saglar ve kosu,
tekmeleme, atis gibi cesitli ekstremite hareketlerinde kaslarin olusturdugu mekanik
zincirin temel bir bilesenidir. Bu stabilizasyon, yalnizca giinliik yasam aktivitelerinde
degil, aym1 zamanda denge, stabilizasyon ve koordinasyon gerektiren mesleki
faaliyetlerde ve spor aktivitelerinde de biiyilk bir Oneme sahiptir. Kor
stabilizasyonunun bu 6zellikleri, hareket etkinligini artirmada ve yaralanma risklerini

azaltmada 6nemli bir rol oynar. (Ebenbichler vd., 2001).
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Tablo 2. 1. Lokal govde stabilizator kaslari.

LOCAL GOVDE STABILIZATOR KASLARI

Multifidus Govde Ekstansiyonu
Intertransversalis Govde Lateral Fleksiyonu
Interspinalis Govde Ekstansiyonu
Diyafram Karn i¢i Basincin Arttirmak
icin Asagiya Dogru Hareket
Gergeklestirir
Pelvik Taban Kaslar1 Karin i¢i Basmncini Arttirmak igin
Yukariya Dogru Hareket
Gergeklestirir

Tablo 2. 2. Global gévde stabilizator kaslari.

GLOBAL GOVDE STABILAZATOR KASLARI

Erector Spina Grubu Govde Ekstansiyonu
Quadratus Lumborum Govde Lateral Fleksiyonu
Rectus Abdominis, Govde Fleksivonu
Posterior Pelvik Tilt
Eksternal Oblik Abdominis Govde Rotasyonu
Snternal Oblik Abdominis Govde Lateral Fleksiyonu,
Govde Rotasyonu
Transversus Abdominis Kann igi Basineg Arttrmak i¢in

Karin Duvarini i¢e Dogru cekmek
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Tablo 2. 3. Alt ekstremite govde-uzuv transfer kaslart.

ALT EKSTREMITE GOVDE TRANSFER KASLARI

Iliopsoas Grubu Kaslari

Gluteus Maximus

Hamstring Grubu

Gluteus Medius

Kalga Fleksiyonu,
Antrior Pelvik Tilt

Kalga Ekstansiyonu,
Posterior Pelvik Tilt

Kalga Ekstansiyonu,
Posterior Pelvik Tilt

Kalga Abduksiyonu,
Lateral Pelvik Tilt

Tablo 2. 4. Ust ekstremite gévde-uzuv transfer kaslari.

UST EKSTREMITE GOVDE TRANSFER KASLARI

Pectoralis Major

Latissimus Dorsi

Pectoralis Minor

Serratus Anterior

Rhomboidler

Trapezius

Omuz Fleksiyonu,
Omzun Horizontal Addiiksiyonu,
Omzun Diyagonal Addiiksiyonu,

Omuz Ekstansiyonu
Omzun Horizantal Adduksiyonu

Skapulanin Asag indirilmesi

Skapulalarin Birbirinden Uzaklastirlmasi

Skapulalarin Birbirine Yaklasmasi

Skapulanin Yiikseltilmesi (iist Fibriller)
Skapulanin Birbirine Yaklasmasi (Orta Fibriller)
Skapulanin Asag cekilmesi (Alt Fibriller)

20



Kor antrenmanlarinin, sporcu bireylerin temel motor becerilerini gelistirmeye
yonelik antrenman programlarinin temel bir bilesenini olusturdugu, ayni zamanda
tedavi edici, iyilestirici ve koruyucu nitelikleri dolayisiyla ana antrenmanlara yardimci
olarak uygulandigi i¢in saglik bilimleri alaninda 6nemli bir ¢alisma alani haline geldigi
sOylenebilir. Bu kapsamda yiiriitiillen ¢aligsmalar, eklem stabilizasyonu, kas kasilma
tirlerine dayali egzersizler, denge c¢alismalari, propriosepsiyon egzersizleri ve
pliometrik antrenmanlar gibi bransa 6zgili yetenekleri gelistirmeye yonelik cesitli

egzersiz tiirlerini igermektedir (Fig G., 2005).

Kor stabilizasyonu, spinal kolon etrafinda hareketi smirlayan bir yapi
olustururken, kor kuvveti ise kontraktil kuvvet ve abdominal basing araciligiyla bu
stabilizasyonu saglamak i¢in gerekli olan direng diizeyini ifade etmektedir. Bagka bir
ifadeyle, kor kuvveti, kolon g¢evresinin stabilizasyonunu saglamak amaciyla ihtiyag
duyulan kas yapilariin olusturdugu gii¢ olarak tanimlanabilir. Daha kapsamli bir
yaklagimla, kor stabilizasyonu ve kuvveti, spinal kolonun sabitlenmesi i¢in gereken
kas direncini ve bu esnada kor kuvvetini olusturan kasilabilir elemanlar ile i¢
abdominal basing artisinin meydana getirdigi direng olarak ifade edilebilir. (Faries M.
D., & Greenwood M., 2007).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirmada nicel arastirma modellerinden gergcek deneysel arastirma
modeli kullanilmistir. Gergek Deneme Modelleri, bilimsel degeri en yiiksek olan
arastirmalardir. Arastirmaci tarafindan yapilan bu ¢alismada solomon dort grup deseni
kullanilmistir. Calismaya katilan Aticilar i¢in 8 haftalik core stabilizasyon antrenman
programi planlanmustir. Basit rastgele 6rnekleme yontemi kullanilarak aticilar kontrol
grubu, yalniz atis antrenmani yapan grup, yalniz core antrenmani yapan grup ve hem

atis hem core antrenmani yapan dort gruba ayrilmistir.

3.2. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Tiirkiye Aticilik ve Aveilik Federasyonunda faaliyet gosteren havali tabanca
aticilar1  olustururken, Orneklemini ise, havali tabanca aticilarinda core+atis
egzersizlerinde orta derece bir etki beklentisi ile (0.40), 1-= 0.95 ve a= 0.95 olarak
secilmis ve 4 farkl grup (kontrol, yalnizca atis egitimi, yalnizca core stabilizasyon
egzersizi, ve hem core stabilizasyon egzersizi hem de atis egitimi) olarak her grupta 8

kisi olmak kaydi ile toplam 32 kisiden olusturulmustur.

3.3. Arastirmanin Veri Toplama Araglar

3.3.1. Antropometrik Olciimler

Katilimcilarin fiziksel 6zelliklerini belirlemek i¢in antropometrik Olgiimler
yapilmustir. Calismada sporcularin boy, viicut agirligi, viicut yag oran1 ve yagsiz viicut

kiitlesi 6l¢timleri alinmistir. Sporcularin viicut agirligi, viicut yag orani ve yagsiz viicut

kiitlesi Tanita MC-780 Black marka viicut kompozisyonu cihazi ile 6lglilmiistiir.
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3.3.2. Yetiskinler Icin Eurofit Test Bataryasi Olciimleri

Katilimcilarin Fiziksel uygunluk diizeylerinin belirlemek i¢in;

e Flamingo denge testi

e Kol siirat testi

e Otur eris testi

e Durarak uzun atlama testi

e El kavrama kuvveti

e 30 sn mekik testi

o Barfikste asili kalma testi

e 10*5 metre mekik kosusu testi

e 20 metre mekik kosusu testi uygulanmistir.

Avrupa Fiziksel Uygunluk Testi, ilk kez 1977 yilinda diizenlenen Y onetim
Kurulu toplantilarinda giindeme gelmistir. Spor Arastirma Enstitiileri, Avrupa’daki
okul ¢agindaki ¢ocuklarin fiziksel uygunluk diizeylerini 6l¢gme amactyla bir referans
veri tabani olusturulmasina katki saglamistir. Projenin baslangicindaki temel hedefler

su sekilde belirlenmistir:

e Avrupa genelinde yaygin olarak uygulanabilecek bir test bataryas1 gelistirmek,
o Ogretmenlerin, dgrencilerin fiziksel uygunluk diizeylerini degerlendirmelerine
destek saglamak,

e Toplumun genel saglik durumunun 6l¢giilmesine yardimci olmak.

