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TEZ OZETi

Bu tez calismasi, elit erkek karate sporcularinda hizli kilo kaybinin
reaksiyon zamani, dinamik denge ve anaerobik gu¢ lizerindeki etkilerini ve
tarti sonrasi uygulanan 24 saatlik toparlanma siirecinin bu performans
degiskenlerine katkisim incelemeyi amaclamistir. Ortalama yaslan
20,44+3,58 yil olan 16 elit sporcu calismaya katilmis; viicut kompozisyonu,
reaksiyon zamani, dinamik denge ve anaerobik gii¢ ol¢timleri mzli kilo kayb1
oncesi, sonrasi ve 24 saatlik toparlanma sonrasinda degerlendirilmistir.

Bulgular, hizli kilo kaybimin vicut kompozisyonunda anlamb
degisikliklere ve anaerobik giicte azalmaya neden oldugunu géstermistir. Kol
reaksiyon zamaninda toparlanma sonrasinda anlamli iyilesme gorulurken,
bacak reaksiyon zamani ve dinamik denge performansinda anlamli degisiklik
saptanmamistir. Sonuc olarak, musabaka oncesi kilo yonetiminin yalnmzca
kilo kaybina degil, performans parametrelerine de odaklanmasi gerektigi;
hizli kilo kayb1 uygulamalarinin kontrolli planlanmasi ve tarti sonrasi
rehidrasyon, enerji alimi ile noromduskiiler toparlanmanin onceliklendirilmesi
onerilmektedir.

TEZ SONUCLARININ UYGULAMA ALANLARI

Bu calisma, karate sporcularinda hizli kilo kaybinin performans uzerindeki
etkilerini ortaya koyarak, miisabaka oncesi kilo yonetimi stratejilerinin
bilimsel temellere dayali olarak planlanmasina rehberlik etmeyi
amaclamaktadir.
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