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YUKSEK LISANS TEZI

UMIT VE GENC KATEGORILERI ERKEK KARATECILERDE TABATA
ANTRENMANLARININ BAZI MOTORIK OZELLIKLER UZERINE ETKIiSI

Aysenur GURBUZ
Eyliil 2021, 63 sayfa

Bu aragtirmanin amaci iimit ve geng kategorileri erkek karatecilerde Tabata antrenmanlarinin
bazi motorik 6zellikler tizerine etkisinin incelenmesidir.

Aragtirmanin 6rneklem grubunu uluslararasi miisabakalarda kumite dalinda yarismis ve
derece elde etmis 9 milli sporcu olusturdu. 8 haftalik antrenman boyunca kontrol grubuna
haftada 3 giin Tabata antrenmani yaptirildi. Arastirmada nicel Slgiim yontemleri kullanildi.
Karatecilerden antrenman Oncesi ve sonrasi viicut kitle indeksi, sirt kuvveti, bacak kuvveti, el
kavrama kuvveti, dikey sicrama, aerobik ve anaerobik dayaniklilik 6l¢limii, 20 metre siirat
testi, ceviklik testi ve esneklik testi dl¢limleri alindi. Yapilan dlgltimlerde elde edilen verilerin
ortalama ve standart sapma degerleri hesaplandi. Arastirmada elde edilen veriler SPSS 25.0
for WINDOWS istatistik paket programinda incelendi.

Arsatirma grubununu fiziksel 6zelliklerine yonelik tanimlayic istatistikler yapildiktan sonra,
veri setinin normallik analizi yapildi. Lorcu (2020) kaynak alinarak, 6érnek birim sayisinin az
olmast nedeniyle Shapiro-Wilk testi ile normallik sinamasi yapildi ve dagilimin normal
oldugu goriildii. Bu nedenle ayni grubuna ait 6n test ve son test sonuglarini karsilagtirmak igin
Paired Sample T testi kullanildi. Sonuglar ‘P<0.05° 6nem derecesine gore degerlendirildi.
Kontrol grubunun 6n test ve son test degerlerinin karsilastirilmasinda sirt kuvveti, bacak
kuvveti, el kavrama kuvveti, dikey sigrama testi, aerobik ve anaerobik dayaniklilik testi, 20
metre siirat testi, ceviklik testi ve esneklik testi degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik bulunurken (P<0.05); viicut kitle indeksi degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik bulunamadi (P>0.05).

Sonu¢ olarak, arastirmamizda 8 hafta uygulanan Tabata antrenmanlarmin karatecilerin
performansi {izerinde pozitif etkileri belirlenmistir. Spor bilimcisi/antrendrler aragtirmamiz
gibi karate Tabata antrenmanlarinin performans iizerindeki degisimleri incelemeleri, bu
bilgilerden elde edilen bulgular dogrultusunda antrenman programlarini gelistirebilmeleri, her
spor dalinin kendine 6zgii teknik-taktik stratejileri belirlemeleri ve antrenman programlarini
planlayabilmeleri a¢ilarindan da 6nem tagimaktadir.

Anahtar Kelimeler: Karate-do, kuvvet, tabata.



ABSTRACT

MASTER'S DISSERTATION

THE EFFECT OF TABATA TRAINING CADET AND YOUNG CATEGORIES
MALE KARATE ATHLETES ON SOME MOTORIC CHARACTERISTICS

Aysenur GURBUZ
September 2021, 63 pages

The purpose of this study is to investigate the effect of Tabata training on some motoric
characteristics in male karatekins of the umit and young categories.

The sample group of the study consisted of 9 national athletes who competed in kumite at
international competitions and obtained degrees. during the 8-week training, the control group
underwent Tabata training 3 days a week. Quantitative measurement methods were used in
the study. Karate training pre-and post-body mass index, back strength, leg strength, hand
grip strength, vertical jump, the measurement of aerobic and anaerobic endurance, 20-meter
sprint test, agility test and flexibility test measurements were taken. The mean and standard
deviation values of the data obtained in the measurements were calculated. The data obtained
in the study were examined in the statistical package program SPSS 25.0 for WINDOWS.

After descriptive statistics were made for the physical characteristics of the archiving group,
the normality analysis of the data set was performed. Lorcu (2020) took the source and, due to
the small number of sample units, a normality test was performed with the Shapiro-Wilk test
and it was seen that the distribution was normal. For this reason, the Paired Sample T test was
used to compare the preliminary test and final test results of the same gribua. The results were
evaluated according to the significance degree’ ‘P<0.05’. Control group pre-test and post-test
scores comparing your back strength, leg strength, hand grip strength, vertical jump test, a test
of aerobic and anaerobic endurance, 20-meter sprint test, agility test and flexibility test values
were statistically significant differences (P<0.05); statistically significant difference in body
mass index values (P>0.05).

As a result, in our study, it was determined that Tabata trainings applied for 8 weeks had a
positive effect on the performance of karateci. Sports scientist/coaches of our research on the
performance of Tabata training karate as review the changes this information to develop
training programs in line with the findings of each sport has its own unique technical-tactical
and training programs so that they can plan to identify strategies in terms of great importance.

KeyWords: Karate-do, strenght, tabata.
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BIRINCIi BOLUM

Giris
Bu boliimde arastirmanin konusu, amaci ve Onemi, aragtirmanin problemi ve

aragtirmanin alt problemleri, arastirmanin smirliliklar1 ile varsayimlara ait bilgilere yer

verilmisgtir.

Arastirmanin Konusu, Amaci ve Onemi

Spor, hayatimizin vazgeg¢ilmez bir pargasi olmustur. Spor faaliyetlerine katilim, insan
kisiliginin gelismesi ve giinlik hayatimizin artan stresinden uzaklagsmak i¢in Onemlidir.
(Ikizler, 1993). Spor sadece fiziksel saghigi ve sosyalligi korumakla ve fiziksel aktiviteyi
gelistirmekle kalmaz, ayn1 zamanda diisiinme, kisilik, degerler ve benlik saygisini da gelistirir
(Sahin, 2006). Kazanmanin 6n planda oldugu giiniimiiz diinyasinda basarili olmanin en
onemli yollarindan biri de fiziksel antrenmandir. Fiziksel antrenmanin temeli, spor verimini
bilimsel temeller iizerine yerlestirerek motorik 6zellikleri gelistirmektir. Kuvvet, bircok spor
bransinda basariy1r arttiran temel motorik Ozelliktir. Kuskusuz aerobik ve anaerobik
performans, siirat, teknik, taktik ve psikolojik faktorler, kisisel 6zellikler, yapisal 6zellikler ve
saglik gibi néromiiskiiler fonksiyonlar basari i¢in en 6nemli faktorlerdendir (Cimen, 1996;
Diindar, 1998; Muratli, 2001; Bastiirk, 2013). Karate- do kata ve kumite miisabakalarinda
spor performansini ve sinirlar belirleyen kisinin bedensel yapisi ve fizyolojik 6zellikleridir.
Bu o6zellikler sporcunun fiziksel kapasitesinin sinirlarin1 ve performansini etkilemektedir.
Kisinin fizyolojik yapis1 karate-do spor dalina miisait olmadikga, yiiksek performans diizeyine

ulasmas1 pek olas1 olmayacaktir (Ozkan, Ariburun, & Isler, 2005).

Bu arastirma karatecilere uygulanan Tabata antrenman metodunun Kkarateciler

tizerinde fiziksel etkilerini incelemek amaciyla yapildi.

Gliniimiizde bircok yeni antrenman metodu gelistirilmistir. Tabata da bunlardan
biridir. Ancak karateciler {izerinde bilimsel olarak motorik 6zellikler iizerine etkinligi heniiz

arastirilmamistir. Bu agidan arastirma bilimsel olarak 6nem arz etmektedir.



Arastirmanin Problemi

Umit ve gen¢ kategorileri erkek karatecilerde Tabata antrenmanlarinin sporcular

uzerinde fiziksel etkileri var midir?

Arastirmanin Alt Problemleri

v' Umit ve geng¢ kategorileri erkek karatecilerde TABATA antrenmanlarinim kuvvet
lizerine etkisi var midir?
v' Umit ve genc kategorileri erkek karatecilerde TABATA antrenmanlarinin siirat
lizerine etkisi var midir?
v Umit ve geng kategorileri erkek karatecilerde TABATA antrenmanlarinin anaerobik
dayaniklilik tizerine etkisi var midir?
v' Umit ve gen¢ kategorileri erkek karatecilerde TABATA antrenmanlarinin aerobik
dayaniklilik tizerine etkisi var midir?
v Umit ve geng kategorileri erkek karatecilerde TABATA antrenmanlarinin esneklik
tizerine etkisi var midir?
Arastirmanmin Smmirhhklar:
Bu arastirma;
v" Umit ve geng kategorileri erkek karatecilerle,
v' Alt problemlerde sunulan bazi motorik 6zelliklerle sinirhidir.
Varsayimlar
v' Arastirmaya katilan sporcularin antrenmani istekli yaptiklart
v’ Arastirmaci tarafindan alinan 6l¢iimlerde sporcularin dlgtimleri igtenlik ve ciddiyetle
yaptiklari
v' Veri toplama araglar1 arastirmacinin amacim gerceklestirebilecek nitelikte oldugu

temel varsayimlar olarak kabul edilmistir.



IKiNCi BOLUM

Kuramsal Cerceve ve Alan Yazin Derleme
Spor

Spor, giinlimiizde toplumlarin kiiltiirel ve rahatlik seviyelerinin bir gostergesi seklinde
anlam kazanip, toplumsal hayat1 biitiinciil olarak etkileyen son derece miithim bir kavramdir
(Imamoglu, 1992). Yani spor, en temel bedensel faaliyetlerin baslangicinda yer almaktadir.
Insanlar bir sekilde her giin degisik branslarda sportif aktivitelere katilim saglamaktadir. Spor
ylizyillarca tarihin herhangi bir doneminde, insanin ayrilmaz bir pargasit olmustur (Dever,
2008).

Antrenman

Antrenman; Bir sporcunun psikofizyolojik islevini gerekli performansa uyarlamayz,
teknik 6zelliklerini ve taktik becerilerini gelistirmeyi amaglayan, bireysellestirilmis ve siirekli
artan uzun vadeli bir sportif faaliyetler olarak tanimlanir. Yine antrenman, sporcunun verimini
yiikseltmek amaciyla belirli araliklarla yapilan yiiklenmeler olarak tanimlanir. Antrenman,
sporcunun performansinin yiikseltilmesi ve giliclendirilmesi olarak kast edilir. Ayrica
antrenman, sporcunun performans diizeyini artirmaya bazen diisiirmeye veya performans
diizeyini korumaya yonelik planli ve programli yapilan siirekli ¢alismalardir. Antrenman,
sporda gelisimi saglayabilmek i¢in bilimsel ve egitim bilimleri ilkelerine gére yonlendirilen
stirectir. Programl1 ve sistemli yapilan bu siire¢ sporcularin bir veya bir¢ok spor branginda
basartya ulagmasini saglar. Sporda motorik antrenman 6n plandadir. Antrenman kondisyon,
teknik ve taktik unsurlar1 kapsar. Antrenman, fiziksel, teknik, taktik ve psikolojik olarak
hazirliklart icermektedir (Giinay, Siktar, & Siktar, 2017).

Antrenmanin amaclari;

v" Sporcuyu en yiiksek performans diizeyine ¢ikarip en elverisli sekilde verim
elde edebilmesini saglamaktir.

v Genel dayaniklilik, genel kuvvet, hiz, esneklik, koordinasyon ve dengeyi
gelistirerek cok yonlii fiziksel gelisimi saglamak.

v' Segilen spor bransmna 0Ozgii 0zel kuvvet ve koordinasyonu gelistirerek
sporcunun gelisimini saglamak ve performansini1 korumak.

v" Segilen spor bransina dzgii becerileri gelistirmek ve miikemmellestirmek

v' Teknikleri miikkemmellestirmek
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v" Branga 6zgii taktikleri gelistirmek ve milkemmellestirmek
v’ Sporcuyu psikolojik olarak hazirlamak olarak tamimlanmaktadir (Giinay vd.,
2017).

Karate-do

Uzakdogu doviis sporlarindan biri olan karate-do, kontrollii yumruk ve tekme
tekniklerine karsi silahsiz savunmaya dayali bir miicadele sporudur. Hintli Budist rahipler
tarafindan Cin’de ortaya ¢ikan karate-do Okinawa adasinda yapilmaya baslamis, Japonya’da
ise kuralli bir spor haline gelmistir. 1950’li yillardan sonra Japonya’ dan diinyaya hizli bir
sekilde yayilmaya baslamistir (Akkus, 1999, s.20-45). Bir doviis/savunma sporu olan karate-
do, 1970’1 yillarda popiiler hale gelmis, bugiin ise binlerce lisansli sporcunun resmi olarak
yaristig1 bir miicadele sporu olmustur. (Tiirkeri, 2003). Japonlar 17. yiizyilda Okinawa adasini
ele gegirdikten sonra silah kullanimimi yasaklamiglardir. Bu sebeple insanlarin ellerini alet
olarak kullanmasi, zorluklara karsi sikili yumruklarini kendini savunmak ig¢in arag
olabilecegini kesfetmesiyle doviis/savunma sanati olarak karate-do karsimiza ¢ikmistir (TKF,
2017). Karate once Cini’n elleri olarak daha sonra da Okinawa’nin elleri olarak
adlandirlmigtir. Karate; el ve ayaklarin etkin bir sekil de kullanildigi, beklenmedik
saldirilarda gercek silah etkisi yaratabilecek silahsiz savunma sporudur. Sikili yumruk giiciin,
catismanin semboliiyken; agik el tiretkenligin, barisin ve dostlugun isareti olarak kabul edilir
(Alpay, 2016). Karate-do, kelime anlami olarak ‘kara’ bos, ‘te’ el ve ‘do’ yol anlamina
gelmektedir (Alkan, & Colaklar, 2000). Kara, ayn1 zamanda Cinli anlamina da gelmektedir
fakat karate-do yu sistemlestiren Japonlar karatenin felsefesinde silah kullanilmadigi ig¢in daha
uygun oldugunu diisiindiikleri ‘bos’ anlamini vermislerdir (Oztek, 1999, s.15-19). Karate-do’
nun giinlimiizde ki son kelime karsilig1 ‘bos elin yolu veya silahsiz el” demektir (Dogan,
2003). Karate ‘do’ felsefesiyle diger uzak dogu sporlarindan ayrilir. Do sporcunun
olgunlagmasi anlamina gelmektedir. Karate sporculari; miicadele icin fiziksel 6zelliklerini
maksimum seviyeye ulastirirken do felsefesinin verdigi sakinlikle karakterini giizellestirir
(Dogan, 2003). Uzak dogu sporlarimin tiimiinde oldugu gibi karate-do bransinda da saygi 6n
plandadir (Dogan, 2002). Karatekalar (karate yapan sporcular) dojo (karate salonu) ya her
giris ve ¢ikista, antrenmanda esli caligmalarda ve miisabakalarin baslama ve bitis aninda
karsilikli olarak selam verirler (Alpay, 1999, s.19). Karate diinyaya 2. Diinya Savasi’'ndan
sonra yayilmistir. Su anda ise en Onemli miicadele sporlarindan birisi haline gelmistir
(Chaabéne vd., 2014). Japonya’da yapilan karate ¢alismalart 1940’11 yillara kadar sadece kata

disiplininden olugsmaktadir. Bu siiregte siirekli yapilan kata ¢caligmalarinin yani sira katalarin

