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TEZ ÖZETİ

Bu tez çalışması, elit erkek karate sporcularında hızlı kilo kaybının
reaksiyon zamanı, dinamik denge ve anaerobik güç üzerindeki etkilerini ve
tartı sonrası uygulanan 24 saatlik toparlanma sürecinin bu performans
değişkenlerine katkısını incelemeyi amaçlamıştır. Ortalama yaşları
20,44±3,58 yıl olan 16 elit sporcu çalışmaya katılmış; vücut kompozisyonu,
reaksiyon zamanı, dinamik denge ve anaerobik güç ölçümleri hızlı kilo kaybı
öncesi, sonrası ve 24 saatlik toparlanma sonrasında değerlendirilmiştir.

Bulgular, hızlı kilo kaybının vücut kompozisyonunda anlamlı
değişikliklere ve anaerobik güçte azalmaya neden olduğunu göstermiştir. Kol
reaksiyon zamanında toparlanma sonrasında anlamlı iyileşme görülürken,
bacak reaksiyon zamanı ve dinamik denge performansında anlamlı değişiklik
saptanmamıştır. Sonuç olarak, müsabaka öncesi kilo yönetiminin yalnızca
kilo kaybına değil, performans parametrelerine de odaklanması gerektiği;
hızlı kilo kaybı uygulamalarının kontrollü planlanması ve tartı sonrası
rehidrasyon, enerji alımı ile nöromüsküler toparlanmanın önceliklendirilmesi
önerilmektedir.

TEZ SONUÇLARININ UYGULAMA ALANLARI

Bu çalışma, karate sporcularında hızlı kilo kaybının performans üzerindeki
etkilerini ortaya koyarak, müsabaka öncesi kilo yönetimi stratejilerinin
bilimsel temellere dayalı olarak planlanmasına rehberlik etmeyi
amaçlamaktadır.
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