Bu hedeflerin daha iyi anlagilmasimi ve gelistirilmesini saglamak amaciyla, Spor
Gelistirme Komitesi biinyesinde fiziksel uygunlukla baglantili Avrupa Arastirmalar
seminerleri diizenlenmistir. Bu seminerler sonucunda, giiniimiizde kullanilan eurofit

test bataryasi gelistirilmis ve uygulanmaya baslanmistir (S6zen, 2012).

Gintimiiz sportif test bataryalarin1 inceledigimizde uygulanabilirlik ve
giivenilirlik agisindan en onemli testlerden olan Eurofit, sporcular1 sakatliklardan
koruma, sporcularin genel saglik durumunu gosterme, Beden Egitimi derslerini
islevselligini test edebilme gibi birden fazla alanda rehberlik yapabilecek veriler

gostermektedir (Pense ve Serpek, 2010).

23



3.3.3. 10 Metre Havah Tabanca Atis Performans Ol¢iimleri

Atis yapilan hedef, 17x17 cm boyutlarinda olup, merkezdeki 11,5 mm
capindaki siyah nokta 10 puan, en distaki halka ise 1 puan degerindedir. Hedef,
toplamda 10 halkadan olusmaktadir. Bireylerin, 75 dakika igerisinde
gerceklestirdikleri 60 atisin sonuglart kaydedilmistir. Atis puanlamasi, Elektronik
Puanlama Sistemi tarafindan her bir atis icin alinan puanlarin toplanmasiyla

yapilmaktadir. Bu sekilde, her sporcu i¢in toplam basar1 puani1 hesaplanmaistir.

3.3.4. Core Stabilizasyon Egzersiz Programi

Core stabilizasyon egzersizleri, 8 hafta siire ile agamali ve kademeli yiiklenme

yontemi ile uygulanmustir.

Uygulanan egzersiz programi detayli olarak tabloda gosterilmistir.

Tablo 3.1. 1. Hafta egzersiz programiu.

Isinma 5 dk e  Egzersiz esnasinda belirlenen
1 Plank 30 sn her hareketin ardindan 30 sn
2 Crunch 30 sn dinlenilecektir.
3 Ters mekik (ayak sabit) 30 sn e Egzersiz toplam 3 set
4 Side plank (sag) 15 sn yapilacaktir.
5 Side plank (sol) 15 sn
6 Squat 30 sn e Egzersiz Haftanin 3 giinii
Soguma 5 dk uygulanmistir.
Tablo 3.2. 2. Hafta egzersiz programiu.
Isinma 5dk e  Egzersiz esnasinda belirlenen
1 Plank 45 sn her hareketin ardindan 30 sn
2 Crunch 45 sn dinlenilecektir.
4 Side plank (sag) 30 sn yapilacaktir.
5 Side plank (sol) 30 sn
6 Squat 45 sn e Egzersiz Haftanin 3 gilinii
lanacaktir
Soguma 5 dk e ’
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Tablo 3.3. 3. Hafta egzersiz programiu.

Isinma 5dk Egzersiz esnasinda belirlenen
1 Dynamic Plank 30 sn her hareketin ardindan 30 sn
2 Bicycle Crunch 30 sn dinfenilecektir.
3 Ters mekik 30 sn Egzersiz toplam 3 set
4 Side plank (sag) 30 sn yapilacaktir.
5 Side plank (sol) 30 sn
6 Lunge 30 sn Egzersiz Haftanin 3 giinii
- uygulanacaktir.
Soguma 5 dk
Tablo 3.4. 4. Hafta egzersiz programiu.
Isinma 5dk Egzersiz esnasinda belirlenen
1 Dynamic Plank 45 sn her hareketin ardindan 30 sn
2 Bicycle Crunch 45 sn dinlenilecekdir.
3 Ters mekik 45 sn Egzersiz toplam 3 set
4 Side plank (sag) 45 sn yapilacaktir.
5 Side plank (sol) 45 sn
6 Lunge 45 sn Egzersiz Haftanin 3 giinii
- uygulanacaktir.
Soguma 5 dk
Tablo 3.5. 5. Hafta egzersiz programiu.
Isinma 5 dk Egzersiz esnasinda belirlenen
1 Weighted Plank (5 kg) 30 sn her hareketin ardindan 30 sn
2 Reverse Crunch 30 sn dinlenilecektir
4 Russian twist 30 sn yapilacaktir.
5 Heel touch 30 sn
6 Air Squat 30 sn Egzersiz Haftanin 3 giinii
< uygulanacaktir.
Soguma 5 dk
Tablo 3.6. 6. Hafta egzersiz programu.
Isinma 5 dk Egzersiz esnasinda belirlenen
1 Weighted Plank (5 kg) 45 sn her hareketin ardindan 30 sn
2 Reverse Crunch 45 sn dinlenilecektir.
4 Russian twist 45 sn yapilacaktir.
5 Heel touch 45 sn
6 Air Squat 45 sn Egzersiz Haftanin 3 giinii
< uygulanacaktir.
Soguma 5 dk
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Tablo 3.7. 7. Hafta egzersiz programiu.

Isitnma 5 dk e Egzersiz esnasinda belirlenen
1 Weighted Plank (10 kg) 45 sn her hareketin ardindan 30 sn
2 Reverse Crunch (5 kg) 45 sn dinlenilecektir.
3 Ab Wheel rollout 45 sn E i~ toplam 3 set
4 Russian twist (5 kg) 45 sn * ;?Zﬁg;kt?f am o s
5 Heel touch 45 sn vap ’
6 Jump Squat 45sn e Egzersiz Haftanin 3 giinii
Soguma 5dk uygulanacaktir.
Tablo 3.8. 8. Hafta egzersiz programu.
8.HAFTA
Isinma 5dk e  Egzersiz esnasinda belirlenen
1 Weighted Plank (10 kg) 45 sn her hareketin ardindan 30 sn
2 Reverse Crunch (5 kg) 45 sn dinlenilecekdir.
3 Ab WhEE| I’O”OUt 45 SN ° Egzersiz top'am 3 set
4 Russian twist (5 kg) 45 sn yapilacaktir.
5 Heel touch 45 sn
6 Jump Squat 45 sn e Egzersiz Haftanin 3 giinii
lanacaktir.
Soguma 5 dk et
3.4. Etik Onay

Bu arastirma i¢in Balikesir Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Girisimsel
Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu tarafindan onay alinmistir (Karar no:
2023/115) (Bkz. Ek a).

Arastirmanin Tiirkiye Aticilik ve Avcilik Federasyonunda faaliyet gosteren
lisansli sporculara uygulanabilmesi igin ilgili federasyon bilim kurulundan onay

almmistir (E-17694007-622.99-6634562) (Bkz. EK b).

3.5. Verilerin Analizi

Elde edilen veriler IBM SPSS 24.0 paket programi kullanilarak analiz
edilmistir. Core stabilizasyon egzersizlerinin havali tabanca atis performansi iizerine

etkisini belirlemek amaciyla 4 x 2 tekrarli 6l¢iimlerde varyans analizi kullanilmastir.
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Gruplar arasindaki farkin kaynagmin belirlenmesinde LSD post-hoc testi
kullanilmistir. Dahasi, gruplar arasindaki 8 haftalik degisim ylizdesinin
hesaplanmasinda %A = (On test — Son test) / On test * 100 formiilii kullanilmistir.
Anlamlilik diizeyi %95 olarak secilmis ve p< 0.05 olan degiskenler istatistiksel agidan

anlamli kabul edilmistir.