4



tiimiini 6grenmek de zaman almaktadir. Kuralli miisabaka bakisinin heniiz olusturulmamasi
katanin 6nemini arttrmistir.  Prof. Dr. Jigaro Kano anlagmali miisabaka g¢alismalarinin
sistemin i¢ine girmesinde faydali oldugunu s6zli olarak sdylemistir. Bunun iizerine farkli
sekillerde kumite ¢aligmalarinin igine eklenmesini saglayan Funakoshi bilingsizce ilerleyen
zamanlarda yapilacak miisabakalarin temelini olusturmuslardir (Okus, 2015, s. 47). Karate; el
ve ayaklarin etkin bir sekil de kullanildigi, beklenmedik saldirilarda gercek silah etkisi
yaratabilecek silahsiz savunma sporudur. Karate sporcuyu usta cirak iliskisi ile caligtirarak
sporcuyu saldirganliktan uzaklastirir (Alkan, & Colaklar, 2000, s. 1). Karate bir miicadele
sporudur ve rakibe zarar verecek teknikler yasaklanmistir. Karate antrenmanlarinin yapildig
salonlara dojo denir. Dojo 1s1k sacan, aydinlik mekan anlamlarina gelmektedir. Karatekalar
(karate yapan sporcu) ‘karate gi’ adi verilen beyaz onden iist liste kavusan ve kusak ile
baglanan ceket ve pantolondan olusan kiyafeti giyinirler. Kusaklar yedi tane olup, karateye ilk
baslayanlara beyaz ve sporcunun kendini gelistirmesiyle kusak; sari, turuncu, yesil, mavi,
kahverengi ve siyaha doniisiir. Kusak renginin koyulagmasi karatekanin ustalagtigini gosterir.
Karatekalar karate bilgi diizeylerine gore Kyu (¢iraklik) ve Dan (ustalik, siyah kusak)
siniflarina ayrilir (Erdemir, 2019). Bir karatekanin basar1 saglayabilmesi i¢in; kuvvet, denge,
dayaniklik, hiz, ceviklik, gii¢, koordinasyon ve reaksiyon siiresi gibi 0Ozelliklerinin
gelistirilmesi  gerekmektedir (WKF, 2020). Tim bu o&zellikler gelistirilmeden basari
saglanamaz (Alpay, 1999, s.24-39). Karate aerobik ve anaerobik enerji sistemlerinin birlikte
kullanildig bir branstir. Agirlikli olarak aerobik enerji sisteminin kullanildigi, miisabakalarda
ise sonucu belirleyen tekniklerde anaerobik sistemin kullanildig1 branstir (Oztek, 1999, s.25-
34). Esneklik karate bransi i¢in en dnemli motorik 6zelliklerden bir tanesidir. Daha uzaga
yumruk vurmak, daha yukariya tekme kaldirabilmek icin genis bir hareket yeterliligine ihtiyag
vardir (Alpay, 1999, s.24-39). Karate de kuvvet, sporcunun basariya ulasabilmesi i¢in 6nemli
motorik 6zelliklerdendir (Cesari, & Bertucco, s.2008). Karatede el tekniklerinin (atak ve blok)

kuvvetli olabilmesi i¢in teknikler tiim viicudu kullanarak yapilir (Chiu, & Shiang, 2010).

Tiirkiye’de karatenin gelisimi.

Karate, 1965 yilinda Shihan Hakki Kosar'in rehberliginde tilkemizde baslamistir (TKF,
2019; Dogan, 2003). Karate’yi 1969-1970 yillarinda Tirkiye’ye tanitan Hakki Kosar’dir
(Tirkeri, 2007). Kosar karatenin kurucusu ve ilk ustasi olarak bilinmektedir (Koca, 2016).
1971'den itibaren Shotokan stili iizerine birgok arastirma yapilmistir ve karatenin Shotokan
stilini Tiurkiye’ye getiren Kosar’dir (Dogan, 2003). 1972 yilinda Kosar, sporcular1 karateyi

daha iyi 0grenebilmeleri i¢in Avrupa iilkelerinde farkli dojo antrenmanlarina katilmalarini
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saglamistir. Sporcularimiz, 1974 yilinda Avrupa ve Diinya sampiyonalarma katilmaya
baslamiglardir (Alpay, 2015). 1981 yilinda karate, Judo Federasyonuna baglanmistir. 1990
yilinda ise Tirkiye Karate Federasyonu Judo Federasyonu biinyesinden ayrilip bugiinkii halini

almistir (Koca, 2016).

Karatenin siniflandirilmasi.

Karate-do kihon, kata ve kumite olmak tizere ti¢ boliimden olugsmaktadir.

Karatenin diinya genelinde kabul gérmiis Shotokan, Wado-Ryu, Shito-Ryu ve Goju-
Ryu olmak tizere dort stili vardir (Alpay, 2016, s. 41).

Kihon.

Temel anlamina gelen kihon, ‘bosluga karsi yapilan kuvvet’ seklindeki teknik
calismalardir. Sporcuya diizenli ve sik tekrar yaptirilarak teknigin viicuda oturmasi saglanir.
Baglangic seviyesinde teknikler tek tek adimlar halinde yapilirken ileri seviyelerde ise
teknikler daha zor ve beceri diizeyi yliksektir. Kihon antrenmanlari ile sporcuda daha giiclii
bir temel olusur (Okus, 1992). Kihon temel tekniklerin 6gretim asamasidir. Bu boliimde
miisabaka yoktur. (Tiirkeri, 2007).

Kata.

Kata sekil ve form anlamina gelmektedir (Kosar, 1979, s. 69). Karateka (karate yapan
sporcu), etrafinda hayali kisilerin oldugunu diisiinerek dnceden belirlenen temel tekniklerin
akici, ritmik ve nefes kontrolleriyle birlikte yapilan hayali doviistiir. Katanin ferdi ve takim
miisabakalar1 vardir. Takimlar ticer kisiden olusur. Kata finalinde ise bunkai (Katanin ac¢ilimi)
cizilir. Her katanin kendine 6zgii hizi, ritmi ve siddeti vardir. Karate antrenmanlarinin
baslangicindan itibaren zorlagan katalar karate-do nun inceliklerini ortaya koyar. Ddviis sporu
olarak bilinen karate-do aslinda bir savunma sporudur ve bunun en agik gostergesi katalarin
ilk hareketlerinin blok ile baslamasidir. Karate-do da ki her stilin kata sayr ve teknikleri
farklilik gostermektedir. Diinya Karate Federasyonu’nun kabul ettigi dort ana stilin katalari
esas almmaktadir. Bu stiller Shotokan, Wado-Ryu, Shito-Ryu, ve Goju-Ryu ’dur (Alpay,
2016).

Kata miisabakalar1 degerlendirme kriterleri teknik performans ve atletik performans

olmak tizere iki boliime ayrilir (Tiirkeri, 2007). Teknik performans; pozisyonlar, teknikler,



gecis hareketleri, zamanlama, dogru solunum, odak (kime) ve uygunluk: tutarlilik olarak
tanimlanmaktadir (WKF, 2020).

Atletik Performans ise kuvvet, hiz ve denge olarak tammlanir (WKF, 2020).Kata
miisabakalar1 Diinya Karate Federasyonu’nun onayladigi tatami adi1 verilen 8 *8 metrelik

minderlerde uygulanmaktadir (WKF, 2020).

Referee

Sekil 1. Kata miisabaka alani.

Kumite.

Savunma sanati olarak da kullanilan (Soykan, 2009). kumite, karate tekniklerinin sade
veya kombineli olarak belirli kurallar ve degiskenler (yas, kilo ve cinsiyet) cercevesinde
yapilan rekabet icerikli karsilikli miisabaka seklidir (Chaabéne vd., 2012, s. 830). Kumite
miisabakalar1 minik, yildiz, iimit geng, 21 yas alt1 ve biiyiikler kategorilerinden olusur (Alpay,
2013). Ogrenilen kihon tekniklerinin kata calismalari ile pekistirildikten sonra kumite
calismalarina gecis yapilir (Kanazawa, 1986, s.5). Temel tekniklerin statik olarak
uygulanmasinin ardindan statik olarak yapilan teknikler zamanla yerini dinamik hareketlere

birakir (Tiirkeri, 2007).



10 mts,

-~
L 3

L ent
—
REFEREE

Sekil 2. Kumite miisabaka alani.
Kumite puan kriterleri; 1yi sekil, sportif davranis, giiglii uygulama, farkindalik
(zanshin), 1yi zamanlama, dogru mesafe (WKF, 2020).

Karate bransimin 6zellikleri.

Karate-Do bransinda teknikler cogu zaman gii¢ kullanma ve ¢abuk hareket edebilme
yetenegi gerektirir. Atak ve blok tekniklerinde hizli hareket edebilmek icin giice gereksinim
vardir (Soykan, 2003). Karate sporunda aerobik ve anaerobik enerji sistemleri birlikte
kullanilir. Agirlikli olarak aerobik enerji sistemi kullanilsa da sonucu belirleyen tekniklerde
anaerobik enerji sistemin kullanildigi branstir (Ates vd., 2011). Karate-do bir zeka sporudur.
Incelik gerektiren Karate-do ritim, yumusaklik, ceviklik, refleks ve konsantrasyon gerektiren
bir branstir. Bunlarin tiimiinii gerceklestirmeden basar1 elde edilemez (Oztek, 1999). Karate
sporunda esneklik en Onemli motorik 6zelliklerdendir. Sporcunun daha uzaga yumruk
atabilmesi, daha yukariya tekme kaldirabilmesi ve miisabaka alaninda genis hareket
yetenegine sahip olabilmesi igin esneklige ihtiyact vardir (Soykan, 2003). Dikkat,
motivasyon, uyarilmislik diizeyi Karate bransi i¢in onemli faktorlerdendir. Bu sebeple
reaksiyon zamani Karate igin 6nemlidir (Giizel vd., 2010). Karate, viicudun biitiin sistemlerini
en iyl bigimde g¢alistirarak fiziksel gelisime etki edebilecek bir branstir (Kartal, 2012). Ayrica
Karate ist diizey sportif performans, motorik, psikolojik ve antropometrik faktorlerin

olusturdugu bilesenler biitiiniidiir (Soykan, 2003). Japonya Karate Federasyonu; Karate



sporunda ana prensip, hedefin galibiyet ya da maglubiyet olmadigini, asil hedefin bireyin

karakterini miikemmellestirmesi oldugunu belirtmistir (Dogan, 2003).

Motorik Ozellikler
Kuvvet

Kuvvet, bir cismin hareketi i¢in gerekli olan ilk sarttir (Sentiirk vd., 2010). Fizyolojik
olarak kuvvet, kas kasilmalar1 esnasinda meydana gelen gerilimi anlatmaktadir (Muratls,
Kalyoncu, & Sahin, 2007). Sporda kuvvet, biitiin kaslarin ortaya ¢ikardigi, bir direnci
yenmeye yoOnelik olan etkidir (Hollmann, 1966). Kuvvet, sportif basar1 i¢in gerekli olan
biomotor becerilerden bir tanesidir. Kuvvet calismalarinda zaman, amag, yas ve sporcu
seviyesi i¢in uygun yontemler goz Oniinde bulundurulur, yliklenmeler de doneme gore
degisiklik gosterir (Murath, & Hindistan, 2018). Biitiin branslarda oldugu gibi karate
bransinda da teknik taktiin yaninda motorik 6zelliklerin gelistirilmesi performans i¢in ¢ok
onemlidir. Karate antrenmanlari temel motorik 6zelliklerinin hemen hemen tamamini i¢erinde
bulunduran c¢alisma programina sahiptir. Ayrica miisabaka siirelerinin kisa olmast ve
tekniklerin ani ve hizli yapilmasi patlayici kuvvet calismasina ihtiyaci gerektirmistir (Esen, &
Hazar, 2000). Arastirmacilar kuvvete farkli anlamlar yiiklemistir. Anlam ve tanimlamalara
bakarak kuvvetin olduk¢a karmasik yapiya sahip oldugu sdylenebilir. Bu karmasalardan

kurtulmak i¢in simiflamalar yapilmistir (Giinay vd., 2018).

Karatede 6zel kuvvet, antrenmanda ve miisabaka sezonu boyunca kullanilmaktadir.
Kas kuvveti karatekalar i¢in karate miisabakalar sirasinda ve tiim sezon boyunca etkili olur.
Karateka miisabaka esnasinda dinamik hareketlere hazirdir ve bu hareketler iist diizey kas
kuvveti ve dayaniklilik gerektirir (Bagpinar, 2009). Maksimum ve patlayict kuvvetin karate

bransinda 6nemli yeri vardir.

Karateye 6zgii kuvvet antrenmanlariin sigrama kuvvetleri, vurus kuvvetleri ve sprint
kuvvetleri tizerindeki etkiye ek olarak diger verim faktorleri {izerinde de biiyiik etkisi vardir.

Bu etkiler su sekilde gosterilmistir (Karanfilci, 2014).

e Genel olarak bedenin giiglenmesi

e At yiklenmelere dayanabilmesi igin etkili antrenman yonteminin uygulanmasi ve
cabuk kuvvet gelisimlerinin saglanmasi

e Tamamlama antrenmanlari olarak: karsilasma eyleminde (6rnek olarak, kizami zuki

vurusu ve kizami mawashi geri vurusu gibi) énemli olan ve sinerjist olarak ¢alisan



(bunlar esas kaslar gibi calisir), buna karsin; alisiimis yiiklenme sekilleri ya da
karsilasma esnasinda gelisimi saglanmayan kiiciik kas kisimlarinin giiclendirilmesi.

e Zayiflama egilimindeki kaslarin giiglenmesi i¢in dengeleme antrenmanlari olarak
(karin ya da biiyiik kalca kaslar1) kullanilir

e Antogonist giiglenmesi i¢in dengeleyici antrenmanlar seklinde de uygulanir

Kuvvetin Simiflandirilmasi.

Kuvvet i¢in yapilan siniflamalar su sekildedir.

Kas gruplarina gore simflandirma.
- Genel kuvvet

- Ozel Kuvvet

Genel kuvvet.

Tiim spor branglarin1 kapsayan viicuttaki biitiin kaslarin irettigi kuvvettir (Bompa ve
Haff, 2015). Tiim antrenman programlarinin temelinde bulunan genel kuvvet, spora yeni
baslayan veya yarisma hazirlik doneminde sporcularin gelistirmesi gereken motorik 6zelliktir.
Genel kuvvet seviyesinin zayif olmasi sporcunun basarisini siirlandirmaktadir (Giil, 2013
s.11).

Ozel kuvvet.

Bir spor brangi i¢in 6zel gereksinimleri olan ve bransa 0zgii gelistirilmesi gereken

kuvvettir. (Sevim, 2007). Ozel kuvvetin iki faktorii vardir.

1.Bir spor bransinin teknik egzersizlerine dogrudan dahil olan kas gruplarimin

gelisimine Oncelik verilmesi

2.Kuvvetin, spor bransina ait farkli motorik Ozellikle birlikte (kuvvet + siirat)

gelistirilmesi (Murath vd., 2011).

Son yillarda yapilan g¢aligmalar kuvvet antrenmanlarinin 6zel kuvvet antrenmani

yoniinde giderek daha 6nemli hale geldigini gostermektedir (Martin vd., 2001).

Birim zaman da iiretilen kuvvete gore simflandirma.

- Maksimal Kuvvet
- Cabuk Kuvvet

10



- Kuvvette Devamlilik

Maksimal kuvvet.

Sporcularin bir defaya mahsus olarak, en yavas sekilde kaldirdiklar1 en agir yiiktiir
(Sevim, 2007). Baska bir deyisle kas sisteminin yavas ve istendik olarak kasilmasiyla olusan
kuvvettir (Toprakli, & Kiling, 2017). Maksimal kuvvet antrenmanlari, sporcu en agir yiikii bir
veya birka¢ kez kaldirmasiyla ve her kaldirmada agirligin artmasiyla maksimum verimin

alindig1 antrenmanlardir (Akgiin, 1994).

Cabuk kuvvet.

Cabuk kuvvet; kuvvet ve siiratin birlikte hareket etmesi, kaslarin yiiksek hizda ve en
hizli sekilde kasilmasiyla bir dirence kars1 uygulanan direngtir (Yalginer, 1993).

Kuvvette devamlilik.

