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Bedensel Zekanin (B1) Pratik Aticithktaki Roliiniin incelenmesi

1

Ozlem Tezer”, Ozcan Ceylan?

Oz

Bedensel zeka, son yirmi yildir ¢oklu zeka kuraminin literatiirde tartisilmasiyla beraber giindeme gelmistir ve spor
branslarinda basari, motor becerilerde hakimiyet, dans etmek ya da piyano ¢almak gibi bedensel koordinasyonun
vurgulandig alanlarla iliskilendirilmektedir. Bedensel zekdnin propriosepsiyon, kinestezi ve motor hafiza olarak
ele alinabilen ii¢ 6nemli boyutu vardir. Sportif aticilik; fiziksel beceri, teknik bilgi ve zihinsel odaklanma
gerektiren bir spor dalidir. Sportif aticiligin bir dali olan pratik tabanca aticiliginda, sporcu belirli bir etabi giivenlik
kurallar1 ¢ercevesinde en yiiksek puan alarak tamamlamay1 hedefler. Bu spor dalinda sporcunun hizi ve isabeti
biiyilk 6nem tasimaktadir. Bu ¢alismada bir etap iizerinde bedensel zekanin gesitli boyutlarinin nasil 6n plana
ciktig1 incelenmektedir. Ayrica geleneksel pratik aticilik antrenmanlarinda sporcularin aticilik hareketlerini siirekli
tekrara dayanan bir yontem benimsenmektedir. Ceylan Metodu’nda ise ayna karsisinda géz gbze antrenman
yontemi ile kisinin dogru hareketleri motor hafizasina yerlestirilmesi amaglanmaktadir. Bu ¢aligmada sporcularin
bedensel zekdlarinin sportif aticilik antrenmanlarinda ve miisabakalarda dikkate alimmasimin faydalar
aciklanmaya ¢aligilacaktir.
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A Study on Body Intelligence (B1) and Its Role in Practical Shooting
Abstract

Body intelligence has gained prominence in the past two decades, particularly in the context of multiple
intelligence theory. It is associated with domains where physical coordination is a crucial factor, such as success
in sports, the mastery of motor skills, dancing, and playing the piano. Body intelligence has three critical
dimensions: proprioception, kinesthesia, and motor memory. Sportive shooting is a sport that requires not only
physical skills but also technical knowledge and mental focus. In practical pistol shooting, the athlete aims to
complete a particular stage by achieving the highest score within the framework of safety rules. In this sports
branch, the athlete's speed and accuracy are essential. In this study, it is examined how various dimensions of
physical intelligence come to the fore on a stage. In addition, traditional practical shooting training adopts a method
based on continuous repetition of athletes' shooting movements. The Ceylan Method, aims to place the correct
movements in the motor memory of the person with the eye-to-eye training method in front of the mirror. This
study will try to explain the benefits of considering the physical intelligence of athletes in sportive shooting training
and competitions.
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Giris

Genel olarak insan zihninin 6grenme, Ogrenilenlerden faydalanma, yeni durumlara
uyarlanabilme ve yeni ¢6ziim yollar1 bulabilme yetenegi olarak tanimlanan zeka her alanda
egitimcilerin ilgisini ¢cekmistir. Geleneksel zeka anlayis1 yirmi yi1l 6ncesine kadar sadece hafiza,
iliskilendirme ve problem ¢6zme gibi biligsel siirecleri kapsamaktaydi. Buna bagli olarak zeka
Ol¢timleri de biligsel yetenek ve becerilerin degerlendirilmesine dayaniyordu (Baltas, 2006:25).
Bu geleneksel bakis agisinda miiziksel-ritmik ya da sosyal zeka gibi bedensel zeka da
arastirmacilarin inceleme alaninda heniiz yer almiyordu.

Howard Gardner, 1983 yilinda ortaya attigi ¢oklu zekd kuramiyla zekd konusundaki
tartismalara yeni bir boyut kazandirmistir. Gardner’a (1983: 81) gore zeka, bir kisinin bir veya
daha fazla kiiltiirde deger bulan bir iirlin ortaya koyabilme kapasitesi, gercek hayatta karsilagtigi
problemlere etkili ve verimli ¢oziimler iiretebilme becerisi ve ¢ozliime kavusturulmasi gereken
yeni veya karmasik yapili problemleri kesfetme yetenegidir.

Gardner’in ¢oklu zekd kuraminin bir parcasi olan bedensel zekd OGzetle; kisinin
hareketlerle, jest ve mimiklerle kendini ifade etme, beyin ve viicut koordinasyonunu etkili bir
bigimde kullanabilme becerisidir (Gardner’dan akt. Marenus, 2024: 5).