27



4. BULGULAR

Tablo 4.1. Havali tabanca aticilarinda 8 haftalik core stabilizasyon egzersizlerinin atis

performansi iizerine etkisi.

G N  On test Son test Toplam %
Degisken ru = = = F
: P X +8s.S. X +8.S. X+ss. A P
Kontrol 8 407.88+13.68 405.00+19.09 406.44+16.39¢ -
Sadece
Atis 8 560.00£13.52 554.38+14.11 557.19+13.82* -
Egzersizi
Sadece
.1 0.001**
Core 8 447.37+41.15 429.13+58.22 438.25+49.69° - 76.185
Egzersiz
Atis P
15 Puam Atts +
Core 8 534.25+24.09 546.13£26.95 540.19+25.52* -
Egzersiz
Toplam ; 487.38+67.60 483.66%+75.62 Grup X Zaman
Etkilesimi
F=221.266; p=0.331 F=611.557;p=0.916

**p<0.01; X Ortalama; S.S.: Standart Sapma; a, b: Farkli harfler gruplar arasinda fark oldugunu

gosterir.

Tablo 4.1 incelendiginde, 8 haftalik Core egzersiz gruplarinin atig performansi
On test ve son test Ol¢iim degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli fark olmadigi
tespit edilmistir (F= 221.266; p > 0.05). Buna karsin, egzersiz gruplarinin atig
performans ortalamalari arasinda istatistiksel agidan anlamli fark oldugu ve sadece atis
ve atig + core egzersiz gruplarimin sadece core ve kontrol grubuna gore daha yiiksek
ortalamayla atis performansina sahip oldugu tespit edilmistir (F= 76.185; p < 0.01).
Buna karsin, grup x zaman etkilesiminin de anlamli olmadigi tespit edilmistir (F=

611.557; p > 0.05).

Tablo 4.2. Havali tabanca aticilarinda 8 haftalik core stabilizasyon egzersizlerinin

denge performansi lizerine etkisi.

N On test Son test Toplam

Degisken Grup %A F p

Xiss. Xiss. Xzss.

Kontrol 8 2.5042.00 1.88+1.64 2.19+1.82% -24.8

Sadece Atis be
Flamingo Egzersizi 8 1.00£1.07 0.75£0.71 0.88+0.88 -25 6364  0.002%*
Denge Sadece Core a -
Egzersiz 8 5.63£5.21 2.00+£1.07 3.81+3.14 64.48

28



Atis + Core 8 0.50+0.76 0.1330.35 0.31£0.56°  -74

Egzersiz
Toplam 32 241£3.40 1.19+1.28 Grup X Zaman
. L . Etkilesimi
F=7.348; p=0.011 F=3.213; p= 0.038*

*p<0.05; **p<0.01,; X Ortalama; S.S.: Standart Sapma; a, b, ¢: Farkli harfler gruplar arasinda fark

oldugunu gosterir.

Tablo 4.2 incelendiginde, 8 haftalik Core egzersiz gruplarinin denge
performansi On test ve son test Ol¢iim degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli
fark oldugu tespit edilmistir (F=7.348; p < 0.05). Bu sonuca gore, tiim gruplarin denge
performansinin gelistigi goriilmiistiir. Benzer sekilde, egzersiz gruplarinin denge
performans ortalamalar1 arasinda da istatistiksel agidan anlaml fark oldugu ve sadece
core ve atig + core egzersiz gruplarinin sadece atis ve kontrol grubuna gore daha
yiiksek ortalamayla denge performansina sahip oldugu tespit edilmistir (F= 6.364; p <
0.01). Dahasi, grup x zaman etkilesiminin de anlamli oldugu tespit edilmistir
(F=3.213; p > 0.05). Bu sonuca gore, atis + core egzersiz grubunun denge ortalamasini

%74 diizeyinde gelistirdigi gorilmiistiir.

Tablo 4.3. Havali tabanca aticilarinda 8 haftalik core stabilizasyon egzersizlerinin

plakaya vurma performansi iizerine etkisi.

N Ontest Son test Toplam

Degisken Gru g < %A F
5 P Xiss. Xziss. Xiss. P
Kontrol 8 19.30+2.09 20.08+1.69 19.69+1.89 -
Sadece At.ls ] 19.75£2.31 19.63%£2.33 19.6942.32 )
Egzersizi
2. 12
Sadece Cpre ] 18.06£3.32  18.64£2.78 18.3543 05 ) 096 0.123
Plakaya Egzersiz
Vurma Atig +C9re 8 17.83+1.54 17.11£1.25 17.47+1 .40 )
Egzersiz
Toplam 32 18.73+2.43 18.86%2.30 Grup X Zaman
Etkilesimi
F=.240;p=0.628 F= 1.641; p= 0202

*p<0.05; X : Ortalama; S.S.: Standart Sapma

Tablo 4.3 incelendiginde, 8 haftalik Core egzersiz gruplarinin plakaya vurma
On test ve son test 6l¢iim degerleri arasinda istatistiksel acidan anlamli fark olmadigi
tespit edilmistir (F= 0.240; p > 0.05). Benzer sekilde, egzersiz gruplarinin plakaya

vurma ortalamalar1 arasinda da istatistiksel acidan anlamli fark olmadigi tespit

29



edilmistir (F= 2.096; p > 0.05). Dahasi, grup x zaman etkilesiminin de anlamli

olmadigi tespit edilmistir (F= 1.641; p > 0.05).

Tablo 4.4. Havali tabanca aticilarinda 8 haftalik core stabilizasyon egzersizlerinin

esneklik performansi iizerine etkisi.

N On test Son test Toplam
Degisken Gru g gl g %A F
B P Xiss. Xiss. Xiss. P
Kontrol 8 33254457 29.25+2.85 31.2543.71 -
Sadece Atis g 32.2582.60 31.12#3.00 5, o 5 n )
Egzersizi
2.2 .104
Sadece Core o 29.4449.44  29.1338.61 ,g 5010 3 i 50 0.10
Esneklik Egzersiz
+
Atis Cpre ] 24.8615.76  26.00+6.09 25 .4345.93 )
Egzersiz
Toplam 32 29.95+6.69 28.87+5.70 Grup X Zaman
Etkilesimi

F=1.582; p=0.219

F=1.601; p=0.211

*p<0.05; X : Ortalama; S.S.: Standart Sapma

Tablo 4.4 incelendiginde, 8 haftalik Core egzersiz gruplarinin esneklik on test

ve son test Olglim degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli fark olmadig: tespit

edilmistir (F= 1.582; p > 0.05). Benzer sekilde, egzersiz gruplarmnin esneklik

ortalamalari arasinda da istatistiksel agidan anlamli fark olmadigi tespit edilmistir (F=

2.250; p > 0.05). Dahasi, grup x zaman etkilesiminin de anlamli olmadig1 tespit
edilmistir (F= 1.601; p > 0.05).

Tablo 4.5. Havali tabanca aticilarinda 8 haftalik core stabilizasyon egzersizlerinin

pence kuvveti iizerine etkisi.