Organizmanin bir dirence veya yorgunluga karst uzun siire kars1 koyabilmesi olarak
tamimlanir (Murath vd., 2011). Bu tiir antrenmanlar kaslarin aktif ve devamli olmasini
takiben viicut direncinin yilikselmesine sebep olmaktadir. Yiksek yogunlukta agirlik
uygulamasinin yani sira viicudun olasi engellere ve zorluklara karsi direng saglamasini da
saglar (Agikada, & Ergen, 1990; Sevim, 2007; Diindar, 2017).

Kasin Boyu ve Gerilimine Gore Simiflandirma.

- Dinamik Kuvvet

- Statik Kuvvet
Dinamik kuvvet.

Aktif olarak bir direnci yenen kas boyunda kisalmanin ya da direncin kas kuvvetinden
biiyiik olmas1 halinde kas boyunun uzayarak calisma bicimi ile gerceklesmektedir (Ozer,

2011).

Statik kuvvet.

Kuvvetin direng karsisinda durumunu korudugu izometrik kas caligmasi sonucunda
ortaya c¢ikan ve statik kuvveti olusturan kuvvettir. izometrik calismada kasta dista

goriilebilecek herhangi bir uzunluk degismesi olmaz fakat kasilabilir 6ge burada bariz bir
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sekilde kisalir. Buna karsilik elastik 6gede yani kasin geriliminde biiyiik bir artis meydana
gelir (Yavuz, 2012).

Siniflandirma.

- Mutlak (absolut) Kuvvet

- Relatif Kuvvet

Mutlak kuvvet.

Bireyin herhangi bir spor etkinligi sirasinda artirip uygulayabildigi maksimal kuvvet
olarak tanimlanmaktadir (Bakirci, 2013).

Relatif kuvvet.

Viicut kiitlesi ile kas kuvvetinin arasinda karsilastirmada bagil (relatif) kuvvet
kavramindan yararlanilir. Bu kavram viicut agirliginin bir kilograminin karsilifina iiretilen
kuvvet anlamina gelir (Toprakli, & Kiling, 2017).

Kuvvet antrenmanlari.

Kuvvet antrenmanlarinin kaslara ve insan organizmasina biiylik oranda etkisi vardir.

Kuvvetin kazandirilmasi i¢in baz1 faktorler vardir. Bu temel faktorler; (Giinay vd., 2017).
1-Kasa yiiklenme yogunlugu (siddet)
2-Yiiklenme siiresi
3-Yiiklenmenin siklig1

4-Yiiklenmenin kapsami ve uygun dinlenme

Genel Anlamda Kuvvet Antrenmanlari.
1-1zotonik Kuvvet Antrenmani
2-1zometrik Kuvvet Antrenmani

3-Izokinetik Kuvvet Antrenmant
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1-Izotonik kuvvet antrenmanu.

Sabit gerilimde kasilmalarla yapilan galismalara izotonik antrenman denir. Serbest
agirlik ve kondisyon makineleri ile yapilan bu antrenmanlar kas kuvvetini artirmada daha

yararli goriinmektedir (Gilinay vd., 2017).

2-Izometrik kuvvet antrenmanlara.

Kasin uzunlugu sabit kalirken gerilimde artma meydana gelir. Bu tiir ¢alismalara

izometrik ¢aligmalar denir (Giinay vd., 2017).

3-Izokinetik kuvvet antrenmanlar.

Izokinetik kuvvet antrenmanlar1 sporcularda cogunlukla tedavi amagli kullanilir. Sabit

hizla ve makine yardimiyla yapilan bu ¢alismalarda kasilma direngleri degisebilir (Giinay vd.,
2017).

Dayamkhihk

Dayaniklilik, bir¢ok kaynak da (antrenman teorisine, spor pedagojisine, spor tibbina
ait yayinlarda) genis bir sekilde agiklanmistir (Murath vd., 2007). Dayaniklilik; fizyolojik,
koordinatif, biyomekanik ve psikolojik boyutlar1 olan hizli bir sekilde rejenerasyonu
gerektiren bir motorik 6zelliktir (Sahin, 2015). Dayaniklilik; uzun siireli sportif aktivitelerde,
viicudun yorgunluga kars1 koyabilmesi ve yiiksek siddetteki yiiklenmelere karst performansi
devam ettirebilme yetenegidir (Sevim, 2010). Dayaniklilik yapilan sportif faaliyet esnasinda
aerobik ve anaerobik metabolizmanin yeterliligi ve viicudun yorgunluga kars1 direng
gostermesi ve bir kasin veya kas grubunun uzun siire kasilarak devamli olarak enerji ortaya
¢ikarma yetisi olarak agiklanmaktadir (Demirci, & Diindar, 2013). Sportif aktivite esnasinda
performansta herhangi bir diisiis olmaksizin statik ve dinamik giiclerin meydana getirdigi
yorgunluga uzun siire karsi koyabilme yetenegidir (Giindiiz, 1995). Kisinin performansini
sinirlandiran ve verimini etkileyen baslica etmenlerden biri de yorgunluktur. Kisi kolay
yorulmuyor veya yorgunluga karsi direng gosterip yaptigi calismayi siirdiirebiliyor ise bu
durum kisinin dayanikli oldugunu gosterir. Kisinin dayanikliligi; kas kuvveti, siirat, ¢calisma
sirasinda i¢cinde bulunulan psikolojik durum, hareketin etkin bicimde gerceklesmesini
saglayan beceriler ve islevsel potansiyelleri ekonomik olarak kullanma becerisi v.b. gibi
bir¢ok etkene dayanmaktadir. (Bompa, 2011). Sporcuda dayanikliligin artis gostermesi ile
birlikte; fizyolojik verim yeteneginde artma, dinlenebilirlik yeteneginde gelisim, sakatlanma

riskinde azalma, psikolojik yiiklenebilirlik durumunda artma ve yorgunluga bagli olarak
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hatalarda azalma saglamaktadir (Sahin, 2015). Ayn1 zamanda sporcunun kalbi kuvvetlenir ve

kilcal damar sayisinda artis gozlenir (Sevim,1995).

Dayaniklilig1 etkileyen faktorler sunlardir;

e Alkol

e Antitatin
o Kafein

e Kokain
e Seker

e Bazal metabolizma

e Viicudun yag orani ve protein deposu
e Hiicrelerin fonksiyonlari

e ATP

e Kan laktat asit

e Enzimler ve metobolik fonksiyonlar1
e Kastipleri

e Postiir (Sevim, 2002).

Dayaniklihgin simflandirilmasi.

Dayaniklilik genel olarak; spor tiiriine gére dayaniklilik, siireye gore dayaniklilik, kas
gruplarinin ¢aligma sekline gore dayanmiklilik, enerji olusumuna gore dayaniklilik ve diger

motorik 6zellikler yoniinden dayaniklilik tiirleri olarak bes farkli boliime ayrilmistir.
Spor tiiriine gore dayamkhhk.

Genel dayanmiklilik.

Genel dayaniklilik, her spor branginda ve her sporcuda olmasi gereken dayaniklilik
ozelligidir (Sevim, 2010). Tiim spor branslarinda sporcular belirli bir genel dayaniklilik
seviyesine sahip olmasi gerekir. Ardindan temelde var olan dayaniklilik yapisi {izerine,

yapilan spor brangina ait calismalar yapilmaktadir (Ar1, 2010).

Ozel dayanmiklilik.

Ozel dayaniklilik belirli bir spor bransina 6zgii beceri ve davramslar1 gelistirmektedir

(Taskiran, 2003). Yapilan spor dalina 6zgii ve 6zelliklerine uygun, spor dalinin gerektirdigi
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teknik ve taktik uygulamalar ile ortaya konulan kombine bir dayaniklilik olarak ifade
edilmektedir (Sevim, 2010). Her spor dalinin 6zelliklerine ya da her spor dalindaki motor

hareketlerin tekrarina dayanmaktadir (Bompa, 2011).

Siireye gore dayamkhhk.

Kisa siireli dayaniklilik.

Kirkbes saniye ile iki dakika arasindaki calismalarda gegerli olan anaerobik
kapasitenin agirlikli oldugu spor branglarin1 kapsayan dayaniklilik tiirtidiir (Giinay, & Yiice,
2008; Sevim, 2010). Bu baglik altindaki branslarda performansin sergilenmesi igin gerekli

olan enerjiyi saglamakla birlikte anaerobik siire¢ biiyiik yer kaplar.

Orta siireli dayaniklilik.

2 ile 8 dakika arasindaki sportif caligmalarda etkili olan, anaerobik ve aerobik
stireclerin birlikte aktif oldugu fakat aerobik sisteme gecisin gozlendigi dayaniklilik tiirtidiir
(Kale, & Ersen, 2003; Giinay, & Yiice, 2008; Sevim, 2010).

Uzun siireli dayaniklhilik.

Uzun stiren sportif caligmalarda etkili olan kapsam, siire ve yogunluk sebebiyle daha

cok aerobik kapasiteyi kapsayan dayaniklilik tiirtidiir (Giindiiz, 1995).

Uzun siireli dayaniklilikta farkli metabolik ihtiyaglar nedeniyle enerji maddesinin katkisi

stireye gore degismektedir.

e Yiiklenme siiresi 30 dakikaya kadar olan ¢alismalarin enerji maddesi glikozdur.

e Yiiklenme siiresi 30-90 dakika arasinda olan ¢alismalarin enerji maddesi glikoz
ve yagdir.

e Yiiklenme siiresi 90 dakika ve {izerinde olan ¢alismalarda ise enerji maddesi

yagdir (Sevim, 2010).

Uzun siireli dayaniklilik antrenmanlarinda kalp atim sayis1 yiiksek seviyededir (180
atim /dakika). Kalbin dakikada pompaladig1 kan miktar1 30-40 litre arasinda ve akcigerlerden
alinan hava 120-140 litredir (Bompa, 1998).
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Dayaniklilik seviyesini artirmak degisik antrenman metotlartyla miimkiindiir.
Sedanter bireylerde kalbin agirligi 250-300gr iken, diizenli olarak antrenman yapan bireylerde
350-500gr kadar olabilmektedir. (Oz vd., 2001).

Enerji olusumuna gore dayamkhhk.
Aerobik dayanikllik.

Aerobik dayaniklilik, alinan oksijen ile harcanan oksijen arasindaki iliskiyi
aciklamaktadir (Kalyon, 1994). Bu sistemde yapilan is ve harcanan enerji denge halindedir.
Oksijen borglanmasina girilmeden gereken miktarda oksijenin alinmasi ile olusan
dayanikliliktir. Aerobik dayaniklilik uzun siire diisiik yogunluklu egzersiz yapma yetenegini
ifade eder. Aerobik dayaniklilikta yapilan aktivitelerin uzun siire devam edebilmesi igin
calisan dokulara oksijen tasinmasi gerekir. Bir bagka ifadeyle organizma oksijen
bor¢lanmasina girmeden, gerekli oksijeni alarak ortaya koydugu dayanikliliktir (Akgiin,
1982).

Anaerobik dayanmikhilik.

Anaerobik dayaniklilik, kisa siireli ve yiiksek yogunluklu egzersizler sirasinda
meydana gelen oksijen yetersizliginde ¢alisabilme veya organizmanin laktik asit ortaminda
calismaya devam etmesi olarak tanimlanir (Giindiiz, 1997). Anaerobik dayaniklilik yiiksek
seviyedeki egzersizlerde organizmanin oksijen bor¢lanmasina girmesine ragmen calismayi
stirdiirebilme yetenegidir (Muratli, 1976). Baska bir ifadeyle anaerobik dayaniklilik; dinamik,
stiratli ve yiiksek yogunluktaki maksimum yiiklenmelerde, organizmanin viicuttaki enerji
depolarmmi kullanarak sportif faaliyetleri oksijensiz olarak siirdiirmesidir (Sevim, 1997).
Anaerobik dayaniklili§i gelistirmenin en iyi yolu sporcunun yaptigi bransa 6zel antrenman

yapmasidir (Bompa, 1998).

Kaslarin ¢calisma bicimi acisindan dayamkhhk.
Statik dayaniklilik.

Kaslarimn uzun bir siire kasilmig olarak kalabilme yetenegidir (Gezgez, 2016).

Dinamik dayamkllik.

Kaslarin tekrarli bir sekilde kasilma ve serbest birakilma yetene§i olarak

tanimlanmaktadir (Gezgez, 2016).
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Motorik ozelliklerle iliski acisindan dayamkhihk.
Kuvvette devamlilik.

Stirekli olarak kuvvet gerektiren egzersizlerde, organizmanin yorgunluga karsi
koyabilmesi olarak tanimlanmaktadir (Demir, 2005). Baska bir ifadeyle sporcunun
performans diisiikliigiine ugramadan, uzun siire yorgunluga dayanabilme yetenegidir (Gezgez,

2016).

Dayamkhlik antrenmanlari.

Dayaniklilik antrenman metotlarin1 4 ana grupta inceleyebiliriz

1- Siirekli Kosular Metodu
2- Interval Kosular Metodu
3- Tekrar Metodu

4- Miisabaka Metodu

5- Ozel Antrenman Metodu

1-Siirek kosular metodu.

Siirekli antrenman metodunda aerobik kapasitenin gelistirilmesi temel unsurdur.
Caligsma siiresi uzun, yiiklenme siddeti az yogunlukta olan antrenmanlarda yag metabolizmast
calisabilirligi gelisir. Calisma siiresi kisa, yogunluk fazla olan antrenmanlarda ise glikojen
metabolizmasi calisabilirligi artar. Siirekli kosular; devamli yavas kosular ve devamli hizli
kosular olmak tiizere iki kategoriye ayrilir. Her iki antrenman metodunda da baskin olan enerji

sistemi aerobik veya oksijen sistemidir (Giinay vd., 2017).

2-Interval kosular metodu.

Interval antrenman metodu calisma ve dinlenmenin sistemli olarak degisimidir.
Antrenmanin temposu ve mesafesi ne kadar yiiksek ise dinlenmede o derece verilir. interval

antrenmani {ige ayirabiliriz (Giinay vd., 2017).
1-Kisa Siireli Interval Antrenman: 15-20 sn arasi ¢alismalar
2- Orta Siireli Interval Antrenman: 1-8 dk aras1 ¢alismalar

3-Uzun Siireli Interval Antrenman:8-15 dk aras1 ¢alismalar

17



Interval antrenmanda temel husus; kalp atim sayist 180-200’e ulastiginda calisma
durdurulur ve 120-130° a dustiigiinde tekrar ¢alismaya baglanir. Bu sebeple interval

antrenmanda dikkat edilmesi gereken hususlar sunlardir; (Giinay vd., 2017).

a- Calisma siiresi

b- Dinlenme

(o]
1

Calismanin Kapsami

d- Calismanin Siddeti

3-Tekrar metodu.

Belirlenen mesafenin tekrarlar yapilarak ¢alisilmasi anlamina gelir. Bu metot kisa, orta
ve uzun siireli dayanikliligr artirict 6zelliktedir. Bu metottaki amag az tekrar sayist ve yiiksek
yiiklenme yogunlugudur (Giinay vd., 2017). Tekrar metodunun fizyolojik etkileri; kas gelisimi
olur, oksijen alisverisi ekonomik hale gelir ve enerji rezervlerinin yiikselmesi saglanir (Gilinay

vd., 2017).

4- Miisabaka metodu.

Bu metotta, 6zel dayaniklilik yetenekleri egitilerek yarisma tecriibesi kazanma ve
miisabakaya alisma saglanir. Miisabaka metodunda asil neden miisabaka sartlarina uyum
saglamaktir. Miisabaka metoduna sik sik katilmak performans gelisimini biiylik Olciide

artirmaktadir (Giinay vd., 2017).