Sportif aticilik genel anlamda; fiziksel beceri, teknik bilgi ve zihinsel odaklanma
gerektiren, temel amaci sabit ya da hareketli hedeflerde isabet saglamak olan, havali ya da atesli
silahlarin kullanildig1 bir spor bransidir. Dinamik atis olarak da bilinen pratik atigin ise,
sporcularin belirli bir minimum gii¢ faktoriine sahip bir atesli silah kullanarak, etap icerisinde
bir dizi sabit ya da hareketli hedefe angaje oldugu, olabildigince ¢ok puan almak i¢in isabet ve
hiz ilkesini birlestirmeye calistiklar1 bir sportif aticilik bransi olarak tanimlanmasi uygun
olacaktir.

Bu ¢aligmada bedensel zekanin ve bu zekanin gesitli boyutlarinin pratik aticiliktaki
rolliniin incelenmesi amaglanmistir. Diinyada pratik aticilik konusunda c¢esitli c¢aligsmalar
yapilmis olmakla beraber bedensel zekanin boyutlariyla beraber pratik aticilig ele alan bir
calisma heniiz literatiire kazandirilmamustir.® Tiirkiye’de ise pratik aticilik alaninda yapilmis
bir bilimsel ¢alisma mevcut degildir. Bu ¢alismada bedensel zekanin sportif basar1 ile olan
iliskisi ¢er¢evesinden pratik aticiliktaki rolii incelenecek ve aticilikta bu zekanin gesitli
boyutlar1 lizerinden antrenmanlar ve miisabaka performanslari iliskilendirilecektir. Calismanin
Onermesi, bedensel zekanin ii¢ boyutu olan propriosepsiyon, kinestezi ve motor hafizanin;
fiziksel beceri, teknik bilgi ve zihinsel odaklanma gerektiren pratik aticilik miisabakalarindaki
hareket, hiz, isabet, odaklanma gibi becerilerle yakindan iligkili oldugudur. Dolayisiyla
sporcunun bu boyutlar1 ele alan kisisellestirilmis antrenmanlarla c¢alismasi, hem basariy1
artirmak hem sakatlanma riskini en aza indirmek i¢in faydalidir.

Bu calismada nitel arastirma yaklasimi olan durum ¢alismasi benimsenmistir. Nitel
arastirma diinyaya dair yorumlayici ve dogal bir yaklasimdir (Denzin & Lincoln, 2005: 4).
Durum c¢aligmas: tek ya da az sayidaki durumu yakindan ve derinlemesine anlama ve ortaya
koyma istegidir (Yin, 2017: 4). Durum c¢alismasi giincel bir olgunun gercek baglaminda ele

3 Diinyada pratik aticihik alaninda yapilan ¢aligmalar spor hekimligi, fizyoterapi, pratik aticiligin kolluk kuvvetlerinin
egitimindeki rolii ve 6nemi, bu branstaki atletlerin performanslarinin yas, cinsiyet ve diger degiskenler agisindan incelenmesi
iizerine yogunlagmustir.
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alinmasini saglamaktadir (Merriam, 2015: 40). Calismada Once literatiir taramasi yontemine
basvurulmus ve bedensel zekanin sporcularin basar1 ve performanslarina olan etkileri
bakimindan yapilan ¢aligmalar incelenmistir. Daha sonra 6rnek alinan bir pratik aticilik etabi
ve bir antrenman ydntemi iizerinden durum calismasi ile bedensel zekanin boyutlarinin
sporcunun performanst ve antrenmanlarinin iliskilendirmesi agisindan degerlendirilmesi
yapilmustir. Literatiirde pratik aticilik tizerine yapilan bagka bir ¢alisma olmadigi icin bir etabin
ve antrenmanin bedensel zekanin unsurlar1 agisindan yakindan ve derinlemesine anlasilmasi
amaglanmstir.

1. Pratik Aticilik ve Bedensel Zekanin Boyutlari

Pratik aticilik hiz ve isabetin amacglandig1r bir spor dali olarak teknik, psikolojik,
fizyolojik, biyomekanik ve fiziksel faktorlerle iliskilidir. En 6nemli faktorler de, aticinin hiz ve
isabeti iizerinde dogrudan etkili olan beyin — viicut koordinasyonu ve motor hafizasidir.
Bedensel zekasi yiiksek olan aticilar kisa zamanda daha basarili sonucglar elde ederken,
antrenmanlar1 bedensel zekanin farkindaligi icerisinde tasarlanan aticilarin da verimliliklerini
artirmalari miimkiin olacaktir. Bu ¢alismada pratik tabanca aticisinin bedensel zekasi ile spor
dalindaki basaris1 arasindaki iliskinin aciklanmasi ve bedensel zekanin boyutlar1 {izerinden
sporcunun antrenmanlarinin 6zellestirilmesinin faydalarinin vurgulanmasi hedeflenmistir.

