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GIRIS

Spor, giiniimiizde toplumlarin kiiltiirel ve rahatlik seviyelerinin bir gostergesi
seklinde anlam kazanip, toplumsal hayat: biitiinciil olarak etkileyen son derece
miuthim bir kavramdir (Imamoglu, 1992). Yani spor, en temel bedensel faaliyetle-
rin baslangicinda yer almaktadir. Insanlar bir sekilde her giin degisik branglarda
sportif aktivitelere katilim saglamaktadir (Albayrak, ve ark., 2021). Spor yiizyillar-

ca tarihin herhangi bir doneminde, insanin ayrilmaz bir pargasi olmustur (Dever,
2008).

Antrenman bir sporcunun psikofizyolojik islevini gerekli performansa uyar-
lamayi, teknik ozelliklerini ve taktik becerilerini gelistirmeyi amaglayan, birey-
sellestirilmis ve siirekli artan uzun vadeli bir sportif faaliyetler olarak tanimlanir.
Programli ve sistemli yapilan bu siire¢ sporcularin bir veya bir¢ok spor bransinda
basariya ulagmasini saglar (Giinay, Siktar ve Siktar, 2017).

Karate-do, uzakdogu doviis sporlarindan biri olan karate-do, kontrollii yum-
ruk ve tekme tekniklerine kars: silahsiz savunmaya dayali bir miicadele sporu-
dur (Akkus, 1999) . Karate, sporcuyu usta ¢irak iliskisi ile ¢alistirarak sporcuyu
saldirganliktan uzaklastirir (Alkan, Colaklar, 2000). Bir karatecinin basar1 sagla-
yabilmesi i¢in kuvvet, denge, dayaniklilik, hiz, ¢eviklik, gii¢, koordinasyon ve re-
aksiyon stiresi gibi 6zelliklerinin gelistirilmesi gerekmektedir (WKE, 2020). Tiim
bu ozellikler gelistirilmeden basar1 saglanamaz (Alpay, 1999). Karate aerobik ve
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Aragtirma sonuglar1 genel olarak degerlendirildiginde karatecilere uygullanan
tabata egzersizlerinin viicut agirlig1 ve viicut kitle indeksini etkilemeden, yani be-
densel degisim ortaya ¢ikarmadan tiim motorik ozelliklerde 6nemli gelismeler
saglamistir. Arastirmada uygulanan tabata egzerizlerinin hem karate sporcularin
da hem de diger benzer brans sporcularinda yaygin bir sekillde kullanilmasini
onerilir.
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