Siirat

Siirat, spor branslarinda ihtiya¢ duyulan 6nemli motorik 6zelliklerden biridir. Siirat,
takim sporlar ile birlikte bireysel sporlarda da basariy etkileyen motorik 6zelliktir (Bompa,
2007). Siirat, sporcunun yiiksek bir hizla kendini baska bir yere hareket ettirebilme 6zelligidir
(Sevim, 2010). Fizyolojik a¢idan siirat, kas ve sinir sisteminin hizli ¢alisabilme yetenegine
bagli bagh hareketsel kabiliyettir (Murath vd., 2007). Siirat, dogustan getirilen bir 6zellik
olmasina ragmen yapilan planli ve programli antrenmanlarla gelistirilebilir. Dolayisiyla siirat
antrenmanlarin1 siiratin mekanik ve fizyolojik 06zelliklerinin olusturmas1 gerekmektedir
(Yalginer, 1993). Siirat 6zelliklerinin tiimii sinirsel siireglerdeki hareketlilige baglidir. Bu
hareketlilik, ergenlik doneminde maksimum seviyeye ulasarak gelisimini tamamlar. Ergenlik
donemi ve sonrasi yaslarda koordinatif ve kondisyonel agidan sinirlamanin yapilmadig siirat
antrenmanlarinin yapilmaya baslamasi uygun olur (Mengiitay, 2005). Sporcular maksimum

performansa ulasabilmek icin farkli seviyelerde de olsa belirli siirat seviyesine ihtiyag
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duyarlar. Spor branslarinin 6zellikleri dikkate alinarak siirat 6zellikleri belirlenmistir (Ziyagil,

1994).
Siirati etkileyen faktorler;

e Kalitim

o Teknik

e Kas Fibril Tirii

e Kas Kuvveti

e Tendon Ozellikleri

e Kas Koordinasyonu

e Antropometrik Etkenler
e Cinsiyet

e Kas Esnekligi

e Isinma Diizeyi

Siiratin sitmflandirilmasi.

Genel siirat.

Herhangi bir spor brangina bagli olmadan genel olarak biitiin hareketlerin hizli sekilde
yapilmasi olarak tanimlanir (Diindar, 1996)

Ozel siirat.

Her bransa 0zgli tekniklerin gerektirdigi stirat Ozelliklerinin yeterli cabuklukta
gergeklestirilmesidir (Bompa, 2015).

Reaksiyon siirati.

Spor branslarinda sporcularin performansimna etki eden unsurdur. Verilen uyar
karsisinda en kisa siirede tepki gosterebilme kabiliyetidir. Reaksiyon siirati algilama ve tepki
gosterme kabiliyetidir (Muratli, 2013). Uyarinin verilmesinin ardindan hareketin gorildigii
kas kasilmasmna kadar gecen siirece reaksiyon siirati denir (Boyar, 2013). Tepkiyi
gerceklestirme siiresi ne kadar kisa olursa, tepki siiratinin diizeyi de o kadar yiiksek olur

(Muratli, 2013).

Maksimal siirat.

Sporcunun ivmelenme siiratiyle elde ettigi en yiiksek hizdir (Giinay, & Yiice, 2008).
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Siiratte devamhlik.

Sporcunun elde ettigi belirli bir siirati maksimum siire boyunca koruyabilme yetenegi

olarak tanimlanmaktadir (Gezgez, 2016).

Ivmelenme siirati.
Siiratte olugan hizli degisim olarak tanimlanir (Karatosun, 2010).

Siirat antrenmanlari.
Interval metodu.

Interval antrenmanda bir yiiklenme bir de tekrar boyutu sdz konusudur (Giinay vd.,

2017).
Iki tip interval antrenman metodu vardir.

1-Intensive; yogunlugu yiiksek, tekrar sayisi az olan metot

2-Extensive; yogunlugu normal, tekrar sayisi ¢ok olan metot

Her iki antrenman metodunda da dinlenme nabza goére ayarlanir. Nabiz 120’ ye

inmeden antrenmana devam edilmez.

e interval antrenmanda;
¢ Calismanin yogunlugu
e Set sayis1

e Tekrar sayist

e Calisma zamani

e Calisma mesafesi

e Frekansi (haftada yapildig: giin sayisi) ile belirlenir (Gilinay vd., 2017).
Interval sprint antrenmant.

Setl. 10*20m (dinlenme jog ile)

Set2. 5*30m (dinlenme jog ile)

Set3. 5*40m (dinlenme jog ile)

Setler arasi dinlenme 3-4 dk jog ile yapilir (Giinay vd., 2017).
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Tekrar metodu.
Elit sporcular1 miisabakaya hazirlayan ¢alisma metodudur. Genellikle 2 sekildedir;

1- 1.5-2 dk kosulur. Daha sonra bu mesafe 3-4 defa tekrar edilir. Tekrarlar aras1 %2 dk

dinlenme verilir.

Belirli yiiklenme siddeti ve dinlenme araliginda kosulur.

2- Kosu 3 asamada yapilir.

Birinci asamada yavas tempoda kosu yapilir. (1,5-2 dk veya 400-600m) daha sonra
belirli bir mesafe belirli tekrar sayisi ve dinlenme araligi ile kosulur (Giinay vd.,
2017).

Hiz oyunu (fartlek).

Hizli ve yavas kosulart igerir. Bu sebeple hem aerobik hem de anaerobik kapasiteyi
etki eder (Giinay vd., 2017).

Esneklik

Esneklik, kelime anlami olarak serbest hareket edebilme teknik anlam olarak ise
hareket edebilme orani olarak tanimlanmaktadir. Esneklik, sporcunun hareketini eklemlerin
izin verdigi oranda cesitli yonlere uygulama yetenegi olarak tanimlanir (Giindiiz, 1995).
Goldhwait ve Metheny’e gore esneklik, ‘yapilmasi amaglanan hareketin genis bir agiyla ve
gereken hizda yapilmast’, Halvorsan’a gore ise ‘aktif ve pasif gerilmelere karsin eklem ve
dokularin hareket serbestligi’ olarak tanimlanir (Ergin, 2015). Esneklik, teknik 6zellikleri ve
spor performansint biiyiik Olciide etkiler. Sporcuda esnekligin yetersiz olmasi yeni
hareketlerin  6grenilmesini  zorlastirmakla beraber sporcunun sakatlanma riskini de
artirmaktadir. Ayn1 zamanda diger motorik 6zelliklerin gelisimini olumsuz yonde etkileyerek
hareketlerin dogru sekilde yapilmasini engellemektedir. Buna dayanarak spor bransina 6zgii
performansi olumsuz etkilemektedir (Zorba, 1999). Esneklik; cinsiyet, yas ve viicut 6zellikleri
gibi unsurlardan etkilenir. Esneklik sporcularin kas ve bag uzunluklarina gore farklilik
gostermektedir (Yurtaydin, 2016). Kisinin gelisimi boyunca kas giiciindeki artisa bagli olarak
esnekligi azalmaktadir (Ergin, 2015). Kizlarda 11-13 yas araliginda, erkeklerde ise 13-15
yaslart arasinda esneklik maksimum seviyeye ulagir (Mengiitay, 2016). Kadinlar ayni yas
grubundaki erkeklere gore daha esnek bir yapiya sahiptirler. Bunun nedeni ise konnektif
dokulariin farkli olmasidir. Kadinlarda esneklik, hareket yetenegi, kas ve baglarin esnekligi
erkelere gore daha fazladir. Yiiksek Ostrojen hormonu yag dokusunu ¢ogaltarak kas kiitlesini
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azaltir. Bu durumda kadinlarin esneklik diizeyini artirmaktadir (Ergin, 2015). Karate
bransinda esneklik performans agisindan oldukca 6nemlidir. Kol, bacak, kalca ve omurganin
esnekligi basari i¢in 6nem arz etmektedir. Dinamik ve statik esneklik karate sporcusunun
basaris1 i¢in Onemli unsurlardir. Esnekligi yiliksek olan sporcu zor teknikleri daha kolay

yapmakla beraber bas bolgesine yapilan teknikleri daha rahat ve hizli yapar.

Esnekligin sitmflandirilmasi.
Aktif ve pasif esneklik.

Aktif Esneklik; kisi esnetecegi uzvunu disaridan yardim almadan kendi giiciiyle

esnetmeye ¢alismasidir (Yilmaz, 2014).

Pasif Esneklik; sporcular alet, viicut agirhigi veya es yardimi alarak genis eklem

hareketliligine ulasabilirler (Sevim, 2010).

Dinamik ve statik esneklik.

Dinamik Esneklik; harekete karsi eklemlerin direng saglamasidir (Fox, 1988).
Dinamik germe, uzuvlarin normal pozisyonundan eklem hareket sinirina kadar hareket
ettirilerek kasin uzatilip tekrar ayni1 pozisyonuna gelmesi olarak tamimlanir. Dinamik germe

eklemler icin aktif hareket genisligi igceren hareketleri kapsar (O’Sullivan, 2009).

Statik Esneklik; uzuvlar1 eklem hareket genisliginin maksimum seviyesine getirip, bu
pozisyonda 15-60 saniye tutarak yapilir. Eklem hareket genisligi icin statik germe etkili bir
calismadir. Ayrica statik germe; kas agrilarinda azalmaya, sakatliklarin olusumunu ve
onlenmesini saglar (Koca, 2013). Statik esneklik yaralanmalari 6nlemek igin 6nemliyken

dinamik esneklik ise sportif performansta 6nemlidir (Ding, 2008).

Genel ve ozel esneklik.

Genel Esneklik; Sporcunun iyi bir esneklige sahip olabilmesi i¢in genel biyomotorik

performansin olusabilmesi igin gereken hareketliligi tanmimlar (Zorba, 2006).

Ozel Esneklik; bir spor bransma ait, hareket agis1 igerisinde belirli eklemlerin
kullanildig1 ¢alismalardir (Sevim, 2010).
Koordinasyon (beceri)

Beceri, zor olan eylemleri kisa siirede 0grenme ve hedefe uygun olarak farkli

durumlarda hizli tepki verme yetenegi olarak tanimlanir. Beceri, her eylemin gereken
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kuvvetle meydana gelmesine ve birbirini dogru olarak takip etmesine baghdir. Hareketin
beceri ile yapilmasi, merkezi sinir sisteminden kaslara uyarinin zamaninda gelmesine baglidir
(Y1lmaz, 2001). Beceri ayn1 zamanda daha az efor sarf ederek daha fazla is yapabilme imkani
saglar. Zor olan hareketin kolay bir sekilde yapilmasi becerinin olumlu bir 6zelligidir. Elit
sporcularin {istliin performans gostermelerinin sebebi antogonist ve sinerjik kaslarin uyum
icerisindeki miikemmel koordinasyonudur (Sevim, 1995). Koordinasyon, hedefe yonelik
hareketlerin iskelet kaslari ve sinir sisteminin uyumlu sekilde calismasi olarak tanimlanir
(Glinay vd., 2017, s. 263). Sporcunun zor ve karmagik yapiya sahip olan hareketleri fiziksel ve
psikolojik ¢abayla hedefe uygun ve cabuk sekilde uygulayabilmesidir (Pirselimoglu, & Colak,
2019, s. 60). Koordinasyon; kuvvet, siirat, dayaniklilik ve esneklik gibi motorik 6zelliklerle
iliski icerisinde olup performansta 6nemli rol oynar (Karabiik, 2008, s. 88). Koordinasyonu
etkileyen faktorler; cinsiyet, kilo, boy, hareket deneyimi, antrenman diizeyi, yorgunluk,
zamansal ayarlama, hareket zenginligi, duyu organlarinin hassasligi (Giinay vd., 2017, s. 268;
Ayan, 2017, s. 124).

Beceri Simiflamasi.
Genel beceri: Her spor bransi i¢in gegerli olan viicut koordinasyonudur.

Ozel beceri: Yapilan spor bransina yonelik o bransin &zelliklerini, teknik-taktik ve

hareketlerinin koordinasyonudur.

Tabata

Tabata antrenman metodu, Uzumi Tabata tarafindan 1996 yilinda yapilan bir
calismadir.Tabata, birka¢ saniyeden fazla siiren yiiksek yogunluklu egzersizlerde, adenozin
trifosfat (ATP)’1n aerobik ve anaerobik siireclerle yeniden sentezlenmesini saglar. ATP’ nin
yeniden sentezlenmesi spor performansini onemli Ol¢iide etkileyen bir faktordiir. Yiiksek
yogunluk gerektiren spor branslarinda sporcularin, aerobik ve anaerobik solunumla enerji
saglayabilmeleri i¢in diizenli antrenman yapmalar1 gerekir (Tabata vd., 1996). Aerobik ve
anaerobik kapasiteyi gelistirmek i¢in uygulanan yontemlerden biri de yliksek siddetli interval
antrenman (HIIT)’ dir. Bu yontem, dayaniklilik gelisimi i¢in kullanilir. Bunun yan sira hizli
ve etkin sekilde adaptasyon ihtiyacini karsilayip egzersizin siirecini kisaltir. HIIT sedanterler
ve sporcular i¢in adaptasyon, saglik ve performans agisindan biiyiik katkilari olan bir yontem
olup kardiyovaskiiler sistemi ve metabolik fonksiyonlar1 gelistiren bir sistemdir. Ayrica hem
takim sporlart hem de bireysel sporlar i¢in olduk¢a 6nemli bir sistemdir. HIIT, VO2Max
degerini %90 lizerine ¢ikarip, uzun siire bu seviyede muhafaza edilmesini saglar. Maksimum
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oksijen alim1 (VO2Max), yogun egzersiz sirasinda viicudun kullandigi oksijen miktaridir.
Uzun siireli ¢aligmalarda sporcularin performansinda maksimum oksijen alimi ve kaslara
tasinan oksijen miktar1 etkilidir. VO2Max, sporcunun viicut yag kiitlesiyle iliskili olup yag
kiitlesi az olan sporcunun VO2Max’in daha yiiksek oldugu bilinmektedir (Akgiil vd., 2016).
Tokyo ulusal fitness ve spor enstitiisiinde ¢alisan Izumi Tabata ve arkadaslarinin 1996 yilinda
gergeklestirdigi ¢alismada ortaya konulan Tabata prokolii, bir HIIT antrenmani olarak kabul
edilir. Tabata antrenman metodu 20 saniye ¢alisma 10 saniye dinlenme prensibiyle yapilir
Protokol 8 tekrardan olugmaktave toplam c¢alisma siiresi 4 dakikadir. Tabata antrenman

metodu aerobik dayanikliligi gelistirir (Tabata vd., 1996).
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UCUNCU BOLUM

Yontem

Bu arastirima Bayburt Universitesi Etik kurulunun 29.12.2020 tarih ve sayili izni ile

gerceklestirilen, deneysel bir arastirmadir.

Arastirma Grubu

Bu ¢alismaya, Bayburt Giirbiiz Spor Kuliibii Karate Takiminda elit seviyede yarisan
14-18 yas grubundan goniillii olarak katilmak isteyen ve ailelerinden gerekli katilimer
bilgilendirme formunu doldurup getiren toplam 15 erkek karateci katilmistir. Fakat pandemi

dolayisiyla ¢alismaya 9 sporcu ile devam edilmistir.

Siire¢/Uygulama

Calisma protokolii tek grup iizerine yapilmustir. Caligma grubuna 8 hafta boyunca
Tabata antrenman modeli uygulanip, arastirmada 6n-test son-test 6lgiim yontemiyle veriler
elde edilmistir. Arastirmada oncelikli olarak Orneklemin uygulanacak egzersiz programi
oncesi fiziksel sonuglar alinmistir. Ardindan egzersiz programi uygulanip sonrasinda da son
test 0l¢timleri alinip hesaplanmistir. Bu dogrultuda da mevcut iki farkli sonug karsilastirilarak
egzersiz programinin etki diizeyinin belirlenmesi amaglanmistir. Ayrica egzersiz programinin
etki diizeyinin belirlenmesinin yani sira hangi fiziksel 6zelliklere ne derece etki ettiginin de
tespit edilmistir. S6z konusu bu amaglar dogrultusunda da egzersizin yararlarina ya da varsa

zararlarina deginilmesi ve Oneriler gelistirilmesi amaglanmustir.