Bu c¢alismada Bedensel Zeka, birbiriyle de iligkili olan 3 boyutla iliskilendirilecektir.
Bedensel Zekay1 dogrudan Bedensel/Kinestetik Zeka olarak tanimlayan ¢alismalar mevcuttur?
ancak aticilik sporu igerisindeki uygulama alani itibariyla birbiriyle iliski icerisinde olan {i¢
boyut Propriosepsiyon, Kinestezi ve Motor Hafiza>dir (Briscoe, 2023). Bu boyutlar sporcunun
bedensel farkindaligi, bu farkindalik araciligiyla 6grenme ve bedenini kullanma kapasitesi ile
iliskilendirilebilir.

Propriosepsiyon terimi ilk kez 1906 yilinda Sherrington tarafindan kullanilmistir ve
Latince ‘proprio’ (Ozellesmis) ile ‘ception’ (algilama) kelimelerinin birlesiminden
olusmaktadir. Bu terim derin duyu algilariyla olusan postiiriin motor kontrolii, denge, gorsel-
isitsel motor koordinasyon ve eklem stabilizasyonunu ifade etmek icin kullanilmaktadir
(Subasi, Gelecek ve Aksakoglu, 2008: 190). Kinestezi, viicut pargalarinin uzaydaki konumunu
ve hareketini algilama yetenegidir. Bu duyu, hareketlerin koordine edilmesini ve dengeyi
korumay1 sagladigi icin ylriimek, araba kullanmak ve spor yapmak gibi aktiviteler icin
onemlidir.

Kinestezi hissi, viicudun kaslarinda, tendonlarinda ve eklemlerinde bulunan duyusal
reseptoOrlerin aktivasyonu ile yaratilir. Bu reseptorlere proprioseptor adi verilir ve iligkili
olduklar1 viicut pargalarinin pozisyonu ve hareketi hakkinda bilgi saglarlar.

Propriosepsiyon ve kinestezinin farki sudur; kinestezi viicut hareketlerinin kas ve bag
dokulardaki reseptorler sayesinde hissedilip beyin tarafindan islenmesidir. Propriosepsiyon ise

4 Bedensel Zekayr Bedensel/Kinestetik Zeka olarak tanimlayan arastirmacilarin baginda Coklu Zeka Kurami’nin literatiire
kazandiran Gardner gelir. Kinestetik/Bedensel Zeka tanimini vurgulayan bir bagka ¢alisma ise Bruetsch’in 1998’de kaleme
aldig1 “Multiple Intelligences Lesson Plan Book™ eseridir.

5 Baz1 yazarlar kas hafizasi, motor hafiza ve motor 6grenme terimlerini birbiri yerine kullanmaktadirlar. Bu ¢alismada motor
hafiza, beynin motor becerileri 6grenme hafizasi olarak kullanilmaktadir ve kaslarin kas hafizasindan farkli bir isleve isaret
etmektedir.
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kompleks hareketlerde, eklem pozisyon degisimi ve viicudun yer degistirmesi gibi durumlarda
dinamik olarak ¢alisir (Yilmaz ve Gok, 2006: 23). Bazi tanimlara gore ise propriosepsiyon,
kinesteziyi de kapsayan daha genel bir kavramdir (Ergen, Ulkar, ve Eraslan, 2007: 59).

1.1. Kas Hafizasi, Motor Hafiza ve Geleneksel Antrenman

Kas hafizasi terimi, aticilik alaninda ¢okga kullanilmakla beraber bu terimin kimi zaman
farkli sekilde agiklandigini gérmek miimkiindiir. Genel olarak bir hareketin ¢okca tekrar
edildiginde artik bilingli bir ¢aba sarf edilmeden icra edilebilmesi anlaminda kullanilir ancak
bu yaklasim kapsayici degildir. Ornegin egzersiz fizyologu Craig Goodman (Kelsey-Sugg ve
Smith, 2019) kaslarda “dogal bir hafiza” oldugunu ve bu hafizanin kas kiitlesinin yeniden
kazanimi ile ilgili oldugunu ifade etmistir. Viicut gelistiriciler ve atletler antrenmani
biraktiklarinda kas kiitlelerini kaybederler. Ancak tekrar antrenman yapmaya basladiklarinda
kas hafizalar1 devreye girer ve ilk seferden ¢ok daha hizli bir sekilde kas kazanirlar. Goodman,
mevcut bir teoriye gore, her seyin kas hiicrelerinin ¢ekirdegine bagli oldugunun vurgulandigini
ifade etmektedir. Cekirdek, bir hiicrenin genlerini igeren, biiylimesini ve ¢ogalmasini kontrol
eden kismidir. Kas hiicreleri insan viicudundaki en biiyiik hiicrelerdir ve viicuttaki diger
hiicrelerin ¢ogundan farkli olarak birden fazla c¢ekirdek igerebilirler. Ne kadar ¢ok kuvvet
antrenmani yapilirsa kaslardaki ¢ekirdek sayisi da o kadar artar. Kas liflerinin birden fazla
¢ekirdegi vardir ve bu ¢ekirdeklerin sayisi artabilir ve goriiniise gore bir siire antrenmansiz
kalindiginda veya antrenman birakildiginda, kaslar atrofiye ugrasa veya kiigiilse bile bu
cekirdekler orada kalir. Bir sekilde bu ekstra c¢ekirdek sayisina sahip olmanin, antrenmana
yeniden baslandiginda kas boyutunu yeniden kazanmaya yardimci oldugu ileri siiriilmektedir
(Kelsey-Sugg ve Smith, 2019). Dolayisiyla bir hareketin bilingli bir ¢aba sarf edilmeden icra
edilmesinin kas hafizas1 degil ndrolojik bir rolii vurgulayan 'motor hafiza' ile iliskilendirilmesi
daha dogru bir yaklasimdir.

