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Bölüm 2

ÜMİT VE GENÇ KATEGORİLERİ ERKEK 
KARATECİLERDE TABATA ANTRENMANLARININ 
BAZI MOTORİK ÖZELLİKLER ÜZERİNE ETKİSİ1

Ayşenur GÜRBÜZ2

Öztürk AĞIRBAŞ3

GİRİŞ

Spor, günümüzde toplumların kültürel ve rahatlık seviyelerinin bir göstergesi 
şeklinde anlam kazanıp, toplumsal hayatı bütüncül olarak etkileyen son derece 
mühim bir kavramdır (İmamoğlu, 1992). Yani spor, en temel bedensel faaliyetle-
rin başlangıcında yer almaktadır. İnsanlar bir şekilde her gün değişik branşlarda 
sportif aktivitelere katılım sağlamaktadır (Albayrak, ve ark., 2021). Spor yüzyıllar-
ca tarihin herhangi bir döneminde, insanın ayrılmaz bir parçası olmuştur (Dever, 
2008).

Antrenman bir sporcunun psikofizyolojik işlevini gerekli performansa uyar-
lamayı, teknik özelliklerini ve taktik becerilerini geliştirmeyi amaçlayan, birey-
selleştirilmiş ve sürekli artan uzun vadeli bir sportif faaliyetler olarak tanımlanır. 
Programlı ve sistemli yapılan bu süreç sporcuların bir veya birçok spor branşında 
başarıya ulaşmasını sağlar (Günay, Şıktar ve Şıktar, 2017).

Karate-do, uzakdoğu dövüş sporlarından biri olan karate-do, kontrollü yum-
ruk ve tekme tekniklerine karşı silahsız savunmaya dayalı bir mücadele sporu-
dur (Akkuş, 1999) . Karate, sporcuyu usta çırak ilişkisi ile çalıştırarak sporcuyu 
saldırganlıktan uzaklaştırır (Alkan, Çolaklar, 2000). Bir karatecinin başarı sağla-
yabilmesi için kuvvet, denge, dayanıklılık, hız, çeviklik, güç, koordinasyon ve re-
aksiyon süresi gibi özelliklerinin geliştirilmesi gerekmektedir (WKF, 2020). Tüm 
bu özellikler geliştirilmeden başarı sağlanamaz (Alpay, 1999). Karate aerobik ve 
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Araştırma sonuçları genel olarak değerlendirildiğinde karatecilere uygullanan 
tabata egzersizlerinin vücut ağırlığı ve vücut kitle indeksini etkilemeden, yani be-
densel değişim ortaya çıkarmadan tüm motorik özelliklerde önemli gelişmeler 
sağlamıştır. Araştırmada uygulanan tabata egzerizlerinin hem karate sporcuların 
da hem de diğer benzer branş sporcularında yaygın bir şekillde kullanılmasını 
önerilir.
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