8 Haftahk Tabata Antrenman Program

Antrenman programi ist kademe karate antrendrlerinin goriisleri, Alexandrova ve
arkadaslarinin (2018) ve Karakurt’'un (2017) arastirmalarinda uyguladiklar1 antrenman

programlari dikkate alinarak hazirlandi.

Belirlenen antrenman programinda, ¢alismaya katilan karatecilere 8 hafta boyunca
haftada 3 giin olacak sekilde antrenman yaptirildi. Yapilan Tabata antrenman programi 20 sn.
yiiklenme, 10 sn. dinlenme seklinde 8 hareket 4 set olarak uygulanmistir. Setler arasindaki
dinlenme siireleri 1 dakikadir. Bu antrenman metodu Kkaratecilere 8 hafta boyunca

uygulandiktan sonra sporculardan 6n test-son test 6l¢timleri alinmistir.
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Sporculara antrenmana baslamadan 6nce 10 dakika kosu, 10 dakika bdlgesel 1sinma yaptirildi.

Ardindan Tabata antrenmanina baslandi. Egzersiz detaylar1 i¢in ek 2’ e bakabilirsiniz.

Tablo 1. 8 Haftalik Tabata Antrenman Programi

Hareketler

Her Harekette
Calisma Siiresi

Hareketler
Arasi
Dinlenme

Set Sayisi

Set Arasi
Dinlenme

Uygulama

Egzersiz 1

20 sn

10sn

4 set

1dk

1.hareket 20 sn uygulandiktan sonra 10
sn dinlenme verilir. Dinlenmenin
ardindan 2. harekete gegilir.

Egzersiz 2

20 sn

10 sn

4 set

1dk

2 .hareket 20 sn uygulandiktan sonra 10
sn dinlenme verilir. Dinlenmenin
ardindan 3. harekete gegilir.

Egzersiz 3

20 sn

10 sn

4 set

1dk

3.hareket 20 sn uygulandiktan sonra 10
sn dinlenme verilir. Dinlenmenin
ardindan 4. harekete gecilir.

Egzersiz 4

20 sn

10 sn

4 set

1dk

4 .hareket 20 sn uygulandiktan sonra 10
sn dinlenme verilir. Dinlenmenin
ardindan 5. harekete gegilir

Egzersiz 5

20 sn

10sn

4 set

1dk

5.hareket 20 sn uygulandiktan sonra 10
sn dinlenme verilir. Dinlenmenin
ardindan 6. harekete gecilir

Egzersiz 6

20 sn

10 sn

4 set

1dk

6.hareket 20 sn uygulandiktan sonra 10
sn dinlenme verilir. Dinlenmenin
ardindan 7. harekete gecilir

Egzersiz 7

20 sn

10 sn

4 set

1dk

7 hareket 20 sn uygulandiktan sonra 10
sn dinlenme verilir. Dinlenmenin
ardindan 8. harekete gecilir

Egzersiz 8

20sn

10 sn

4 set

1dk

8.hareket 20 sn uygulandiktan sonra 1
dk set arasi dinlenme verilir. 1 dk’lik
dinlenmenin ardindan 2. Set
uygulanmaya baslar.

Uygulanan Tabata antrenmaninin ardindan sporculara soguma ve germe egzersizleri

yaptirilarak antrenman sonlandirildi

Veri Toplama Araclar

Arastirmaya katilan sporcular Giirbiiz Spor Akademisinde toplandi ve yapilacak

dlciimler hakkinda bilgi verildi. Olgiimlerin alinmasi, dncelikle antropometrik 6zellikler ile

baslandi. Daha sonra 10 dakikalik 1ssnmanin ardindan sirt kuvveti, bacak kuvveti, el kavrama

kuvveti, dikey sigrama testi, aerobik ve anaerobik dayaniklilik ol¢iimii, 20 metre siirat

ol¢iimii, ¢eviklik test dl¢ctimii ve esneklik dl¢timleri yapildi. Motor testler her sporcuya iki kez

yaptirtldt ve sporcularin iyi olan dereceleri kaydedildi. Antrenmanin uygulandigi spor
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salonunda, 8 haftalik diizenli olarak uygulanan antrenmanlar baglamadan 1 hafta 6nce 6n

testler, antrenman programu bittikten sonraki 1 hafta iginde son testler alinmistir.
Viicut Uzunluk Ol¢iimii

Arastirmaya katilan Sporcularin viicut uzunluk 6lgiimii (cm) MST-MKII Mekanik

marka boy 6l¢gme aleti ile alinmistir.

Viicut Agirhk Olciimii

Aragtirmaya katilan sporcularin agirliklari, Tanita marka baskiilde ¢iplak ayak olacak

sekilde ol¢timleri alindi.

Viicut Kitle indeksi Hesaplamasi

Katilimeilarin kilo, kas, yag ve beden kitle indeks dlgtimleri Tanita marka elektronik
ol¢iim aleti kullanilarak olgiildii. Katilimcilarin bilgileri girildikten sonra denekler cihazin

istiine sort, tisort ve ¢iplak ayakla ¢ikarildi. Cihazla sporcularin once viicut agirliklari

ardindan da VKI degerleri tespit edildi. (Kayitken vd., 2012).

Sirt Kuvveti Ol¢iimii

Aragtirmaya katilan sporcularin sirt kuvveti Olglimii Takei marka dinamometre
kullanarak o6lciildii. Olgiimlerin dncesinde 1sinma egzersizleri yaptirildi. Her &lgiim ii¢ kez
tekrar edildi ve olgtimler arasinda 1 dakika dinlenme verilerek en yiiksek deger kaydedildi.
Denekler, dinamometre sehpasinin iizerine ayaklarin1 yerlestirdikten sonra dizleri ve kollar
gergin, sirt diiz ve govde hafif one egik pozisyonda iken elleriyle kavradigi dinamometre

barini dikey olarak maksimumum oranda yukari ¢ekmesi ile 6l¢iim alindi (Giinay vd., 2013).

Sekil 3.S1rt kuvveti 6l¢iimii.
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Bacak Kuvveti Ol¢iimii

Arastirmaya katilan sporcularin bacak kuvveti 6l¢timii Takei marka dinamometre
kullanarak o6l¢iildii. Olgiimlerin dncesinde 1s1nma egzersizleri yaptirildi. Her &lgiim ii¢ kez
tekrar edildi ve dl¢limler arasinda 1 dakika dinlenme verilerek en yiiksek deger kaydedildi.
Denekler, dinamometre sehpasinin {izerine dizleri biikiikk olacak sekilde ayaklarini
yerlestirdikten sonra, kollar gergin, sirt diiz ve govde hafifce one egik pozisyonda elleri ile
kavradigl dinamometre barini bacaklarin1 da kullanarak maksimum oranda yukari ¢ekmesi ile

olgtim alind1 (Komi, 2002).

.
X

Sekil 4. Bacak kuvveti dl¢limii.
El Kavrama Kuvveti Ol¢iimii

Arastirmaya katilan sporcularin el kavrama kuvveti Takei marka dinamometre
kullanarak &l¢iildii. Olgiimlerin &ncesinde 1s1nma egzersizleri yaptirildi. Her &lgiim {i¢ kez
tekrar edildi ve dl¢limler arasinda 1 dakika dinlenme verilerek en yiiksek deger kaydedildi.
Dinamometre her sporcunun el biiyiikliigiine gére ayarlandiktan sonra sporcular omuz
bolgesini 45 derecelik abdiiksiyon pozisyonuna getirdikten sonra dinamometreyi maksimum

kuvvetle sikmasi ile 6l¢tim alindi (Tamer, 2000).
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Sekil 5. El kavrama kuvveti 6l¢timii.

Anaerobik Dayamkhlik Ol¢iimii

Anaerobik giicii tespit etmek i¢in Lewis formiilii kullanildi (Fox, & Mathews, 1974).
Bu formiilde yer alan dikey sigrama mesafesi Takei marka jump metre ile 6lgtildii (Giinay vd.,
2017). Sporcularm viicut agirliklarindan da yararlanilarak asagida verilen Lewis Formiilii ile

hesapland: (Saritas vd., 2017).
Anaerobik Giic: V 4.9. (W) V D.

W=Viicut Agirlig1 (kg), D=Sigrama Mesafesi (m)

Dikey Sicrama Testi

Dikey sicrama testinde, Takai marka jump metre kullanildi. Jump metre sporcularin
boyuna gore ayarlandi ve sporcunun ipi tam ortalayarak her iki ayaginin ipe esit mesafede ve
uzaklikta olmasina dikkat edildi. Sporcunun dizlerini hafif biikerek gii¢ almasi ile yukariya
dogru sigrayip tekrar ayni noktaya diismesi saglandi ve sigrama sirasinda karin vurusu
yapilmamasina dikkat edildi. Olgiimlerin dncesinde 1s1nma egzersizleri yaptirildi. Her dlgiim
i¢ kez tekrar edildi ve oOlgiimler arasinda 1 dakika dinlenme verilerek en yiliksek deger

kaydedildi.
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Sekil 6. Dikey sigrama testi.

Aerobik Dayamkhlik Ol¢iimii

Aerobik dayaniklilik i¢in “Harvard Step Testi” kullanildi. Sporcular, 5 dakika boyunca
50,8 cm yiikseklikteki bir basamaga, dakikada 30 defa ¢ikip inerek metronom yardimi ile 120
vurus ile test gergeklesti. Test bitiminde sporcu oturur pozisyonda 60 ile 90 saniye arasi 120

ile 150 saniye aras1 ve 180 ile 210 saniye aras1 kalp atim says1 tespit edildi (Ozer, 2016).

Sekil 7. Aerobik dayaniklilik 6l¢timii.

20 Metre Siirat Testi

Spor salonunda 20 metre olarak belirlenmis alanda sporcular, hizla ¢ikis yaparak 20
metrelik mesafeyi en kisa siirede tamamlamamalari istendi. Olgiimlerin dncesinde 1s1nma
egzersizleri yaptirildi. Her sporcu testi ii¢ defa yapti olglimler aras1 1 dakika dinlenme

verilerek en iyi derece saniye (sn) cinsinden kaydedildi.
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Sekil 8. 20 metre siirat testi.

Ceviklik Testi

Karatecilerin ¢eviklik 6lgtimleri Illionis testi ile yapildi. Boyu 10 metre ve eni 5 metre
olan bir alanin orta kismina, 3,3 metre araliklarla dort antrenman hunisinin dizildigi test
parkuru kuruldu. Test, her 10 metrede bir 180 derece doniislerden olusan, 40 metresi diiz
sekilde, 20 metresi ise huniler arasinda yapilan slalom kosusundan olustu. Teste baslamadan
once sporculara parkurun tanitimi yapildiktan sonra diisiik tempoda 2-3 deneme yapmalarina
izin verildi. Sporculara miimkiin olan en kisa siirede parkuru tamamlamalar gerektigi
hatirlatildi. Sporcular baslangi¢ ¢izgisinin gerisinde pozisyon alip ve ¢ikis isaretiyle teste
basland1 (Raya vd., 2013). Sporculara uygun dinlenme siireleri verilerek testi ii¢ kez

yapmalari istendi ve en iyi skor kaydedildi.

Sekil 9. Ceviklik testi.
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Esneklik Ol¢iimii

Karatecilerin esneklik degerleri otur-eris testi kullanilarak belirlendi. Sporcular, 6l¢iim
oncesi 1sinma yaptiktan sonra uzan eris esneklik sehpasinin altina ayaklari ¢iplak olacak
sekilde uzatildi. Dizlerini bilkmeden elleri ile sehpanin {izerine dogru kollariyla uzanabildigi
noktaya kadar uzanmalari saglandi. Uzandiklart maksimum noktada 1-2 saniye sabit kalmalari

saglandr ve mesafe cm cinsinden kaydedildi.

Sekil 10. Esneklik Ol¢iimii.

Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen veriler SPSS 25.0 for WINDOWS istatistik paket
programinda incelndi. Arsatirma grubununu fiziksel Ozelliklerine ydnelik tanimlayici
istatisitkler yapildiktan sonra, veri setinin normallik analizi yapildi. Lorcu (2020) kaynak
alinarak, 6rnek birim sayisinin az olmasi nedeniyle Shapiro-Wilk testi ile normallik sinamasi
yapildi ve dagilimin normal oldugu goriildii. Bu nedenle ayni grubuna ait 6n test ve son test
sonuclarin1 karsilastirmak i¢in Paired Sample T testi kullanildi. Sonuglar .05 diizeyinde

yorumlandi( Lorcu, 2020).
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Tablo 2. Arastirma Grubunun Fiziksel Ozellikleri

DORDUNCU BOLUM

Bulgular

N  Minimum Maksimum X Ss
Yas (Yil) 9 14 18 16.33 1.50
Viicut Uznunlugu (cm) 9 162 1.84 169.78 7.259
Viicut Agirligi (kg) (On Test) 9 47 83 64.80 12.11
Viicut Agirlig (kg) (SonTest) 9 49 84 65.44 11.98
Tablo 3. Arastirma Verilerine Ait Normallik Analizi
Shapiro-Wilk
Olciim N Statistic df Sig.
Viicut Agirligr (kg) On Test 9 .958 9 776
Son Test 9 904 9 273
Viicut Kitle Indeksi (kg/m?) On Test 9 .868 9 116
Son Test 9 .803 9 .092
Sirt Kuvveti (kg) On Test 9 937 9 .549
Son Test 9 827 9 .082
Bacak Kuvveti (kg) On Test 9 916 9 .362
Son Test 9 961 9 .805
Sag El Kavrama Kuvveti (kg) On Test 9 953 9 725
Son Test 9 .959 9 793
Sol El Kavrama Kuvveti (kg) On Test 9 944 9 619
Son Test 9 942 9 .607
Dikey Sigrama (cm) On Test 9 949 9 .682
Son Test 9 .956 9 751
Anaerobik Gii¢ (Watt) On Test 9 948 9 .663
Son Test 9 .984 9 .983
Ceviklik Testi (sn) On Test 9 .894 9 220
Son Test 9 .936 9 .536
20 Metre Siirat Testi (sn) On Test 9 916 9 .356
Son Test 9 872 9 130
Aerobik Gii¢ (Watt) On Test 9 .886 9 .180
Son Test 9 957 9 763
Esneklik (cm) On Test 9 .966 9 .863
Son Test 9 .850 9 .075
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Tablo 3 incelendiginde, Shapiro-Wilk test sonuglarina gore verilerin dagilimin normal
oldugu goriilmektedir.

Tablo 4. Arastirma Grubunun Viicut Agwrliklar: Ve Viicut Kitle Indeksleri On Test-Son Test
Degerlerinin Karsilastirmasi

Degisken Olciim N X Ss t df p
On Test 9 64.80 12.11
Viicut Agirligi (kg) -.881 8 404
Son Test 9 65.44 11.98
L , On Test 9 2246 4.53
Viicut Kitle Indeksi (kg/m?) -1.244 8 249
Son Test 9 22.77 4.47

Tablo 4 incelendiginde karatecilerin arastirma siiresi igerisinde viicut agirliklarinda ve
buna bagli olarak viicut kitle indekslerinde istatistiksel olarak anlamli bir degisim (t=-1,244,

p=.249) olmadig1 goriildii.

70
60
50
40
30
20
10

On Test Son Test On Test Son Test

Viicut Agirhigr (kg) Viicut Kitle indeksi (kg/m2)

Sekil 11. Arasgtirma grubunun viicut agirliklart ve viicut kitle indeksleri 6n test-son test
degerlerinin karsilastirmast

Tablo 5. Arastrma Grubunun Swt Kuvveti On Test-Son Test Ortalama Degerlerinin
Karsilastirmasi
Degisken Olciim N X Ss t df p

On Test 9 100.05 30.48

Sirt Kuvveti (kg) 4477 8 .002*
SonTest 9 111.88 32.06

*P<.05
Tablo 5 incelendiginde karatecilerin arastirma Oncesi ve sonrasi sirt kuvveti degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu (t=-4.477, p=.002) ve uygulanan egzersiz

programinin sirt kuvvetini anlamli olarak gelistirdigi gortildii.
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94

On Test Son Test

Sirt Kuvveti (kg)

Sekil 12. Karatecilerin sirt kuvveti 6n test-son test degerlerinin karsilastirmasi

Tablo 6. Arastirma Grubunun Bacak Kuvveti On Test-Son Test Ortalama Degerlerinin
Karsilagtirmasi

Degisken Olgiim N X Ss t df p
) On Test 9 96.88 37.48
Bacak Kuvveti (kg) -4.979 8 .001*
Son Test 9 124.83 39.87
*P<.05

Tablo 6 incelendiginde karatecilerin arastirma Oncesi ve sonrasi bacak Kkuvveti
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu (t=-4.979, p=.001) ve uygulanan

egzersiz programinin bacak kuvvetini anlamli olarak gelistirdigi goriildii.