Motor hafiza, beyin ve omurilikten olusan merkezi sinir sisteminin motor becerileri
muhafaza etmesi ve ezberleyebilmesiyle ilgilidir. Motor hafiza piyano ¢almak, yiiriirken sakiz
cignemek ya da pratik aticilikta kiliftan tabancayr ¢ekip hedefe angaje olmak ile
iliskilendirilebilir. Dr. Pearce’a gore (Pearce’dan akt. Kelsey-Sugg ve Smith, 2019) yazmay1
ilk 6grenen biri hareketleri konusunda ¢ok bilinglidir ve bunun i¢in ¢ok fazla diisiince ve enerji
harcar. Ancak yavas yavas beynin diger boliimleri devreye girer, boylece yazma kaliplar
pekisirken daha az bilingli bir eylem haline gelir.

Pratik atici icin de miisabakada baslangi¢ komutu ile birlikte kiliftan tabancasini ¢gekmesi
veya sarjor degistirmesi esnasinda artik tabancasina bakma ihtiyact hissetmemesi bu
hareketlerin motor hafiza ile iligskilendirildigi anlamina gelmektedir.

Geleneksel pratik aticilik antrenmanlari, aticinin nisan hatti olusturma ve tetik ezmeye
odaklandig1 antrenmanlardir. Bu antrenmanlarda aticinin fiziksel 6zellikleri cinsiyeti, kilosu,
boyu, kas kiitlesi veya fiziksel kondisyonu zaman zaman hesaba katilsa da genel anlamda
aticinin dogru durusa sahip olmasi, tabancay1 dogru tutmasi ve tetik ezmeye yonelik ¢aligmalar
yapilir. Atici, yavas ve isabetsiz atiglarinin nedenlerini yanlis durus, dogru nisan almama veya
dogru tetik ezmeme ile iligkilendirir ancak bedensel farkindalig1 6lgiisiinde hatasinin hiz ve
isabete olan etkisini Olgmede yetersiz kalabilir. Aticimin tutus, durus ve tetik ezme
antrenmanlarini1 ¢cokca tekrar etmesi ile basariya ulasacagi yoniinde bir genel kabul vardir.
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Ancak bu noktada aticinin hatali motor hafizas1 olusturma riski géz ard1 edilir. Aticinin motor
hafizasi sekillendirilirken dogru durus, tutus ve tetik ezmenin yerlestirilmesi gerekmektedir.

1.2. Bedensel Zekanin Boyutlarinin Etap ve Goz goze Antrenman (Ceylan Yontemi)
Uzerinden incelenmesi

Her spor dalinda oldugu gibi sportif aticilik alaninda da bedensel zekanin kullanim alani
fazladir. Ancak bu, diger zeka alanlarindan faydalanilmadig anlamia gelmemektedir. insanlar
sportif faaliyet sirasinda birden ¢ok zeka alanindan faydalanmaktadirlar (Kuru, 2001: 221).
Ornegin; bir atic1 antrenmanlarinda hareketlerini hizli ve dogru yapmak icin bedensel zeka
alanini kullanirken atiginin nereye gidecegini hesaplamak i¢in uzamsal zekasindan faydalanir.
Antrenman ve miisabaka sirasinda degerlendirme yapmak ve hakem kararlar1 karsisinda
kendini savunabilmek i¢in de sozel ve kisilerarasi zeka alanindan yararlanacaktir. Ancak bu
calismada sportif aticinin bedensel zekasini antrenman ve miisabakalarda kullanimi ele
almacaktir.