N On test Son test Toplam
Degisken Gru s s s %A F
5 P Xitss. Xziss. Xiss. P
Kontrol 8 37.25+2.05 40.31+3.60 38.78+2.83° -
Sadece At.IS 39.75+4.71  39.38+4.21 39 5644 465 )
Egzersizi
. .019*
Sadece Cpre ] 38.25+4.98 41.16%5.65 39 7145305 ) 3.898 0.019
Pence Egzersiz
Kuvveti Atis + Cpre ] 43.88+3.23 44.75+2.38 443142 81 }
Egzersiz
Toplam 32 39.78+4.53 41.40%4.44 Grup X Zaman
Etkilesimi

F=6.440; p=0.017*

F=1.697; p=0.190

*p<0.05; **p<0.01; X : Ortalama; S.S.: Standart Sapma
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Tablo 4.5 incelendiginde, 8 haftalik Core egzersiz gruplarinin penge kuvveti
On test ve son test Ol¢iim degerleri arasinda istatistiksel acidan anlamli fark oldugu
tespit edilmistir (F= 6.440; p < 0.05). Benzer sekilde, egzersiz gruplarinin penge
kuvveti ortalamalar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli fark oldugu ve atis + core
egzersiz gruplariin diger gruplara gore daha yiiksek penge kuvvetine sahip oldugu
tespit edilmistir (F= 3.898; p < 0.05). Dahasi, grup x zaman etkilesiminin de anlaml
olmadigi tespit edilmistir (F= 1.697; p > 0.05).

Tablo 4.6. Havali tabanca aticilarinda 8 haftalik core stabilizasyon egzersizlerinin

uzun atlama performansi tizerine etkisi.

N On test Son test Toplam

Degisken Grup %A F p

X + S.S. X + S.S. X + S.S.

Kontrol 8 165.88+£19.53 173.75+£16.85 169.81£18.19 4.74
Sadece Atis ] 168.63+10.58  168.38%9.81 168.50410.20 -0.15

Egzersizi

Sadece 177.13+15.38  181.25+20.13

Core 8 179.19+17.76  2.33 0.974 0419
Uzun .

Egzersiz
atlama ¢ 7 Core 161.38424.30  185.00£14.47

E$ . 8 e e 173.19£19.39 14.64

g7ersiz

Toplam 32 168.25+18.22 182.09+17.63 Grup X Zaman

Etkilesimi

**p<0.01; X : Ortalama; S.S.: Standart Sapma

Tablo 4.6 incelendiginde, 8 haftalik Core egzersiz gruplarinin uzun atlama 6n
test ve son test dl¢lim degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli fark oldugu tespit
edilmistir (F= 28.567; p < 0.01). Buna karsin, egzersiz gruplarinin uzun atlama
ortalamalari arasinda istatistiksel agidan anlamli fark olmadig: tespit edilmistir (F=
.974; p > 0.05). Fakat, grup x zaman etkilesimin de anlaml fark oldugu tespit edilmistir
(F= 7.274; p < 0.15). Bu sonuca gore, atis + core egzersiz grubunun uzun atlama

ortalamasini %14.64 diizeyinde gelistirdigi gorilmiistiir.
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Tablo 4.7. Havali tabanca aticilarinda 8 haftalik core stabilizasyon egzersizlerinin 30

sn. mekik performansi iizerine etkisi.

N On test Son test Toplam
Degisken Gru s < s %A F
B P Xztss. Xiss. Xiss. P
Kontrol 8 22754225 22.13+2.23 22444224 -2.73
Sadece At.ls g 21.75£1.67 21.50£2.07 21634187 -1.15
Egzersizi
. 4
Sadece Core g 22.63£2.62 23.133.68 hceigc 99 0.950 0.430
30 sn. Egzersiz
Mekik Atig + Cpre 8 19.63£2.39 27.13£1.25 2338476 3821
Egzersiz
Toplam 32 21.69+2.49 23.4743.23 Grup X Zaman
B o s Etkilesimi
F=126.476; p=0.001 F=30.779; p= 0.001**

**p<0.01; X : Ortalama; S.S.: Standart Sapma

Tablo 4.7 incelendiginde, 8 haftalik Core egzersiz gruplarinin 30 sn. mekik 6n

test ve son test Ol¢lim degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli fark oldugu tespit

edilmistir (F= 26.476; p < 0.01). Buna karsin, egzersiz gruplarinin 30 sn. mekik

ortalamalari arasinda istatistiksel agidan anlamli fark olmadig: tespit edilmistir (F=

.950; p > 0.05). Fakat, grup x zaman etkilesimin de anlaml1 fark oldugu tespit edilmistir

(F=30.779; p > 0.05). Bu sonuca gore, atis + core egzersiz grubunun 30 sn. mekik

ortalamasini %38.21 diizeyinde gelistirdigi gorilmiistiir.

Tablo 4.8. Havali tabanca aticilarinda 8 haftalik core stabilizasyon egzersizlerinin

barfikste biikiilii kol asili kalma performansi lizerine etkisi.

F=30.890; p=0.001**

On test Son test Toplam
Degisken Gru e < s %A F
5 P X+ss.  Xiss, X+, ’ P
Kontrol 19.63+5.68  28.75£5.15  24.1945.42° 46.46
Sadece At.ls ] 31.3841.69  32.3842.13 31.8841.91%®  3.19
Egzersizi
A .041%*
Sadece Cpre ] 17.88+13.13  32.63%8.72 2525+1043% 82.49 3.130 0.0
Barfiks Egzersiz
+
Atig Cpre 32.50+£17.44 40.88+15.19 36.6941632¢ 25.78
Egzersiz
Toplam 32 25.34+12.69 33.6619.83 Grup X Zaman
Etkilesimi

F=3.561; p=0.027*

*p<0.05; **p<0.01; X : Ortalama; S.S.: Standart Sapma; a,

oldugunu gosterir.
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Tablo 4.8 incelendiginde, 8 haftalik Core egzersiz gruplarinin barfikste biikiilii
kol asil1 kalma performansi 6n test ve son test dlciim degerleri arasinda istatistiksel
acidan anlaml fark oldugu tespit edilmistir (F= 30.890; p < 0.01). Bu sonuca gore,
tiim gruplarin barfikste biikiilii kol asili kalma performansinin gelistigi gorilmiistiir.
Benzer sekilde, egzersiz gruplarinin barfikste biikiilii kol asili kalma performans
ortalamalari arasinda da istatistiksel agidan anlamli fark oldugu ve atis + core egzersiz
grubunun diger gruplara gore daha yiiksek ortalamayla barfikste biikiilii kol asil1 kalma
performansina sahip oldugu tespit edilmistir (F= 3.130; p < 0.05). Dahasi, grup x
zaman etkilesiminin de anlamli oldugu tespit edilmistir (F= 3.561; p > 0.05). Bu
sonuca gore, en yliksek barfikste biikiilii kol asili kalma gelisimi %82.49 oraninda

sadece Core egzersiz yapan grupta oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.9. Havali tabanca aticilarinda 8 haftalik core stabilizasyon egzersizlerinin 20

m. dayaniklilik mekik kosusu performansi tizerine etkisi.

G N On test Son test Toplam oA
Degisken ru s e < F
= P Xiss.  Xiss.  Xiss. P
Kontrol 8 49.62+11.03 51.63+9.61 50.63+10.32° -
Sadece At}s ] 42.13+4.45  41.3843.66 41.75+4.06 .
Egzersizi
sk
Sadece Core g 99501573 695042383  s0iig9g - 6.869 0.001
20 m. Egzersiz
Mekik Atis + Cpre 8 64.62+11.92 63.25+11.08 63.94+11 50 )
Egzersiz
Toplam 32 53.97+14.08 56.44+17.33 Grup X Zaman
N o Etkilesimi
F=2.005; p=0.168 F=2.250; p= 0.104

*p<0.05; **p<0.01; X Ortalama; S.S.: Standart Sapma; a, b: Farkli harfler gruplar arasinda fark

oldugunu gosterir.