140
120
100
80
60

40

20

On Test Son Test

Bacak Kuvveti (kg)

Sekil 13. Karatecilerin bacak kuvveti 6n test-son test degerlerinin karsilagtirmasi
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Tablo 7. Arastrma Grubunun Sag Ve Sol El Kavrama Kuvvetlerinin On Test-Son Test
Ortalama Degerlerinin Karsilastirmasi

Degisken Olgiim N X Ss t df p
Sag El Kavrama Kuvveti On Test 9 35.03 9.36
-5.193 8 .001*
(kg) Son Test 9 39.72 10.69
Sol El Kavrama Kuvveti On Test 9 32.68 9.33
-6.851 8 .000*
(kg) Son Test 9 36.94 9.96
*P<.05

Tablo 7 incelendiginde karatecilerin arastirma Oncesi ve sonrasi sag el kavrama
kuvveti degerleri ve sol el kavrama kuvveti degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklar oldugu (t=-6.851, p=.000) ve uygulanan egzersiz programinin hem sag el hem de sol el

kavrama kuvvetlerini anlaml olarak gelistirdigi goriildi.

40
35
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25
20
15
10

On Test Son Test On Test Son Test

w

Sag El Pence Kuvveti (kg) Sol El Pence Kuvveti (kg)

Sekil 14. Karatecilerin sag ve sol el kavrama kuvvetlerinin on test-son test degerlerinin

karsilastirmast

Tablo 8. Arastirma Grubunun 20 Metre Siirat On Test-Son Test Ortalama Degerlerinin
Karsilastirmast

Degisken Olgiim N X Ss t df p
) On Test 9 3.42 .26
20 Metre Siirat Testi (sn) 8.870 8 .000*
Son Test 9 3.06 27
*P<.05

Tablo 8 incelendiginde karatecilerin arastirma Oncesi ve sonrasi 20 metre siirat

degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu (t=8.870, p=.000) ve uygulanan
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egzersiz programinin 20 metre siirat test siirelerini anlamli derecede diisiirerek olumlu yonde

gelistirdigi gorildi.

3,5
3,4
33
3,2
3,1

2,9
2,8
On Test Son Test

20 Metre Surat Testi (sn)

Sekil 15. Karatecilerin 20 metre siirat 6n test-son test degerlerinin karsilastirmasi

Tablo 9. Arastirma Grubunun Ceviklik On Test-Son Test Ortalama Degerlerinin
Karsilagtirmasi

Degisken Olciim N X Ss t df p
[llionis Ceviklik Testi On Test 9 18.27 1.78

8.693 8 .000*
(sn) Son Test 9 16.52 1.39

x|
p<.05
Tablo 9 incelendiginde karatecilerin arastirma Oncesi ve sonrast ¢evkiklik degerleri

arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu (t=8.693, p=.000) ve uygulanan egzersiz
programinin ¢eviklik test siirelerini anlamli derecede diislirerek olumlu yonde gelistirdigi

goriildii.

18,5
18
17,5
17
16,5
16
15,5

On Test Son Test

illionis Ceviklik Testi (sn)

Sekil 16. Karatecilerin ¢eviklik 6n test-son test degerlerinin karsilastirmasi
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Tablo 10. Arastirma Grubunun Dikey Sigcrama On Test-Son Test Ortalama Degerlerinin
Karsilagtirmasi

Degisken Olgiim N X Ss t df p
On Test 9 43.44 8.44

Dikey Sigrama (cm) -7.300 8 .000*
Son Test 9 50.94 7.27

*P<.05

Tablo 10 incelendiginde karatecilerin arastirma Oncesi ve sonrasi dikey sigrama
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu (t=-7.300, p=.000) ve uygulanan

egzersiz programinin dikey sicrama mesafesini anlamli olarak gelistirdigi goriildi.
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50
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44
42

40

38
On Test Son Test

Dikey Sigrama (cm)

Sekil 17. Karatecilerin dikey sigrama 6n test-son test degerlerinin karsilagtirmasi

Tablo 11. Arastirma Grubunun Anaerobik Giic On Test-Son Test Ortalama Degerlerinin
Karsilastirmast

Degisken Olgiim N X Ss t df p
) On Test 9 922.72 180.04
Anaerobik Gii¢ (Watt) -4.699 8 .002*
Son Test 9 1010.41 180.33
*P<.05

Tablo 11 incelendiginde karatecilerin arastirma Oncesi ve sonrasi anaerboik gii¢
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu (t=-4.699, p=.002) ve uygulanan

egzersiz programinin anaerobik gilicii anlamli olarak gelistirdigi gortildii.
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Anaerobik Glg (Watt)

Sekil 18. Karatecilerin anaerobik gii¢ 6n test-son test degerlerinin karsilastirmasi

Tablo 12. Arastirma Grubunun Aerobik Gii¢ On Test-Son Test Ortalama Degerlerinin
Karsilagtirmasi

Degisken Olgiim N X Ss t df p
On Test 9 68.58 5.91

Aerobik Gii¢ (Watt) -8.557 8 .000*
Son Test 9 79.05 7.06

*P<.05

Tablo 12 incelendiginde karatecilerin arastirma oncesi ve sonrasi aerobik gii¢ degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu (t=-8.557, p=.000) ve uygulanan egzersiz

programinin aerobik giicii anlamli olarak gelistirdigi goriildii.
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Aerobik Gig

Sekil 19. Karatecilerin aerobik gii¢ 6n test-son test degerlerinin karsilastirmasi

39



Tablo 13. Arastma Grubunun Esneklik On Test-Son

Test Ortalama Degerlerinin

Karsilagtirmasi
Degisken Olgiim N X Ss t df p
] On Test 9 16.77 3.32
Esneklik (cm) -6.472 8 .000*
Son Test 9 22.27 4.26

*p<.05

Tablo 13 incelendiginde karatecilerin arastirma Oncesi ve sonrasi esneklik degerleri

arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu (t=-6.472, p=.000) ve uygulanan egzersiz

programinin karatecilerin esnekliklerini 6nemli 6l¢tide gelistirdigi goriildii.

25

20

15

10

w

On Test Son Test

Esneklik (cm)

Sekil 20. Karatecilerin esneklik on test-son test degerlerinin karsilagtirmasi
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BESINCi BOLUM
Tartisma ve Sonug¢

Karatecilerde tabata egzersizlerinin etkisini arastiri@imizi bu calismada, arastirma
stiresi igerisinde karatecilerin viicut agirliklarinda ve buna bagli olarak viicut kitle
indekslerinde istatistiksel olarak anlamli bir degisim olmadigi tespit edildi (tablo 4).
Literatiirde arastirma bulgularimizi destekler nitelikte aragtirmalar mevcuttur. Akcan, Olmez
ve Oztas (2020) elit seviyedeki miicadele sporcularina uygulanan tabata protokoliine gore
denge ve kuvvet parametreleri incelenmistir. Calismada sporcularinda 12°si deney (5 giires, 2
judo, 2 karate, 3 tackwondo) ve 13’1 kontrol (4 giires, 2 judo, 4 karate, 3 tackwondo) grubu
olmak iizere toplam 25 elit sporcunun goniillii katilimiyla, 6 hafta siireli tabata antrenman
yontemine gore tasarlanan dinamik egzersizlerin denge ve kuvvet lizerine etkileri incelenip 6n
test- son test uygulanmistir. Bu test sonuglarina gore deney grubu ve kontrol grubu
sporculariin viicut agirliklar: arasindaki farkin anlamli, viicut kitle indeksi, viicut yag yiizdesi
ve toplam yag kiitlesi degerleri arasindaki farkin anlamli olmadigi tespit edilmistir. Akcan,
Aydos ve Akgiil (2020) {iniversite doviis sporcularina farkli formlarda uygulanan yiiksek
yogunluklu aralikli antrenmanin viicut kompozisyonu ve kas giicii iizerindeki etkisi adl
calismada 29 doviis sporcusu (karate, judo, tackwondo, giires) ¢alismaya katilmistir. Rastgele
iki gruba ayrilan sporcular, bir gruba yiiksek siddetli interval antrenman metotlarindan biri
olan Tabata metodu, diger gruba ise kosu temelli yiiksek siddetli interval antrenman metodu
uygulanmistir. Tiim gruplar 3 hafta siiresince haftada 3 giin giin asir1 antrenmana programina
katilmiglardir. Katilimcilara ¢aligma oncesi ve sonrasinda viicut kompozisyonu 6l¢iimii, bacak
kuvveti ol¢iimii, sirt kuvveti 6l¢iimii ve kavrama kuvveti dl¢limii yapilmistir. Calismanin
sonucunda yapilan ikinci testte gruplarin viicut agirliklarinda ve buna bagl olarak viicut kitle
indekslerinde istatistiksel olarak anlamli bir degisim olmadig1 tespit edilmistir. Yilmaztiirk
(2021) farkli formlarda uygulanan interval antrenmanlarin doviis sporlarinda aerobik ve
anaerobik performans {iizerine etkileri incelenmistir. Caligmaya 31 erkek amator doviis
sporcusu (karate 6, tekvando 7, kickboks 7, judo 6, giires 5) katilmistir. Rastgele yontemle
secilen sporcular Tabata (11), kosu (10) ve kontrol (10) grubu olmak {iizere 3 gruba
ayrilmistir. Gruplarin antrenmanlari 4 hafta boyunca uygulanmistir. Gruplara 6n test, ara test
ve son test yapilmistir. Yapilan son testte Tabata, kosu ve kontrol grubunun viicut agirhigr ve

yag oran1 degerlerinde anlamli farklilik bulunmamustir.
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Literatirde ¢alismamizi desteklemeyen c¢alismalar da bulunmaktadir. Acar ve
arkadaslarinin (2017) yaptiklar1 yiikksek yogunluklu antrenmanda 20 sedanter kadin yer
almigtir. Denekler 10 deney, 10 kontrol grubu olacak sekilde iki gruba ayrilmistir. Gruplara 6
hafta boyunca haftada 3 giin olacak sekilde Tabata antrenman metodu uygulanmistir.
Gruplara esneklik dlgtimleri 6 haftalik antrenman programinin 6ncesi ve sonrast olmak {izere
2 defa almmistir. Ikinci 6l¢iim sonuglarma gére Tabata metodu uygulanan grubun viicut
agirligl 6lglimiinde anlaml fark gézlenmistir. Degisim olmasinin sebebi, ¢alismanin cinsiyet
farkindan ve kadinlarin sedanter birey olmalarindan kaynaklandig: diistiniilmektedir. Savas ve
Ugras (2004) bu ¢alismada sezon Oncesi sekiz haftalik antrenman programinin iiniversiteli
erkek boks, taekwondo ve karate sporcularinda fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri iizerine olan
etkileri incelemek amaciyla yapilmistir. Gontillii olarak katilan 48 erkek 6grenciye haftada 5
giin her sporcuya kendi branglarmna 0zgii teknik, taktik ve kondisyon antrenmanlari
yaptirilmigtir. Sporculardan On test ve son test alinmigtir. 8 hafta yapilan antrenmanlarin
ardindan alinan son test verilerine gore karate, boks ve taeckwondo sporcularmnda viicut
agirliklarinda anlamh farkhiliklar (diisiis) goriilmiistiir. Antrenman metodunun farkli olmasi
bu degisime sebep oldugu disiiniilmektedir. Tezer (2019) spor tirmanig brangsi ile aktif
ilgilenen 18 kadin, 14 erkek goniillii olarak bu calismaya katilmistir. Sporcular Tabata
antrenman grubu ve kontrol grubu olarak iki gruba ayrilmistir. Her iki gruba da fiziksel
Ol¢timler uygulandiktan sonra Tabata antrenman grubuna 12 hafta Tabata protokoliine gére
secilmis egzersizler uygulanmistir. Kontrol grubuna ise normal antrenman programi
uygulanmistir. 12 haftalik ¢alisma sonucunda gruplardan alinan viicut kitle indeksi sonucunda
Tabata antrenmani yapan grubun lehine anlamli farklilik bulunmustur. Calismanin 12 hafta
stirmesi viicut agirliklarindaki degisime sebep oldugu diisiiniilmektedir. Bu ¢alismamizda test
edilen elit karate kumite sporcularinin viicut agirliklarinda ve buna bagl olarak viicut kitle
indekslerinde istatistiksel farkin olmamasinin sebebi; kumite yarigma kurallariin 6n gérdigii

agirlik kategorilerinin dagilimindan kaginilmaz olarak etkilendigi diisiiniilmektedir.

Yine bu aragtirmada karatecilerin arastirma Oncesi ve sonrast sirt kuvveti degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu ve uygulanan egzersiz programinin sirt
kuvvetini anlamli olarak gelistirdigi goriildii (tablo 5). Karate kumite miisabakalarinda
karatekanin performansini yaptigr teknigin puan olmasi belirler. Puanlama kriterlerini
karsilamak igin karatenin teknik glic ve denge Ozellikleri gelistirilmelidir. Karate
antrenmanlarin1  geleneksel karate antrenmanlariyla siirlayan senseiler en iyi karate

egitiminin karatenin kendisi oldugunu savunurlar ve buna dayanarak kuvvet antrenmanlarinin

42



performans {izerine olumsuz etkiler olusturacagina inanip antrenmanlarini teknik tekrar
yontemiyle uygulamiglardir (Carr, 1997). Tabata antrenman metodu viicut agirligi veya gesitli
materyallerle viicudu, ekstremiteleri kuvvetlendiren antrenman yontemidir. Litaretiirde Tabata
antrenmanlarinin  farkli  branglarda kuvvet iizerine etkilerini inceleyen c¢aligsmalar
bulunmaktadir. Fakat karate branginda Tabata antrenman metoduna yonelik yapilmis ¢ok az
calisma vardir. Sporcularda kuvvet, performansi arttirdigini, sakatlanma riskini azalttigini,
sakatlanma sonrasi hizli toparlanmanin gerceklesmesinde 6nemli rol oynar. Ayrica karate
bransinda yapilan kuvvet antrenmanlar1 alt ve iist ekstremiteleri gelistirerek yumruk ve
tekmelerin daha giiclii ve dengeli vurulmasimi saglar. Literatiirde arastirma bulgularimizi
destekler nitelikte arastirmalar mevcuttur. Arslan ve arkadaslar1 (2020) ¢alismalarinda kuvvet
performanslarinin incelenmesi sonucu, deney ve kontrol grubu sporcularinin gruplar arasi 2.
Ol¢im sonugclari incelendiginde gruplarin sirt kuvvetleri arasindaki farkin deney grubunun
verilerinde anlamli oldugu tespit edilmistir. Tezer (2019) spor tirmanig bransi ile aktif
ilgilenen 18 kadin, 14 erkek goniilli olarak bu g¢alismaya katilmistir. Sporcular Tabata
antrenman grubu ve kontrol grubu olarak iki gruba ayrilmistir. Her iki gruba da fiziksel
Olgtimler uygulandiktan sonra Tabata antrenman grubuna a 12 hafta Tabata protokoliine gore
secilmis egzersizler uygulanmistir. Kontrol grubuna ise normal antrenman programi
uygulanmigtir. 12 haftalik ¢alisma sonucunda gruplardan alinan sirt kuvveti sonucunda Tabata

antrenmani yapan grubun lehine anlamli farklilik bulunmustur.