Sekil 1: Tirkiye Sampiyonasi Etap 2

P F\

Kaynakea: Ceylan, 2021.

Sekil 1°de 2021 y1li Tiirkiye Sampiyonasi i¢in Ozcan Ceylan tarafindan tasarlanmis olan
Etap 2’nin ¢izimi gosterilmektedir. Bu etaba baslarken sporcu Baglangi¢ Noktasinda (Starting
Point-SP) durmaktadir. Hakemin baglama komutu ile beraber 6nce baslangi¢ noktasindan T1-
T2-T3 hedeflerine 2 el ates ederek angaje olur, ardindan birinci gizlenme ¢izgisinden (Point of
Cover-PoCl1) T4-T5 hedeflerine ve sonra ikinci gizlenme ¢izgisinden (PoC2) T6-T7
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hedeflerine, son olarak da ii¢ilincii gizlenme ¢izgisinden (PoC3) T8-T9 hedeflerine ikiser el ates
ederek etabini sonlandiracaktir. Sekil 1°den de goriilecegi lizere sporcu bu etapta ileri, geri ve
yanlara kosacak, gizlenme c¢izgilerini gegmeden hedeflere nigan hatti olusturacak ve etabi icra
ederken sarjor degistirmesi gerekecektir. Amagc, en kisa slirede en isabetli atiglar1 yapmak ve
giivenlik kurallarma® tam bir uyum igerisinde etab1 tamamlamaktir. Atis etaplarinda sporcunun
saniyeler ve hatta santisaniyelerle yarismasi gerekmektedir. Ornegin 2021 yilinda Tiirkiye
Sampiyonasinda bu etabi en kisa siirede icra eden sporcu 16,52 saniyede tamamlamistir. Ayni
etabin ikincisi ise 17,67 saniyede bitirmistir.”

Sportif atic1 etaba baslarken tabancasini kiliftan ¢ektiginde, her sarjor degistirmede ve
gizlenme ¢izgilerinden hedeflere angaje olmak i¢in nisan hatti olusturdugunda bu hareketleri
hizli, tam ve kusursuz yerine getirmek i¢in daha dnce yapmis oldugu antrenmanlar sayesinde
motor hafizasindan yararlanmaktadir. Calismada daha 6nce de belirtildigi {izere motor hafiza
bir hareketin daha az bilingli bir eylem olarak yapilmasina isaret etmektedir. Sayet sporcu bu
temel hareketler adi1 verilen kiliftan kiitleye silahin1 ¢ekmek gibi hareketler i¢in ¢ok fazla
diisiinerek ve tasarlayarak zaman harcarsa etap igerisinde rekabet¢i bir hizda ilerlemesi
miimkiin olmaz.

Diger taraftan, sportif atici etabin igerisindeki akisin belirli bir noktasinda kendisini
konumlandirirken 6rnegin Sekil 1’de de goriilecegi iizere baslangic noktasindan birinci
gizlenme ¢izgisine (PoC1) gidecek ve durdugu anda hedefe ates edecektir. Bu durumda aticinin
baslangi¢ noktasi ile PoC1 arasindaki mesafeyi giivenlik kurallarini ihlal etmeden minimum
enerji sarf ederek en kisa zamanda kat etmesi PoC1’de durdugunda T4-T5 hedeflerine angaje
olmaya hazir olmast gerekir. Bu durumda atici, mesafeleri kat edecegi adim bilgisini ve
kendisini hedefler karsisinda nasil konumlandirarak en basarili sonucu elde edecegini
hesaplayabilmek icin bedensel zekasinin propriosepsiyon boyutundan faydalanacaktir. Sayet
atic1 kendisi i¢in uygun bir noktadan hedeflere angaje olamiyorsa isabet konusunda basari
gosteremeyecek ya da pozisyonunu degistirmek i¢in zaman harcamak zorunda kalacaktir.
Sporcunun hedeflere angaje olacagi PoC1, PoC2 gibi noktalarda kosmasini tam bir denge ve
stabilizasyon i¢erisinde sonlandirabilmesi yani nerede duracagini bilmesi ve uygulayabilmesi
ise, bedensel zekanin kinestetik boyutundan faydalanmasi ile miimkiindiir. Atic1 gizlenme
c¢izgisinde duramazsa ya da durdugunda dengesini saglayamamigsa yeniden dengesini bulmasi
icin zaman harcamasi ya da gizlenme ¢izgisini ihlal ederek ates ettigi icin ceza puani almasi da
olasidir.