Tablo 4.9 incelendiginde, 8 haftalik Core egzersiz gruplarmmm 20 m.
dayaniklilik mekik kosusu 6n test ve son test dl¢lim degerleri arasinda istatistiksel
acidan anlamli fark olmadigi tespit edilmistir (F= 2.005; p > 0.05). Buna karsin,
egzersiz gruplariin 20 m. dayaniklilik mekik kosusu performans ortalamalari arasinda
da istatistiksel agidan anlamli fark oldugu ve sadece atis ve atig + core egzersiz
grubunun diger gruplara gore daha yiiksek ortalamayla 20 m. dayaniklilik mekik
kosusu performansina sahip oldugu tespit edilmistir (F=6.869; p < 0.05). Dahasi, grup

x zaman etkilesiminin de anlamli olmadigi tespit edilmistir (F= 2.250; p > 0.05).

33



Tablo 4.10. Havali tabanca aticilarinda 8 haftalik core stabilizasyon egzersizlerinin

10x5 m. mekik kosu performansi tizerine etkisi.

N On test Son test Toplam
Degisken Gru g < g %A F
& P Xiss. Xiss. Xiss. P

Kontrol 8 2450+2.20 22.63+1.51 23.56+1.86 -

Sadece Atis g 23.63%2.33  22.63%2.56 53 131545 )
Egzersizi

Sadece Core g 25004214 21884210 4,45, 0287 0834

Onxbes Egzersiz

Atig + Cpre 8 24.00£2.00 21.75%1.67 20 88+1.84 }
Egzersiz
Toplam 32 24.28+2.13 22.22+1.95 Grup X Zaman

Etkilesimi

*p<0.05; **p<0.01; X : Ortalama; S.S.: Standart Sapma

Tablo 4.10 incelendiginde, 8 haftalik Core egzersiz gruplarmin 10 X 5 m. mekik
kosu performansi on test ve son test Ol¢iim degerleri arasinda istatistiksel agidan
anlamli fark oldugu tespit edilmistir (F= 20.355; p < 0.01). Bu sonuca gore, tiim
gruplarin 10 x 5 m. mekik kosu performansinin gelistigi goriilmiistiir. Buna karsin,
egzersiz gruplarimmm 10 x 5 m. mekik kosu performans ortalamalari arasinda
istatistiksel agidan anlamli fark olmadigi tespit edilmistir (F= .287; p > 0.05). Dahast,
grup x zaman etkilesiminin de anlamli olmadig tespit edilmistir (F=.928; p > 0.05).
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5. TARTISMA

Havali tabanca aticilik bransi, sporcunun koordinasyon becerisinin, fiziksel
kondisyonunun ve zihinsel konsantrasyonun becerisinin 6n plana ¢iktig: statik bir spor
bransidir. Bu spor dalinda basariya etki eden temel 6zellikler, sporcunun atig yaptigi
anda denge performans: sergileyebilmesi, dogru ve stabil bir pozisyon alarak atisi
gergeklestirmesi, tetigi kontrollii bir sekilde ¢ekmesi ve farkli ¢evre kosullarina karsi
dayaniklilik gdsterebilmesidir. Bu unsurlar, aticilik performansinin temelini olusturur
ve sporcunun yeteneklerini optimize etmesinde kritik rol oynar. (Erdogan ve ark
2016). Bu kapsamda havali tabanca atis sporcularinin core bolgesi gerek dayaniklilik

gerekse denge ve stabilizasyon kavramlar1 performans i¢in 6nem arz etmektedir.

Literatiirde core ¢alismalarinin atig performansina etkisini inceleyen ¢aligmalar

ve atis performansina etki eden farkli parametreler tartigilmistir.

Aragtirmamizda, 8 haftalik core stabilizasyon egzersiz guruplarinin atig
performansi On test ve son test ol¢iim degerleri arasinda istatistiksel agidan anlaml
fark olmadigi tespit edilmistir. Buna karsin, egzersiz gruplarinin atis performans
ortalamalar1 arasinda istatistiksel acidan anlamli fark oldugu ve sadece atis ve atis +
core egzersiz gruplarmin sadece core ve kontrol grubuna gore daha yiiksek ortalamayla
atis performansina sahip oldugu tespit edilmistir. Ozdemir (2024) tarafindan havali
tabanca sporcularina uygulanan 8 haftalik kor antrenmaninin atis performansi ve denge
diizeyleri arasinda anlamli farklilik tespit edilememistir. Yapilan ¢calismada 8 haftalik
kor antrenman programinin atis performansina anlamli etkisinin olmadigi ortaya
konulmustur. Calismamizda, 8 haftalik Core egzersiz gruplarinin atis performansi 6n
test ve son test 6l¢lim degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli fark olmadigi tespit
edilmistir (F= 221.266; p > 0.05). Buna karsin, egzersiz gruplarinin atig performans
ortalamalar1 arasinda istatistiksel acidan anlamli fark oldugu ve sadece atis ve atis +
core egzersiz gruplarmin sadece core ve kontrol grubuna gore daha yiiksek ortalamayla
atig performansina sahip oldugu tespit edilmistir (F= 76.185; p < 0.01). Yapilan

calismanin sonucu ¢alismamizla benzerlik gostermektedir.
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Gilimiigsoy (2024) tarafindan havali tabanca aticilarinda ‘SHOOT’ egzesiz
programinin st ekstremite kuvvet, endurans, propriosepsiyon ve atis performansi
lizerine etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Calisma kapsaminda deney grubuna
SHOOT egzersiz programi 8 hafta uygulanmistir. Calisma sonucunda SHOOT
egzersiz programimin 10 m havali tabanca aticilarinda atis performansini, kassal

kuvveti ve enduransi gelistirdigi ortaya konulmustur.

Kaya (2024) tarafindan Havali tabanca atis1 esnasinda sert tabanli ayakkabi
kullaniminin statik denge ve atis esnasi kol salimmina etkilerinin incelenmesi
amaglanmistir. Calisma kapsaminda deney grubuna statik denge ve salinim testleri
uygulanmistir. Caligma sonucunda sert tabanli atis ayakkabis1 kullanip kullanmama
durumunun denge performansini etkiledigi fakat atis puan performansina ve Kol

saliimina olan etkilerinin anlamli olmadig1 ortaya konulmustur.

Yilmaz (2023) tarafindan Farkli beceri diizeyine sahip havali tabanca
aticilarinin  atig performanslart sirasindaki ayak plantar basing dagilimlarinin
etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Calisma kapsaminda deney grubunun ayak
plantar basing durumlari test edilmistir. Calisma sonucunda farkli diizeydeki
sporcularin atis boyunca farkli plantar basing stratejileri sergiledikleri ortaya

konulmustur.

Erdogan (2019) tarafindan Havali tabanca aticiliginda oksijen solumanin atis
performansi lizerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Calisma kapsaminda
gruplara normal hava ve yiiksek oksijenli hava uygulanmistir. Caligma sonucunda
yiiksek oksijenli hava solunumunun 10 m havali tabanca aticilarinda atis performansini

olumlu yonde etkiledigi ortaya konulmustur.

Kaya (2019) tarafindan atisin esnasinda tetik ¢gekme ve kol salinimi ile goz
hareketlerinin incelenmesi amaglanmistir. Calisma kapsaminda atis esnasinda
sporculara goz hareketleri testi uygulanmistir. Calisma sonucunda dogru bakis agisinin
bas pozisyonu ile goz hareketlerinin en az oldugu sporcularda atis puanlarinin daha

yiiksek oldugu ortaya konulmustur.
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Diler (2019) tarafindan Havali tabanca sporcularinda miisabaka Oncesi
tiiketilen kafeinin kalp atim hizi, tetik diisiirme zamani ve atis skoru {izerine etkilerinin
incelenmesi amaglanmistir. Calisma kapsaminda ayni sporculara kafeinli ve kafein
icermeyen olmak {izere 2 6l¢iim uygulanmistir. Calismanin deneklerine kafeinli ve
kafeinsiz olarak atig testi yaptirilmistir. Degerlendirmeyi takiben sporcularin kalp atim
hizlari, tetik diisiirme zamanlar1 ve atig skorlari kayit altina alinmistir. Calisma
sonucunda tespit edilen atis skorlarinda kadin ve erkek sporcularin atis skorlarinda
anlaml diistiis oldugu ortaya konulmustur. Calisma sonucunda, kafein kullanimi1 havali
tabanca sporcularinin performanslarint olumsuz yonde etkiledigi goriilmiistiir.
Sporcularin miisabaka dncesinde 1-2 saatlik zaman zarfinda kahve veya kafein igeren

i¢ecekleri tiikketmemeleri Onerilmistir.