Arastirma sonucunda karatecilerin arastirma dncesi ve sonrasi bacak kuvveti degerleri
arasinda oldugu ve uygulanan egzersiz programinin bacak kuvvetini anlamli olarak
gelistirdigi bulundu (tablo 6). Karate miisabakalarinda, teknik ve atletik performansin birlikte
kullanilip taktik performansa etki etmesiyle basar1 saglanir.8 m?’lik miisabaka alaninda 2-3
dakika icerisinde hizli yer degismeler yapilir. Miisabaka aninda yapilan kombine teknikler ve
rakibi aldatmak icin yapilan yalanci ataklarin kuvvetli ve hizli olmasi uygulanacak teknigin
puan olma olasiliginmi artiracaktir (Tiirkeri, 2007). Bu sebepten yumruk ve tekmelerin puan
olabilmesi icin kuvvet ve denge gerekir. Miisabakalarda sporcularin daha iyi performans
sergileyebilmeleri i¢in antrenmanlarda kas kuvveti gelistirilmelidir (Vencesbrito vd., 2014).
Buna dayanarak yaptigimiz tabata protokoliinde bacak kas kuvvetini gelistirmek i¢in yapilan
hareketler géz Oniinde bulundurularak c¢alisma yapilmistir. Sporculardan alinan son test
verilerine gore tabata protokoliimiiziin bacak kas kuvvetini gelistirdigi olumlu yonde
gozlenmistir. Literatlirde arastirma bulgularimizi destekler nitelikte arastirmalar mevcuttur.

Karatede 6zel kuvvet, antrenmanda ve miisabaka sezonu boyunca kullanilmaktadir. Kas
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kuvveti karatekalar icin karate miisabakalar1 sirasinda ve tiim sezon boyunca etkili olur.
Karateka miisabaka esnasinda dinamik hareketlere hazirdir ve bu hareketler {ist diizey kas
kuvveti ve dayaniklilik gerektirir (Bagpinar, 2009). Maksimum ve patlayici1 kuvvetin karate
bransinda 6nemli yeri vardir. Arslan (2019) dag bisikleti sporcularina 6 haftalik tabata
antrenman yontemi uygulamistir. 19 sporcudan olusan ¢aligmada 9 kisi geleneksel antrenman
grubunda 10 kisi ise Tabata antrenman grubunda yer almistir. Gruplara 6n test son test
Olcimleri yapilmigtir. 6 haftalik c¢alismanin ardindan yapilan o6lc¢limlere gore Tabata
antrenman modeli uygulanan sporcularin bacak kuvvetindeki gelisim daha fazla gelisim
bulunmustur. Giinay (2016) Izmir’de yasayan gen¢ milli karate (15) ve giires (15)
sporcularina 8 haftalik intensiv interval antrenman metodu uygulanmistir. 8 haftalik
calismanin ardindan alinan son test verilerine gore karateci ve giires¢ilerin bacak kuvveti
degerlerinde olumlu yonde farklilik ortaya ¢ikmustir. Oktem (2016) yaptigi ¢alismada ‘Izmir
ilinde yasan 15 gen¢ milli karateci ve 15 gen¢ milli giires¢i olmak tizere toplam 30 denek
katilmigtir. Sporculara 8 haftalik intensiv interval antrenman metodu uygulanmistir.
Sporculardan ilk test ve son test dlglimleri alinmistir. Son Glgiim verilerine gore karate
sporcularinin bacak kuvveti test degerlerinde anlamli farklilik oldugu bulunmustur. Tezer
(2019) spor tirmanis bransi ile aktif ilgilenen 18 kadin, 14 erkek goniillii olarak bu ¢alismaya
katilmistir. Sporcular Tabata antrenman grubu ve kontrol grubu olarak iki gruba ayrilmistir.
Her iki gruba da fiziksel 6l¢iimler uygulandiktan sonra Tabata antrenman grubuna 12 hafta
Tabata protokoliine gore secilmis egzersizler uygulanmigtir. Kontrol grubuna ise normal
antrenman programi uygulanmistir. 12 haftalik ¢aligma sonucunda gruplardan alinan bacak

kuvveti sonucunda Tabata antrenmani yapan grubun lehine anlaml farklilik bulunmustur.

Yapilan bu ¢alismada karatecilerin arastirma dncesi ve sonrasi sag el kavrama kuvveti
ve sol el kavrama kuvveti degerleri arasinda anlamli farklar oldugu ve uygulanan egzersiz
programinin hem sag el hem de sol el kavrama kuvvetlerini anlamli olarak gelistirdigi tespit
edildi (tablo 7). Literatiirde arastirma bulgularimiz1 destekler nitelikte arastirmalar mevcuttur.
Akcan (2020) ¢alismasinda Tabata metodu ve kosu temelli yiiksek siddetli interval antrenman
metodu uygulanan gruplar karsilastirildiginda kavrama kuvveti 6lglimlerinde anlamli bir fark
olmadig1 bulunmustur. Giinay (2016) izmir’de yasayan genc milli karate (15) ve giires (15)
sporcularina 8 haftalik intensiv interval antrenman metodu uygulanmistir. 8 haftalik
calismanin ardindan alinan son test verilerine gore karateci ve giirescilerin sag el ve sol el
kavrama kuvveti degerlerinde olumlu yonde farklilik ortaya ¢ikmustir. Savas ve Ugras (2004)

bu caligma sekiz haftalik sezon Oncesi antrenman programinin iiniversiteli erkek boks,
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tackwondo ve karate sporcularmin fiziksel ve fizyolojik O6zellikleri iizerine olan etkileri
incelemek amaciyla yaptig1 ¢alismada 8 haftalik antrenmanin ardindan son test olg¢limleri
almmustir. Bu dl¢timlerin sonucuna gore karate, boks ve tackwondo sporcularinin sag ve sol
kavrama kuvvetinde anlaml olarak fark gozlenmistir. Tezer (2019) spor tirmanis bransi ile
aktif ilgilenen 18 kadin, 14 erkek goniillii olarak bu ¢alismaya katilmistir. Sporcular Tabata
antrenman grubu ve kontrol grubu olarak iki gruba ayrilmistir. Her iki gruba da fiziksel
Olgtimler uygulandiktan sonra Tabata antrenman grubuna a 12 hafta Tabata protokoliine gore
secilmis egzersizler uygulanmistir. Kontrol grubuna ise normal antrenman programi
uygulanmistir. 12 haftalik ¢alisma sonucunda gruplardan alinan sag el kavrama kuvveti ve sol
el kavrama kuvveti sonucunda Tabata antrenmani yapan grubun lehine anlamli farklilik

bulunmustur.

Yaptigimiz c¢alisma incelendiginde karatecilerin aragtirma oncesi ve sonrast 20 metre
stirat degerleri oldugu ve uygulanan egzersiz programinin 20 metre siirat test siirelerini
anlamli derecede diisiirerek olumlu yonde gelistirdigi bulundu (tablo 8). Literatiirde arastirma
bulgularimiz1 destekler nitelikte arastirmalar mevcuttur. Afyon Miilazimoglu ve Altun (2018),
6 hafta boyunca uygulanan Tabata antrenmaninin bayan voleybolcular iizerinde bazi fiziksel
ve motorik o6zellikler tizerinde etkisi incelenmistir. Sporculara normal antrenmanlarina ek
olarak 6 hafta boyunca Tabata protokolii uygulanmistir. Sporculara Tabata antrenmani
oncesinde On test, Tabata antrenman modelinin uygulanmasinin ardindan ise son test
yapilmistir. Yapilan son test verilerinde 20m test degerinde Tabata antrenman grubu lehine
anlamli farklar bulunmustur. Giinay (2016) Izmir’de yasayan gen¢ milli karate (15) ve giires
(15) sporcularina 8 haftalik intensiv interval antrenman metodu uygulanmistir. 8 haftalik
calismanin ardindan alinan son test verilerine gore karateci ve giirescilerin dikey sigrama
degerlerinde olumlu yonde farklilik ortaya ¢ikmustir. Siirat,bir sporcunun bir yerden bir yere
maksimum hizda hareket edebilmesi ya da hareketi miimkiin olan maksimum hizda yapabilme
yetenegi olarak tanimlanabilir (Sevim, 1995; Muratli, 1976). Siirat ile anaerobik performans
arasinda pozitif bir iligki oldugu bilinmektedir. Ayrica karate miisabakalari dar bir alan
icerinde puan alma ve rakibi aldatabilmek i¢in hizli hareket etmesi gerekir. Bu durumda
karate bransinda siirat olduk¢a Onemli motorik ozelliktir. Yaptigimiz ¢aligmada 20m test
sonuclarinin, anaerobik kapasitesi yiiksek olan sporcularda daha olumlu sonuglar gostermesi

beklenilen bir sonug olarak kabul edilir.

Arastirma sonucunda karatecilerin arastirma Oncesi ve sonrasi g¢eviklik degerleri

arasinda oldugu ve uygulanan egzersiz programinin ¢eviklik test siirelerini anlamli derecede
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diigiirerek olumlu yonde gelistirdigi goriildii (tablo 9). Literatiirde arastirma bulgularimizi
destekler nitelikte arastirmalar mevcuttur. Ceviklik doviis sporlari i¢in ¢ok Onemli bir
faktordiir. Karate kumite miisabakalarinda sporcunun atak veya blok yapabilmesi i¢in rakibe
dogru ileri, geri hizli hamle yapmasi gerekir. Ornegin rakibin jodan seviyesine (iist seviye,
yiz bolgesi) uygulanacak teknikler igin rakibin elini asagiya indirmek gerekir. Bunu
yapabilmek icinde sporcunun saga, sola yer degistirerek, geri ¢ikarak, egilerek veya rakibe
fent vererek atak uygulamasi gerekir. Rakibin elini diisiirdiikten sonra sporcunun hizli olup
teknigi uygulamasi gerekir. Bu durumda sporcunun normalden daha fazla efor sarf ederek
teknigini hizli ve dengeli bir sekilde uygulamasi gerekir (Paydar, 2013). Sporcularin bunlari
uygulayabilmesi i¢in maksimal kuvvet ciktisina ihtiya¢ vardir. Yaptigimiz ¢alismada
sporcularin kuvvet degerlerinin yiiksek ¢ikmasi ¢eviklik degerlerini olumlu yonde etkiledigini
diisiinmekteyiz. Sekulic ve arkadaslar1 2013°de 31 bayan karateci ile yaptigi bir caligmada
ceviklik test ortamlarini 11.05 + 0.87 olarak tespit etmislerdir (Sekulic vd., 2013).

Yapilan calismada karatecilerin arastirma oncesi ve sonrasi dikey sigrama degerleri
arasinda anlamli fark oldugu ve uygulanan egzersiz programinin dikey sicrama mesafesini
anlamli olarak gelistirdigi tespit edildi (tablo 10). Yaptigimiz c¢alismada sporcularin dikey
sicrama degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark ortaya c¢ikmistir. Kumite
antrenmanlarinda ve miisabakalarda karatekalar siirekli tai sabaki (sicrama, yer degistirme)
yapmaktadir. Kombine tekniklerde sporcular siirekli olarak sigrama hareketine tabi
tutulmaktadir. Arastirmamizda karatecilerin dikey sigrama performansindaki artisin sebebi
uygulanan tabata antrenman protokoliindeki alt ekstremiteyi giiclendiren hareketlerin
olmasindan kaynaklandigini diisinmekteyiz. Literatiirde arastirma bulgularimizi destekler
nitelikte arastirmalar mevcuttur Afyon ve arkadaslart (2018) 6 hafta boyunca uygulanan
Tabata antrenmaninin bayan voleybolcular {izerinde bazi fiziksel ve motorik ozellikler
iizerinde etkisi incelenmistir. Sporculara normal antrenmanlarina ek olarak 6 hafta boyunca
Tabata protokolii uygulanmistir. Sporculara Tabata antrenmani Oncesinde On test, Tabata
antrenman modelinin uygulanmasinin ardindan ise son test yapilmistir. Yapilan son test
verilerinde dikey si¢rama degerinde anlamli farklar bulunmustur. Aykora ve Dénmez (2017)
kadin voleybolcularda tabata protokoliiniin uygulandigi ¢alismayal6-17 yaslarinda 64 bayan
sporcu denek ve kontrol grubu olarak ayrilmistir. Birinci gruba tabata antrenman metodu
uygulanirken ikinci gruba normal antrenman programlar1 uygulanmistir. Gruplardan 6n test ve
son test Olclimleri alinmistir. 8 hafta uygulanan programin sonunda gruplardan alinan

sonuglara gore dikey sigrama performansinda Tabata grubu lehine anlamli fark bulunmustur.
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Ciice (2019) aerobik cimnastikgilerde uygulanan pliometrik ve tabata antrenmanlar1 12-14 yas
arasindaki, 21 kadin jimnastik sporcusu iizerine yapilmistir. Sporcular 3 gruba ayrilmistir.
Birinci grup (A grubu), teknik + pliometrik antrenman programu, ikinci grup (B grubu), teknik
+ Tabata antrenman programi, ii¢lincii grup (C grubu) kontrol gurubu sadece Teknik
antrenman programi uygulamistir. Bu ¢alisma sporculara 12 antrenman olacak sekilde 6 hafta
boyunca uygulanmistir. Yapilan 6 haftalik antrenmanlarin sonucunda, verilerin 6n test ve son
test sonuglarmma gore kontrol grubunda anlamli bir farklilik bulunmazken, pliometrik
antrenman gurubu ve Tabata antrenman guruplarinda, dikey sigrama testinde anlamli fark
gdzlemlenmistir. Doria ve arkadaslarinin (2009) Italyan iist diizey sporcularina yaptig
calismada dikey sigrama verileri erkek kumite dikey sicrama ortalamalar1 “42.8+4,2 cm”
olarak bulunmustur. Goriir (2020) elit karatecilerde tizerinde yapilan ¢alismada 12 erkek, 8
kadin karateci goniillii olarak katilmigtir. Sporcular kontrol ve core antrenman grubu olarak
iki gruba ayrilmistir. 8 haftalik antrenman programu siiresince, kontrol grubuna sadece haftada
3 giin, giinde en az 90 dk karate antrenmani; core antrenman grubuna ise karate
antrenmanlarina ek olarak haftada 3 giin, giinde en az 30 dk core antrenmani yaptirilmistir.
Sporculardan antrenman donemi 6ncesi ve sonrast dikey sigrama testi dl¢limleri alinmistir.
Arastirmada hem kontrol grubunun hem de core antrenman grubunun dikey sigrama
verilerinde anlamli olarak fark bulunmustur. Ancak core antrenman grubundaki fark daha
fazla oldugu goriilmiistiir. Koropanovski ve arkadaslarinin (2011) Sirbistanl elit erkek kata ve
kumite yapan karatecilerin antropometrik ve fiziksel yapilarini incelemistir. Calismanin
sonucunda erkek kumitecilerin dikey si¢rama ortalamasi “’46.1+4.4 sonucuna ulagilmistir.
Oktem (2016) geng milli karate ve giiresciler lizerinde yaptig1 galismaya izmir ilinden yasan
15 gen¢ milli karateci ve 15 gen¢ milli giiresci olmak iizere toplam 30 denek katilmistir.
Sporculara 8 haftalik intensiv interval antrenman metodu uygulanmistir. Sporculardan 6n test
ve son test Olclimleri alinmistir. Son Olglim verilerine gore sporcularin dikey sigrama
degerlerinde anlaml farklilik oldugu goriilmiistiir. Savas ve Ugras (2004) bu calisma sekiz
haftalik sezon Oncesi antrenman programinin iiniversiteli erkek boks, tackwondo ve karate
sporcularinin fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri iizerine olan etkileri incelemek amaciyla yaptigi
caligmada 8 haftalik antrenmanin ardindan son test Ol¢limleri alinmistir. Bu oOlgiimlerin
sonucuna gore karate, boks ve tackwondo sporcularmin dikey sicrama degerlerinde anlamli
olarak fark gozlenmistir. Roschel ve arkadaslariin (2009) Brezilya karate-do milli
takimindaki kumitecilere miisabaka yaptirip kazanan ve maglup olan sporcular1 belirleyip
testleri uygulamigtir. Miisabakalarin sonucglarina gore elde edilen verilerde galip gelen

sporcularin dikey sigrama ortalamalar1 “48.8 + 3.4 cm” ve maglup olan sporcularin dikey
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sicrama ortalamalar ise “50.8 £ 2.6 cm” olarak bulunmustur. Tezer (2019) spor tirmanig
bransi ile aktif ilgilenen 18 kadin, 14 erkek goniillii olarak bu ¢alismaya katilmistir. Sporcular
Tabata antrenman grubu ve kontrol grubu olarak iki gruba ayrilmistir. Her iki gruba da
fiziksel ol¢iimler uygulandiktan sonra Tabata antrenman grubuna 12 hafta Tabata protokoliine
gore secilmis egzersizler uygulanmistir. Kontrol grubuna ise normal antrenman programi
uygulanmigtir. 12 haftalik calisma sonucunda gruplardan alinan dikey sigrama sonucunda

Tabata antrenmani yapan grubun lehine anlamhi farklilik bulunmustur.