Yukarida kisaca bahsedildigi iizere, son derece basit bir atis etabi bile sporcunun
bedensel zekasinin tiim boyutlarini birbiriyle uyum igerisinde kullanmasii gerektirmektedir.
Bedensel zekasi yiiksek olan kisilerin spor dallarinda da basarili olacagi kabul edilir (Diizgiin
& Akkog, 2021). Dolayisiyla bedensel zekasi yiiksek sporcular atis sporunda da basarili olmaya
meyillidirler ancak tiim spor dallar1 gibi sportif aticilikta da yalnizca zeka degil ayn1 zamanda
disiplin ve ¢alisma da onem tasimaktadir. Sayet sporcu ya da atig egitimcisi bir atig etabi

6 Pratik aticilik sporlarinda giivenlik kurallar1 bagh bulunan spor disiplini otoriteleri tarafindan belirlenen kural kitaplarinda
yer alir. Bu kurallara sporcu tarafindan uyulmamasi ceza puanindan diskalifiye olmaya dek uzanan bir yaptirimlar silsilesi ile
kargilagsmasina sebep olur. Sekil 1’de goriilen etap IDPA (International Defensive Pistol Association — Uluslararas1 Defansif
Silah Dernegi) disiplini igerisinde icra edilen bir pratik aticilik etabi i¢indir.

7 Etap siireleri hakkinda ayrintili bilgi i¢in bkz. https://practiscore.com/results
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icerisindeki zaman ya da isabet kayiplarinin nedenlerini dogru okursa 6rnegin aticinin kiliftan
tabancasini ¢ekmesindeki bir hata nedeniyle hedeflere angajmaninda bir problem yasadigini
tespit etmesi miimkiin olursa bu yondeki ¢alismalarla aticinin antrenmanlarinda verimlilik
igerisinde gelisimi saglanabilir.

1.2.1. Goz Goze Antrenman (Ceylan Yontemi)

Sportif aticilikta tiim bedensel becerilerde oldugu gibi motor hafiza son derece dnemlidir.
Baslangi¢ seviyesindeki bir atici, her hareketi iizerine ¢okga diisiince ve enerji harcarken aticilik
lizerine motor hafizasini pekistirmis bir usta atici, hareketlerinin tamami i¢in minimum diizeyde
diisiince ve enerji harcar. Ancak motor hafizanin kullanildig diger alanlarda da sikg¢a goriildiigii
tizere yanlis hareketlerin pekistirilmesi de miimkiindiir ve bu pekistirilmis motor hareketlerin
diizeltilmesi ¢ok fazla zaman ve caba ister. Bu nedenle aticinin, motor hafizasinda dogru
hareketleri pekistirebilmesi i¢in hareketleri ve sonuglar1 arasinda nedensellik iligkisini dogru
kurmas1 gerekmektedir. Ornegin aticiya bu nedensellik iliskisini kazandirabilmek igin, temel
hareket olan tabancayi kiliftan ¢ekme hareketini ayna karsisinda gbz goéze antrenmanla
calistirmak hareketine disaridan bakmay1 saglayacak ve kiliftan ¢cekme hareketini pargalara
bolmek, bu sayede yanlis olan adimlari diizeltmek, dogru motor hafizay1 kazandirmak miimkiin
olacaktir.

Tim pratik tabanca aticilarinin yaptigi tabancayr kiliftan ¢ekme antrenmani ele
alindiginda bu temel hareketi dogru yapamayan sporcu hedefin iizerine geldiginde diizeltme
yapma ihtiyact duyacagi sdylenebilir. Bir sporcu ne kadar az hatayla nisan hattina gelirse o
kadar hizli atis yapmakta, ne kadar ¢ok hatayla nisan hattinin {lizerine gelirse o kadar ¢ok
diizeltme ihtiyaci duymaktadir. Diizeltme ihtiyact duyan atici, hedefin {izerinde ¢ogu zaman
bilingsizce yavaslamakta ve nihayetinde zaman kaybetmektedir. Atici, bu yavaslama ya da
isabet kayb1 nedeniyle bir sorun yasadigin1 ¢ogu zaman algilamakla beraber ancak bu temel
hareketin her bir asamasinda nedensellik iligkisini kurmasi ve dogru hareketleri motor
hafizasina yerlestirmesi ile basariya ulasabilir. Elbette diger taraftan aticinin hatali hareketleri
bilingsizce yaptig1 Olgiide motor hafizasini yeniden sekillendirme ihtiyact da dogabilir.
Dolayistyla kiliftan gekme antrenmani dort asamaya boliindiigiinde 6zetle, ilk asama tabancanin
baskin el ile kavranmasi, sonra kiliftan g¢ekilmesi ve ardindan destek el ile tabancanin
kavranmasi ve nisan hatti olusturulmasi ve hedefe angaje olunmasi seklinde adlandirilabilir. Bu
hareketin her asamasinda yapilacak olan hata, aticinin yavas ya da isabetsiz atisina neden olur.
Ornegin tabancasini nisan hattina uzatirken goz ile hedef arasindaki hatti takip etmeyen bir atici
hedefin {izerinde bir noktada kalabilir. Bu durumda en faydali antrenman, aticinin bedensel
zekasini tiim boyutlar ile gelistirmeyi hedef alan ayna karsisindaki g6z géze antrenman olarak
da agiklanabilecek olan Ceylan yontemidir. Bu antrenmanda, aticinin hedefi ayna karsisindaki
gozidir. Atici bir boy aynasi karsisinda antrenman yaptiginda eger gozii disinda bir yere nisan
hatt1 olusturmussa ve diizeltme ihtiyaci duyduysa hareketinde bir hata oldugunu anlar. Bir
yandan hareketindeki hatalar1 gézlemleme firsati bulurken diger taraftan hem kendi bedeninin
hem de uzuvlarinin uzaydaki konumu ve birbiriyle olan iligkisi hakkinda disaridan gézlem
yapma firsat1 bulur. Bu antrenmani bilingli ve stirekli tekrar edip hatalarini diizelttigi 6l¢iide
dogru hareketleri motor hafizasina yerlestirmesi ve bedeni hakkindaki proprioseptif ve
kinestetik duyular1 gelistirmesi saglanabilir.
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Sonug