Aydmn (2018) tarafindan aticilarinda denge antrenmanlar1 ve atis basarisinin
incelenmesi amaglanmigtir. Calisma kapsaminda deney grubuna denge egzersiz
programi 12 hafta uygulanmistir. Calisma sonucunda bosu topuyla uygulanan denge
egzersiz programinin 10 m havali tabanca aticilarinda atis performansini ve dengede
kalma ozelligini arttirarak, atis performansini olumlu etkiledigi sdylenecegi ortaya
koyulmustur. Calismamizda uyguladigimiz flamingo denge testi sonucunda 8 haftalik
Core egzersiz gruplarinin denge performans: 6l¢iim degerleri arasinda istatistiksel
vardir (F= 7.348; p < 0.05). Yapilan bu ¢aligmanin sonucu ¢aligmamizla benzerlik
gostermektedir. Ote yandan Ozdemir (2024) tarafindan yapilan dl¢iimler sonucunda
statik denge skorlarinin gruplar arasi son test sonuglar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark olmadigi goriilmektedir (z= -0,164; p>0,05). Bu calisgmanin denge

performansina etkileri incelendiginde ise ¢aligmamizla benzerlik gdstermemektedir.

Yildirim ve ark. (2021) tarafindan Saglikli Geng Eriskin Kadin ve Erkeklerde
Telerehabilitasyon Yontemiyle Uygulanan Core Stabilizasyon Egzersizlerinin
Dengeye etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Calisma kapsaminda deney ve kontrol
grubuna core stabilizasyon egzersiz programi 8 hafta uygulanmistir. Calisma
sonucunda core stabilizasyon egzersizlerin denge performansii gelistirdigi ortaya
konulmustur. Gilider (2022) tarafindan Taekwondocularda 12 haftalik kor
egzersizlerinin statik denge kor kuvveti anaerobik gii¢ siirat ve ¢eviklige etkisinin
incelenmesi amaciyla yapilan ¢alismanin sonucundada core egzersizlerinin denge

performansina olumlu etkileri ortaya konulmustur. Calismamizda uyguladigimiz

37



flamingo denge testi sonucunda 8 haftalik Core egzersiz gruplarinin denge performansi
Ol¢iim degerleri arasinda istatistiksel vardir (F= 7.348; p < 0.05). Calismamiz, s6z

konusu ¢alismalar ile denge performansi agisindan benzerlik géstermektedir.

Kamig ve ark. (2018) tarafindan kisa mesafe kosuculari ve basketbolcularda
kor stabilite ve atletik performans arasindaki iliskinin incelenmesi amaclanmistir.
Calisma kapsaminda sporculara spora 6zgii kor kas kuvvet ve stabilite plank testi
uygulanmistir. Calisma sonucunda kor kuvvetinin dururak uzun atlama ozelligine
anlamli etkisi oldugu saptanmistir. Calismamizda uyguladigimiz durarak uzun atlama
testi 8 haftalik Core egzersiz gruplarmin uzun atlama ol¢iim degerleri arasinda
istatistiksel vardir (F= 28.567; p < 0.01). Calismamiz s6z konusu ¢alisma ile durarak
uzun atlama performansi agisindan benzerlik gostermektedir. Ote yandan Tortum ve
Ark. (2022) tarafindan Kadin voleybolculara uygulanan Kkor stabilizasyon
egzersizlerinin denge ve anaerobik performansa etkisi ¢alismasinda kor egzersizlerinin
durarak uzun atlama performansina etkisi konusunda anlamli sonu¢ elde

edilememistir.

Kamis ve ark. (2018) tarafindan kisa mesafe kosuculart ve basketbolcularda
kor stabilite ve atletik performans arasindaki iligskinin incelenmesi amaglanmuistir.
Calisma kapsaminda sporculara spora 6zgii kor kas kuvvet ve stabilite plank testi
uygulanmistir. Calisma sonucunda kor kuvvetinin mekik performans o6zelligine
anlaml etkisi oldugu saptanmistir. Calismamizda uyguladigimiz 8 haftalik Core
egzersiz gruplarinin 30 sn. mekik 6lglim degerleri arasinda istatistiksel vardir (F=
26.476; p < 0.01). Calismamiz, bu sonuglar dogrultusunda s6z konu galisma ile

benzerlik gostermektedir.

Camsar1 (2024) tarafindan 14-16 yas arasi futbolculara uygulanan core
egzersizlerin atletik performans ve futbol teknik becerilere etkilerinin incelenmesi
amaglanmistir. Caligma kapsaminda kontrol grubu futbolcular rutin antrenmanlarina
devam ederken, deney grubu futbolculara haftada 3 kez olmak iizere 8 hafta boyunca
core egzersiz programi uygulanmistir. Calisma sonucunda core egzersiz programi ile
esneklik performansi arasinda anlamli iligki ortaya konulmustur. Calismamizda
uyguladigimiz otur-uzan testi sonucunda 8 haftalik Core egzersiz gruplarinin esneklik

Ol¢tim degerleri arasinda istatistiksel yoktur (F= 1.582; p > 0.05). Calismamiz bu
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sonuglar dogrultusunda séz konu ¢alisma ile benzerlik gostermemektedir. Ote yandan
Yildirim (2021) tarafindan Voleybolcularda core stabilizasyon kuvvetinin bazi fiziksel
parametrelere etkilerinin incelenmesi amaciyla yapilan calisma sonucu esneklik

performans bulgularimizla benzerlik gostermektedir.

Kamis ve ark. (2018) tarafindan kisa mesafe kosuculart ve basketbolcularda
kor stabilite ve atletik performans arasindaki iliskinin incelenmesi amaglanmuistir.
Calisma kapsaminda sporculara spora 6zgii kor kas kuvvet ve stabilite plank testi
uygulanmistir. Calisma sonucunda el pence performans 6zelligine anlamli degisim
saptanmistir. Calismamizda uyguladigimiz 8 haftalik Core egzersiz gruplarinin penge
kuvveti 6l¢tim degerleri arasinda istatistiksel vardir (F= 6.440; p < 0.05). Calismamiz,

bu sonuglar dogrultusunda s6z konu ¢alisma ile benzerlik gostermektedir.

Geng (2018) tarafindan Hentbolcularda kor stabilizasyon ile performans
arasindaki iligkinin incelenmesi amaglanmistir. Calisma kapsaminda en az 5 yil siire
ile hentbol sporu yapan 40 goniillii erkek sporcu iizerinde kor endurans ve spora 6zel
performanslari degerlendirilmistir. Calisma sonucunda aerobik performans 6zelligine
anlamli degisim olmadigi saptanmistir. Calismamizda uyguladigimiz 8 haftalik Core
egzersiz gruplarinin 20 m. dayaniklilik mekik kosusu o6l¢iim degerleri arasinda
istatistiksel yoktur (F= 2.005; p > 0.05). Calismamiz, bu sonuglar dogrultusunda s6z

konu calisma ile benzerlik gostermektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

Arastirmanin bu béliimiinde, yapilan ¢alisma neticesinde elde edilen genel

sonuclara yer verilmistir.