Tabata egzersizlerinin karatecilerin anaerobik giiclerine etkisi incelendiginde,
uygulanan egzersiz programinin anaerobik giicli anlamli olarak gelistirdigi sonucuna ulasildi
(tablo 11). Karate, anaerobik giice ihtiya¢ duyan doviis sporlarindan biridir. Karate bransinda
hiicum, savunma ve sigrayarak vurus tekniklerinde anaerobik bacak giicli (patlayic1 giic)
biliyilk 6nem tasimaktadir. Diz ekstansorlerinin olusturdugu patlayict kas kasilmalar
sporcularin anaerobik performansinin 6nemli bir parcast oldugu belirlenmistir. Ayrica kas lifi
uzunlugu, bacak hacmi,ve kas kiitlesi anaerobik kosullar altinda kaslarin uyguladigi kuvvette
belirleyici rol oynayan Ozelliktir (Yiicel, 2015). Calismamizin sonucglarina gore; erkek
karatecilerde anaerobik performansi etkileyen 6nemli etken kas kuvvetidir. Calismamizda
sporcularin alt ekstremite kuvvet degerlerinin yliksek ¢ikmasi anaerobik gii¢ performansini da
olumlu etkiledigi diisiiniilmektedir. Karate kumite miisabakalarn 2-3 dakikalik siireler
icerisinde yapilir ve sporcular ayni giin bir¢ok miisabakaya katilir. Bu yilizden %50-74
aerobik, %14-28 anaerobik alaktik ve %12-22 anaecrobik laktik enerji sistemleri kullanilir.
Sonucu belirleyen tekniklerde ise anaerobik enerji sistemi etkindir. Karatekalar, basarili
olabilmek i¢in aerobik ve anaerobik enerji sistemlerini gelistirmeleri gerekir. Ayrica karatede
tekme ve yumruklarin ¢ok sayida tekrar etmesi yiiksek yogunluklu antrenmanlar1 igerir
(Giindiiz, 2018). Literatiirde arastirma bulgularimizi destekler nitelikte aragtirmalar mevcuttur
Acar ve arkadaslari (2017) yaptiklar1 arastirma 10’u deney 10’u kontrol grubu olmak iizere 20
sedanter kadindan olusmustur. Gruplara 6 hafta siiresince haftada 3 giin Tabata metodu
uygulanmigtir. Deney ve Kkontrol grubunun esneklik Olgiimleri 6 haftalik antrenman
programinin dncesi ve sonrasi olmak iizere 2 defa alinmustir. Ikinci dlgiim sonuglarna gore
Tabata metodu uygulanan grubun anaerobik gii¢ Ol¢limiinde anlamli fark goézlenmistir.
Korkmaz (2017) farkli ortamlarda uygulanan tabata antrenmanin aerobik ve anaerobik
performansa etkisi incelenmistir. Arastirmaya 45 erkek 46 kadin katilmigtir. Rastgele
orneklem yontemine gore kara, havuz ve kontrol grubu olarak 3 grup olusturulmustur. Kara

ve havuz katilimcilarina toplamda 8 hafta siireyle haftada 3 giin olacak sekilde kalistenik,
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pliometrik direng egzersizlerinden olusan Tabata antrenmani uygulanmistir. Gruplardan 6n
test ve son test alinmistir. Test sonuglarina gore Tabata antrenman metodu uygulanan grupta
anaerobik degerlerinde anlamli farkliliklar goriilmiistiir. Savas ve Ugras (2004) bu c¢alisma
sekiz haftalik sezon Oncesi antrenman programinin iiniversiteli erkek boks, tackwondo ve
karate sporcularinin fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri lizerine olan etkileri incelemek amaciyla
yaptig1 ¢alismada 8 haftalik antrenmanin ardindan son test dl¢iimleri alinmistir. Bu 6l¢timlerin
sonucuna gore karate, boks ve tackwondo yapan sporcularin anaerobik giic degerlerinde
anlamli olarak fark gozlenmistir. Elde edilen degerlere gore en fazla farkin boks yapan
sporcularda sonra da karatecilerde oldugu gézlenmistir. Yilmaztiirk (2021) farkli formlarda
uygulanan interval antrenmanlarin doviis sporlarinda aerobik ve anaerobik performans tizerine
etkileri incelenmistir. Calismaya 31 erkek amator doviis sporcusu (karate 6, tekvando 7,
kickboks 7, judo 6, giires 5) goniilli olarak katilmistir. Calismaya katilan sporcular rastgele
yontem ile Tabata (n=11), kosu (n=10) ve kontrol (n=10) grubu olmak iizere 3 gruba
ayrilmistir. Gruplarin antrenmanlar1 4 hafta boyunca uygulanmistir. Gruplara 6n test, ara test
ve son test yapilmistir. Yapilan son testte Tabata, kosu ve kontrol grubunun aerobik

degerlerinde Tabata grubu lehine anlamli farklilik bulunmustur.

Dayanikliligin diger bir sekli olan aerobik giic konusunda karatecilere uyguladigimiz
tabata egzerizlerinin etkisine bakildiginda, aerobik giicii anlamli olarak gelistirdigi tespit
edildi (tablo 12). Literatirde arastirma bulgularimizi destekler nitelikte arastirmalar
mevcuttur. Arslan (2019) dag bisikletgilerine uygulanan tabata antrenmaninda Tabata
antrenman modeli uygulanan sporcularin aerobik gii¢, test degerleri geleneksel antrenman
grubuna oranla daha fazla gelisim gostermistir. Korkmaz (2017) Tabata antrenmanlarinin
aerobik ve anaerobik performansa etkisi incelenmistir. Orneklem ydntemine gére kara, havuz
ve kontrol grubu olarak 3 grup olusturulmustur. Kara ve havuz katilimcilarina toplamda 8
hafta siireyle haftada 3 giin olacak sekilde kalistenik, pliometrik direng egzersizlerinden
olusan Tabata antrenmani uygulanmistir. Gruplardan 6n test ve son test alinmistir. Test
sonuglarina gore Tabata antrenman metodu uygulanan grup lehine aerobik degerlerde anlamli
farkliliklar goriilmiistiir. Savas ve Ugras (2004) bu c¢alisma sekiz haftalik sezon Oncesi
antrenman programinin iiniversiteli erkek boks, tackwondo ve karate sporcularinin fiziksel ve
fizyolojik Ozellikleri {lizerine olan etkileri incelemek amaciyla yaptig1 calismada 8 haftalik
antrenmanin ardindan son test l¢timleri alinmistir. Bu dl¢iimlerin sonucuna gore karate, boks
ve tackwondo yapan sporcularin aerobik giic degerlerinde anlamli olarak fark gozlenmistir.

Yilmaztiirk (2021) farkli formlarda uygulanan yiiksek siddetli interval antrenmanlarin doviis
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sporlarinda aerobik ve anaerobik performans {izerine etkileri incelenmistir. Caligmaya 31
erkek amator doviis sporcusu (karate 6, tekvando 7, kickboks 7, judo 6, giires 5) gonilli
olarak katilmistir. Sporcular rastgele yontemle Tabata (11), kosu (10) ve kontrol (10) grubu
olmak iizere 3 gruba ayrilmistir. Gruplarin antrenmanlar1 4 hafta boyunca uygulanmistir.
Gruplara 0n test, ara test ve son test yapilmistir. Yapilan son testte Tabata, kosu ve kontrol

grubunun aerobik degerlerinde Tabata grubu lehine anlamli farklilik bulunmustur.

Son olarak tabata egzersizlerinin motorik oOzlelliklerden olan esneklik degerleri
iizerindeki etkisinin de diger motorik 6zelliklerde oldugu gibi 6nemli dlclide gelistrigi tespit
edildi (tablo 13). Literatiirde arastirma bulgularimizi destekler nitelikte arastirmalar
mevcuttur. Hareket genisligi yiiksek olan sporcunun hareket yeteneginin de yliksek
olacagindan spordaki performansi ve verimliligi artacaktir. Esnekligi yiiksek olan sporcunun
sakatlanma riski de diistik olur (Arslan, 1989). Karatecilerde govdenin 6ne ve geriye esnekligi
tekniklerin uygulanmasinda ve doviis stratejileri i¢in 6nemli parametredir. Bir yumrugu uzak
noktaya rahat uygulayabilmek ya da bir tekmeyi iist seviyeye rahat bir sekilde kaldirabilmek
omurganin esnekligi ile dogrudan ilgilidir. Buna bagli olarak yaptigimiz ¢alismada zor
vuruglar yapmak i¢in yumruk ve tekmelere yer verilmistir. Ayrica antrenmanlar 1sinma ve
soguma egzersizlerine dnem verilerek yapilmistir. Bu durumdan kaynakli olarak sporcularin
esneklik degerlerinin yiiksek oldugu soylenebilir Acar ve arkadaslarinin (2017) yaptiklari
arastirma 10’u deney 10’u kontrol grubu olmak iizere 20 sedanter kadindan olusmustur.
Deneklere 6 haftalik Tabata antrenman protokolii uygulanmistir. Tabata metodu uygulanan
grubun lehine esneklik 6lgiimiinde anlamli fark gézlenmistir. Molinaro ve arkadaslarinin
(2020) elit karatecilerde kata ve kumite tekniklerinin fiziksel performans iizerine etkisi adli
calismada sporcularin otur eris ortalamalar1 “36.7+2,6 cm” olarak bulunmustur. Savas ve
Ugras (2004) bu calisma sekiz haftalik sezon 6ncesi antrenman programinin tiniversiteli erkek
boks, tackwondo ve karate sporcularinin fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri lizerine olan etkileri
incelemek amaciyla yaptigr ¢aligmada 8 haftalik antrenmanin ardindan son test dl¢timleri
almmistir. Bu Olglimlerin sonucuna gore karate, boks ve tackwondo yapan sporcularin
esneklik degerlerinde anlamli olarak fark gdzlenmistir. Esneklik degerlerindeki fark en c¢ok
taekwondoculara sonra da karatecilere aittir. Quel ve arkadaslarinin (2020) geng elit erkek
karateciler lizerinde yaptig1 ¢aligmada erkek karatecilerin otur-eris esneklik testi ortalamalari
“27.54+7,00 cm” olarak bulunmustur. Yine karateciler iizerinde Blerim ve arkadaslarinin
(2017)’de geng karateciler iizerinde yaptig1 ¢alismada esneklik ortalamalar1 “30.28+6,85 cm”

olarak bulunmustur.
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Yapilan arastirmada karatecilerde tabata egzersizlerinin,

v’ viicut agirliklarinda anlamli bir fark olusturmadigi,
viicut kitle indekslerinde anlaml1 bir fark olusturmadig,
sirt kuvveti degerlerini anlamli olarak artirdigi,

bacak kuvveti degerlerini anlamli olarak artirdigi,

sag el kavrama kuvveti degerlerini anlamli olarak artirdigi,

AN NN N

sol el kavrama kuvvetini sag el kavrama kuvveti degerlerini anlamli olarak
artirdig,

stirat degerlerini anlamli olarak artirdigi,

ceviklik degerlerini anlamli olarak artirdigi,

dikey sigrama degerlerini anlamli olarak artirdigi,

anaerobik gii¢c degerlerini anlaml olarak artirdigi,

aerobik gii¢ degerlerini anlamli olarak artirdigi,

AN N N N NN

esneklik degerlerini anlamli olarak artirdigi sonuglarina ulagildi.

Arastirma sonuglar1 genel olarak degerlendirildiginde karatecilere uygullanan tabata
egzersizlerinin viicut agirligr ve viicut kitle indeksini etkilemeden, yani bedensel degisim
ortaya c¢ikarmadan tiim motorik Ozelliklerde 6enmli gelismeler saglamistir. Arastirmada
uygulanan tabata egzerizlerinin hem karate sporcularin da hem de diger benzer brans

sporcularinda yaygin bir sekillde kullanilmasini oneririm.
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Ek- 2. Calismada Uygulanan Hareketler

Egzersiz 1: Bu hareket agir bir top
iizerinde smnav cekerek kollardaki patlayici
kuvveti gelistirmeyi hedeflemektedir. Egzersiz
sirasinda bir el topun tizerinde diger el zemin
iizerinde sinav gergeklestirilir. Her bir tekrarin
ardindan topun {izerindeki el ile zemin

tizerindeki el degistirilir.

Egzersiz 2: Bu hareket bacaklarda
giicte devamlilig1 gelistirmek i¢in omuzdaki
agirlik barini bas iizerine iterek uygulanir. Bu
hareket ayakta sabit pozisyonda yarim squat
(comelme) esnasinda 20 kg bir barin omuz
kemerine yerlestirilmesiyle ve barin gogiisten

bas {lizerine itilmesiyle tamamlanir.

Egzersiz 3: Bu hareket elastik lastik
dirence karst kollar ile yumruk atmay:
hedefler. Bu hareket ile kollardaki giigte
devamlilik ve wvurus teknigini gelistirir.
Hareket doviis pozisyonunda her iki elde 1
metre uzakliktan lastiklerin  tutulmasiyla

baslar.
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Egzersiz 4: Bu hareket ile bacaklardaki
hiz devamliliginin gelistirilmesi hedeflenir.
Durma pozisyonundan sirasiyla, sag ve sol
taraflardaki huniler de adim alinmasiyla
gerceklestirilir.  Hunilerin  oldugu noktada
adimlar alinirken her iki bacak yarim ¢omelme
pozisyonda olacaktir. Huniler arasindaki

mesafe 3 metredir.

Egzersiz 5: Ayakta durma
pozisyonunda sol ya da sag ayak onde olacak
sekilde gogiis seviyesinde her iki kol ile 20
kg’lik bar tutularak ayni pozisyonda bar itilir
ve ¢ekilir. Her bir tekrar sonunda 6ndeki bacak

degistirilir.

Egzersiz 6: Sag ayak ile yer zeminine
dogru dizde 90 derecelik fleksiyon sirasinda
(6ne hamle) sol elde 5 kg’lik agirlik ile
yumruk atilir. Daha sonra sol ayak ile One
hamle yapilirken sag el ile 5 kg’lik agirlik ile
yumruk atilir. 20 saniyelik siire boyunca

bacaklar degistirilerek hareket uygulanir.

Egzersiz 7: Sporcu 15 kg’lik dambili
her iki el ile tutarak bel seviyesinde c¢ene
seviyesine kadar ¢eker. Sporcu dambili bel
seviyesinde tutar iken yarim squat seviyesinde
cene seviyesine ceker iken es zamanl olarak

dizlerden yukar1 dogru kalkar.
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Egzersiz 8: Dovils pozisyonunda bel
seviyesine kadar tekme  gerceklestirilir.
Tekmeler kum torbasinda gergeklestirilecektir.
Sag ve sol ardistk tekmeler ile hareket
gerceklestirilecektir.
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