Pratik tabanca aticilig1 antrenmanlari diinyada ve Tiirkiye’de geleneksel olarak sporcunun
fiziksel kondisyonunu artirmaya veya durus, tutus, vurus gibi temel ve biiyiik hareketleri iceren
aticilik hareketlerini tekrara yonelen antrenmanlardir. Geleneksel aticilik antrenmanlari,
sporcuya basart kazandirabilir ancak sporcunun denge konusunda yasadigi bir problem
nedeniyle kaybettigi zaman ve isabeti yalnizca fiziksel kondisyonunu artirmaya yonelik agirlik
ve direng antrenmanlariyla desteklemek anlamli sonuglar alinmasina engel olacaktir. Yani bu
antrenmanlarla aticilarin ilerleme saglamasi mimkiindiir ancak istenilen performans
hedeflerine kisiye 6zel antrenmanlarla ulasmanin daha verimli sonuglar doguracagi da hesaba
katilmalidir. Kisiye 6zel antrenmanlarin temelinde bedensel zekanin boyutlar1 yer almaktadir.

Atis egitmenleri de hem antrenman hem de miisabakalarda sporcunun hiz ve isabet
konusundaki gelisimine dogru ve verimli bir agidan yaklasmak icin sporcularin bedensel
zekasinin seviyesi hakkinda bilgi sahibi olarak ve bu zekanin boyutlarinin gelistirilmesine
yonelik antrenmanlar tasarlayarak aticilarin antrenmanlarinin verimliliklerini artirabilirler.
Ayni1 boy, kilo, cinsiyet ve hatta sportif gegmise sahip iki farkli aticinin antrenmanlarinin farkl
tasarlanmasi ihtiyacinin temel nedeni de budur.

Diger yandan antrenmanlarda denge, koordinasyon, kinestetik duyularin gelistirilmesi
gibi hususlara 6nem verilmesi yalnizca performansin artirilmasi degil ayn1 zamanda sporcunun
sakatlanmasin1 dnlemek ya da rehabilitasyon siirecine katkida bulunmak acisindan da 6nem
tagimaktadir.

Sportif aticiligin bir dali olan pratik tabanca aticiligr diinyada 1950’lerden itibaren bir
spor bransi olarak kabul edilmekle beraber lilkemizde spor dali olarak taninmasi gérece yenidir.
Bu nedenle bu bransla ilgilenen sporcularin antrenmanlari, miisabaka ve performans
Olclimlerine dair verilerin bilimsel ve akademik agidan degerlendirilmesi amaciyla yapilmis
herhangi bir ¢alisma bulunmamaktadir. Bedensel zekanin boyutlar1 ve énemi anlasildikga ve
pratik aticilik sporu bir spor brangi olarak disiplinlerarasi ¢alismalara konu oldukga pratik
aticilikta bedensel zekanin gesitli boyutlarinin tasidigi 6nem de anlasilmaya baglanacaktir.

Ilerleyen dénemde bu alandaki c¢alismalarin spor bilimleri, spor hekimligi, spor
sosyolojisi gibi alanlardaki arastirmacilarin caligma konulari igerisinde yer almasi, nicel ve nitel
aragtirmalarla desteklenmesi hem pratik aticilik spor branginin gelismesine hem de sporcularin
performanslar1 ve hatta rehabilitasyonlar1 i¢in anlamli ve faydali sonuglara ulasilmasina katki
saglayacaktir.