6.1. Sonuclar

Sonuglar arastirmaya baslamadan oOnce kurulan hipotezlere gore

degerlendirilmistir.

6.1.1. Problem Ciimlesine iliskin Sonuclar

Arastirma kapsaminda “Havali tabanca aticilarinin atis performansina 8 hafta
uygulanan core stabilizasyon egzersizlerinin etkisinin ne diizeyde oldugu” sorusunun

cevab1 aranmistir.

Yapilan analiz sonucunda, 8 haftalik Core egzersiz gruplarinin atis performansi
On test ve son test dlclim degerleri arasinda istatistiksel agidan anlaml fark olmadig:
tespit edilmistir (F= 221.266; p > 0.05). Buna karsin, egzersiz gruplarinin atig
performans ortalamalari arasinda istatistiksel agidan anlamli fark oldugu ve sadece atis
ve atig + core egzersiz gruplariin sadece core ve kontrol grubuna gore daha yiiksek
ortalamayla atis performansina sahip oldugu tespit edilmistir (F= 76.185; p < 0.01).
Buna karsin, grup x zaman etkilesiminin de anlamli olmadig: tespit edilmistir (F=
611.557; p > 0.05). Aticilik sporunda atig puanina etki eden birgok teknik, fiziksel,
zihinsel ve psikolojik faktor s6z konusudur. Yapilan 8 haftalik core stabilizasyon
egzersizleri atig performansi i¢in yardimer 6zellikler olan denge, kor kuvveti, tabanca
salinimi ve dayaniklilik 6zelliklerini gelistirdigi gdzlemlenmistir. Sporcu seviyesinin
yiiksek olmasi ve atig performansini 6lciimler esnasinda etkileyen faktorlerin tespit

edilememesi ¢aligmanin sonucu agiklamaktadir.
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6.1.2. Birinci Hipoteze iliskin Sonuglar

Arastirma kapsaminda “Havali tabanca aticilarinda 8 haftalik Core
stabilizasyon egzersizlerinin denge performansi {izerine etkisinin ne diizeyde oldugu”

sorusunun cevabi1 aranmistir.

Yapilan analiz sonucunda, 8 haftalik Core egzersiz gruplarinin denge
performansi test 6l¢lim zamanlar arasinda istatistiksel agidan fark vardir (F=7.348; p
< 0.05). Bu sonuca gore, tiim gruplarin denge performansinin gelistigi gorilmistiir.
Benzer sekilde, egzersiz gruplarinin denge performans ortalamalart arasinda da
istatistiksel acidan anlamli fark oldugu ve sadece core ve atis + core egzersiz
gruplarinin sadece atis ve kontrol grubuna gore daha yiiksek ortalamayla denge
performansina sahip oldugu tespit edilmistir (F= 6.364; p < 0.01). Dahasi, Grup X
zaman etkilesiminde de anlamli fark oldugu tespit edilmistir (F=3.213; p > 0.05). Bu
sonuca gore, atig + core egzersiz grubunun denge ortalamasimmi %74 diizeyinde

gelistirdigi goriilmiistiir.

6.1.3. ikinci Hipoteze iliskin Sonuclar

Arastirma kapsaminda “Havali tabanca aticilarinda 8 haftalik Core
stabilizasyon egzersizlerinin plakaya vurma performansi iizerine etkisinin ne diizeyde

oldugu” sorusunun cevab1 aranmistir.

Yapilan analiz sonucunda, 8 haftalik Core egzersiz gruplarinin plakaya vurma
test Ol¢lim zamanlar1 arasinda istatistiksel agidan fark yoktur (F= 0.240; p > 0.05).
Benzer sekilde, egzersiz gruplarmin plakaya vurma ortalamalari arasinda da
istatistiksel agidan anlamli fark olmadig tespit edilmistir (F= 2.096; p > 0.05). Dahasi,
Grup x zaman etkilesiminde de anlaml fark oldugu tespit edilmistir (F= 1.641; p >
0.05).
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6.1.4. Uciincii Hipoteze Iliskin Sonuclar

Arastirma kapsaminda “Havali tabanca aticilarinda 8 haftalik Core
stabilizasyon egzersizlerinin esneklik performansi tizerine etkisinin ne diizeyde

oldugu” sorusunun cevab1 aranmistir.

Yapilan analiz sonucunda, 8 haftalik Core egzersiz gruplarmin esneklik test
6l¢iim zamanlar1 arasinda istatistiksel agidan fark yoktur (F= 1.582; p > 0.05). Benzer
sekilde, egzersiz gruplarinin esneklik ortalamalar1 arasinda da istatistiksel agidan
anlamli fark olmadig1 tespit edilmistir (F= 2.250; p > 0.05). Dahasi, Grup x zaman
etkilesiminde de anlamli fark olmadigi tespit edilmistir (F= 1.601; p > 0.05).

6.1.5. Dordiincii Hipoteze Iliskin Sonuclar

Aragtirma kapsaminda ‘“Havali tabanca aticilarinda 8 haftalik Core
stabilizasyon egzersizlerinin penge kuvveti performansi {izerine etkisinin ne diizeyde

oldugu” sorusunun cevab1 aranmistir.

Yapilan analiz sonucunda, 8 haftalik Core egzersiz gruplarinin penge kuvveti
test 6l¢lim zamanlart arasinda istatistiksel agidan fark vardir (F= 6.440; p < 0.05).
Benzer sekilde, egzersiz gruplarinin pence kuvveti ortalamalar1 arasinda istatistiksel
acidan anlamli fark oldugu ve atis + core egzersiz gruplarinin diger gruplara gore daha
yiiksek penge kuvvetine sahip oldugu tespit edilmistir (F= 3.898; p < 0.05). Dahasi,
Grup x zaman etkilesiminde de anlaml fark olmadig tespit edilmistir (F= 1.697; p >
0.05).

6.1.6. Besinci Hipoteze iliskin Sonuclar
Arastirma kapsaminda “Havali tabanca aticilarinda 8 haftalik Core

stabilizasyon egzersizlerinin uzun atlama performansi tizerine etkisinin ne diizeyde

oldugu” sorusunun cevab1 aranmistir.
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Yapilan analiz sonucunda, 8 haftalik Core egzersiz gruplarmin uzun atlama test
6l¢lim zamanlari arasinda istatistiksel agidan fark vardir (F= 28.567; p < 0.01). Buna
karsin, egzersiz gruplarinin uzun atlama ortalamalar1 arasinda istatistiksel agidan
anlamli fark olmadigi tespit edilmistir (F= .974; p > 0.05). Fakat, grup x zaman
etkilesimin de anlaml1 fark oldugu belirlenmistir (F= 7.274; p < 0.15). Bu sonuca gore,
atis + core egzersiz grubunun uzun atlama ortalamasini %14.64 diizeyinde gelistirdigi

gorilmistiir.

6.1.7. Altinc1 Hipoteze iliskin Sonuclar

Arastirma kapsaminda “Havali tabanca aticilarinda 8 haftalik Core
stabilizasyon egzersizlerinin 30 sn mekik performansi tizerine etkisinin ne diizeyde

oldugu” sorusunun cevabi aranmistir.

Yapilan analiz sonucunda, 8 haftalik Core egzersiz gruplarmin 30 sn. mekik
test 6l¢lim zamanlar1 arasinda istatistiksel agidan fark vardir (F= 26.476; p < 0.01).
Buna karsin, egzersiz gruplarmin 30 sn. mekik ortalamalar1 arasinda istatistiksel
acidan anlamli fark olmadig tespit edilmistir (F=.950; p > 0.05). Fakat, grup x zaman
etkilesimin de anlaml fark oldugu tespit edilmistir (F= 30.779; p > 0.05). Bu sonuca
gore, atis + core egzersiz grubunun 30 sn. mekik ortalamasini %38.21 diizeyinde

gelistirdigi gorilmiistiir.