Extended Abstract

Intelligence, which is generally defined as the ability of the human mind to learn, benefit
from what has been learned, adapt to new situations and find new solutions, has attracted the
attention of educators in every field. However, studies on body intelligence and the dimensions
of this type of intelligence have been conducted in the last twenty years. In summary, body
intelligence is the ability to express oneself through movements, gestures and mimics, and to
use brain and body coordination effectively. The three dimensions of Body Intelligence are
proprioception, kinesthesia and motor memory. These dimensions can be related to the athlete's

94



bodily awareness and the capacity to learn through this awareness and use their body. Practical
shooting is a branch of sport shooting in which athletes engage a series of fixed or moving
targets in a course using a firearm with a certain minimum power factor, trying to combine the
principle of accuracy and speed to score as many points as possible.

Practical shooting is related to technical, psychological, physiological, biomechanical and
physical factors as a sport where speed and accuracy are aimed. The most important factors are
brain-body coordination and motor memory, which have a direct impact on the speed and
accuracy of the shooter. While shooters with high body intelligence achieve more successful
results in a short time, shooters whose trainings are designed with the awareness of body
intelligence will be able to increase their efficiency. In this study, it is aimed to explain the
relationship between the body intelligence of the practical pistol shooter and his success in the
sport and to emphasize the benefits of customizing the athlete's training through the dimensions
of body intelligence.

For this purpose, literature was consulted and studies explaining the relationship between
sportive success and body intelligence were examined. In addition, a sample stage and eye-to-
eye training (Ceylan Method) for the effective use of motor memory were examined with the
case study method.

Proprioception is a term used to refer to the motor control of posture, balance, audiovisual
motor coordination and joint stabilization that occurs through deep sensory perception.
Kinesthesia is the ability to perceive the position and movement of our body parts relative to
each other in space.

The difference between proprioception and kinesthesia is that kinesthesia is the sensing
of body movements through receptors in muscles and connective tissues and processing by the
brain. Proprioception works dynamically in complex movements, joint position changes and
body displacement.

Motor memory refers to the ability to perform a movement without conscious effort.
Motor memory relates to the ability of the central nervous system, consisting of the brain and
spinal cord, to retain and memorize motor skills.

In the article, a practical shooting stage is discussed in order to relate it to the dimensions
of bodily intelligence. It is explained which dimensions of bodily intelligence are utilized by
the shooter at which stages in this stage. Even a simple shooting stage requires the athlete to
use all dimensions of bodily intelligence in harmony with each other. It is accepted that people
with high body intelligence will also be successful in sports. Therefore, athletes with high body
intelligence tend to be successful in shooting sports, but like all sports, not only intelligence but
also discipline and work are important in sport shooting. If the athlete or the shooting instructor
correctly reads the reasons for time or accuracy losses during a shooting stage, for example, if
it is possible to determine that the shooter has a problem in engaging the targets due to an error
in drawing the pistol from the holster, the shooter can be improved in efficiency in his/her
training with studies in this direction.

For example, when the shooter draws the pistol from the holster at the start of the stage,
every time he or she changes magazines, and when he or she forms a line of sight to engage
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targets from the concealment lines, he or she draws on his or her motor memory from previous
training to perform these actions quickly, accurately and flawlessly.

The Ceylan method is eye-to-eye training in front of a mirror, which aims to develop the
shooter's body intelligence in all its dimensions. In this training, the shooter's target is his/her
eye in the mirror. On the one hand, he has the opportunity to observe the errors in his movement,
and on the other hand, he has the opportunity to make external observations about the position
of his body and his limbs in space and their relationship with each other. As he/she consciously
and continuously repeats this training and corrects his/her mistakes, he/she can place the correct
movements in his/her motor memory and develop his/her proprioceptive and kinesthetic senses
about his/her body.

Practical pistol shooting trainings in the world and in our country are traditionally
oriented towards increasing the physical fitness of the athlete or repeating the shooting
movements including basic and major movements such as stance, grip and stroke. As the
dimensions and importance of body intelligence are understood and practical shooting is the
subject of multidisciplinary studies as a sport branch, the importance of various dimensions of
body intelligence in practical shooting has begun to be understood.

Traditional shooting training can bring success to the athlete, but supporting the time and
accuracy lost due to a problem with balance with weight and resistance training aimed at
increasing physical fitness will prevent meaningful results.

In our country, there has not yet been any study conducted to evaluate the data on the
training, competition and performance measurements of athletes interested in this sport from a
scientific and academic point of view.

In the future, the inclusion of studies in this field within the study subjects of researchers
in fields such as sports sciences, sports medicine, sports sociology will contribute to the
development of this sports branch and to reach meaningful and useful results for the
performance and rehabilitation of athletes.
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