6.1.8. Yedinci Hipoteze Iliskin Sonuclar

Arastirma kapsaminda “Havali tabanca aticilarinda 8 haftalik Core
stabilizasyon egzersizlerinin barfikste biikiilii kol asili kalma performans: iizerine

etkisinin ne diizeyde oldugu” sorusunun cevabi aranmustir.

Yapilan analiz sonucunda, 8 haftalik Core egzersiz gruplarinin barfikste biikiilii
kol asili kalma performansi test dl¢lim zamanlar1 arasinda istatistiksel agidan fark
vardir (F= 30.890; p < 0.01). Bu sonuca gore, tiim gruplarin barfikste biikiilii kol asili

kalma performansinin gelistigi goriilmiistiir.
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Benzer sekilde, egzersiz gruplarinin barfikste biikiili kol asili kalma
performans ortalamalari arasinda da istatistiksel agidan anlamli fark oldugu ve atis +
core egzersiz grubunun diger gruplara gore daha yiiksek ortalamayla barfikste biikiilii
kol asili kalma performansina sahip oldugu tespit edilmistir (F= 3.130; p < 0.05).
Dahasi, Grup x zaman etkilesiminde de anlamli fark oldugu tespit edilmistir (F= 3.561,
p > 0.05). Bu sonuca gore, en yiiksek barfikste biikiilii kol asili kalma gelisimi %82.49

oraninda sadece Core egzersiz yapan grupta oldugu tespit edilmistir.

6.1.9. Sekizinci Hipoteze iliskin Sonuclar

Arastirma kapsaminda “Havali tabanca aticilarinda 8 haftalik Core
stabilizasyon egzersizlerinin 20 m. dayaniklilik mekik kosusu performansi iizerine

etkisinin ne diizeyde oldugu” sorusunun cevabi aranmustir.

Yapilan analiz sonucunda, 8 haftalik Core egzersiz gruplarimin 20 m.
dayaniklilik mekik kosusu test dlglim zamanlari arasinda istatistiksel agidan fark
yoktur (F=2.005; p > 0.05). Buna karsin, egzersiz gruplarinin 20 m. dayaniklilik mekik
kosusu performans ortalamalari arasinda da istatistiksel agidan anlamli fark oldugu ve
sadece atig ve atis + core egzersiz grubunun diger gruplara gore daha yiiksek
ortalamayla 20 m. dayaniklilik mekik kosusu performansina sahip oldugu tespit
edilmistir (F= 6.869; p < 0.05). Dahasi, Grup x zaman etkilesiminde de anlaml fark
olmadig tespit edilmistir (F= 2.250; p > 0.05).

6.1.10. Dokuzuncu Hipoteze iliskin Sonuglar

Aragtirma kapsaminda ‘“Havali tabanca aticilarinda 8 haftalik Core
stabilizasyon egzersizlerinin 10 x 5 m. mekik kosu performansi iizerine etkisinin ne

diizeyde oldugu” sorusunun cevabi aranmistir.

Yapilan analiz sonucunda, 8 haftalik Core egzersiz gruplarinin 10 x 5 m. mekik
kosu performansi test 6l¢iim zamanlari arasinda istatistiksel agidan fark vardir (F=

20.355; p < 0.01). Bu sonuca gore, tiim gruplarin 10x5 m. mekik kosu performansinin
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gelistigi gorlilmistiir. Buna karsin, egzersiz gruplarmin 10x5 m. mekik kosu
performans ortalamalar1 arasinda istatistiksel acidan anlamli fark olmadigi tespit
edilmistir (F= .287; p > 0.05). Dahasi, Grup x zaman etkilesiminde de anlamli fark
olmadigi tespit edilmistir (F=.928; p > 0.05).

6.2. Oneriler

e Deney ve kontrol gruplart baslangig, orta ve elit seviye olarak

degerlendirilebilir.

e Arastirmanin evreni degistirilerek katilimci sayisi arttirilabilir.

e Atig performans 0l¢limii i¢in teknolojik yardimcilardan faydalanilabilir.

e Atig performans Olglimii, puanlama sistemi disinda gelistirilmis farkl

yontemler arastirilabilir.

o Atis performansini etkileyecek teknik, fiziksel, zihinsel ve psikolojik etmenler

lizerine arastirmalar yapilabilir.

e Arastirma gurubu, ulusal ve uluslararasi yarigmalarda uygulanan yildiz (A),

yildiz (B), geng ve biiyiik kategorileri olarak ayr1 ayr1 degerlendirilebilir.
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@ kurum, kurulus ve kisilerden gereken izinlerin alinmasindan aragtirmacilar sorumludur.
ETIK KURUL UYELERI

Unvam Adi-Soyadi Gorevi Ar:,i';;m’ “evn(i)’:? . imza
Prof.Dr. Ziya ILHAN Bagkan X
Prof.Dr. Funda GULCU BULMUS |Baskan Yrd. X
Prof.Dr. Figen ESMELI Uye X
Dog.Dr. Ozkan ISIK Uye X KATILMADI
Dog Dr. Celalettin CEVIK Sézceii X
Dog.Dr. Emrah OZCAN Uye X |KATILMADI
Dr.Ogr.Uyesi | Emrah OZDEMIR Uye X
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EK-2. Kurum izni

TURKIYE
ATICILIK FEDERASYONU BASKANLIGI

Sayr  :E-17694007-622.99-6634562 09.01.2024
Konu :Arastirma izin Onayi (Ahmet Giirkan
ASLAN)
DAGITIM YERLERINE

flgi  :05.01.2024 tarihli dilekgeniz.

flgide kayithi dilekgeniz ile; "Havali tabanca aticilaninin atis performans: iizerine core
stabilizasyon egzersizlerinin etkisi" baghkh tez ¢aligmas: i¢in Federasyon Baskanligimiza yapmug
oldugunuz bagvurunuz, Bilimsel Arigtirma Kurulu tarafindan incelenmis ve uygun bulunmustur.

S6z konusu tez ¢alismamzi, goniilliilik esasina dayali olarak, Havali ve Atesli Silahlar Teknik
Kurul Bagkanmi Osman Erding BILGILI kontroliinde gergeklestirmeniz kosulu ile uygulamanizda
Federasyon Bagkanhigimizca bir sakinca goriilmemektedir,

Bilgilerinizi ve geregini rica ederim.

Prof.Dr. Giirsel COLAKOGLU

Federasyon Bagkam

Dagitim:
Geregi: Bilgi:
Sayin Ahmet Giirkan ASLAN Sayin Osman Erding BILGILI
BALIKESIR ANKARA

Bu belge, giivenli elektronik imza ile imzalannugtir,
Dogrulama Kodu: F04373C6-D7E1-4109-9900-DACAC40CFCEY Dogrulama Adresi: hitps//www.turkiye.gov.tr/gsb-cbys
Mithatpasa Caddesi 45/2 06430 No:45/2 Cankaya-ANKARA Bilgi i¢in:Dilek YENER @)
Telefon No: (0 312) 310 61 60 - (0 312) 310 8182 Faks No: (0312) 311 68 75 Biiro Personcli 348

¢-Poﬂl:info@u[ﬁov.lr Intemet Adresi: www.taf gov.tr
KEP Adresi : aticilikveaveilikfederasyonui@hsO1 kep.tr
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sagbilen@balikesir.edu.tr

Tip Fakiiltesi Dekanlik Binasi
p http://www.balikesir.edu.tr

Y ) Cags Yerleskesi/BALIKESIR

@ Balikesir Universitesi oAl (0266) 612 14 62




