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TESEKKUR

Bu tez calismasimin hazirlanmasinda emegi gegen tiim kisi ve kurumlara tesekkiir
ederim. Oncelikle, tez galismam boyunca bana rehberlik eden, bilgi ve deneyimlerini
paylasan degerli danigmanim Dog¢. Dr. Gokhan Arikan’a en igten tesekkiirlerimi
sunarim. Akademik gelisimime ve arastirmamin her asamasina sagladig: katkilar, bu
calismanin tamamlanmasinda biiyiik bir rol oynamistir. Ayrica, degerli jiiri {iyeleri
Do¢.Dr. Levent Ercan ve Dr. Ogr. Uyesi Ugur Ince'ye, ¢aligmama sagladiklari
katkilar ve degerli geri bildirimleri i¢in tesekkiir ederim. Saha ¢alismalarima katilan
kiymetli sporcularim ve bu siireci miimkiin kilan tiim katilimcilara tesekkiir ederim.
Tez silirecinde manevi destekleriyle her zaman yanimda olan sevgili esime ve
cocuklarima, ayrica hayatim boyunca bana destek olan aileme minnettarligimi ifade
etmek isterim. Bu tez, bana destek olan herkesin emegiyle sekillenmis ve deger
kazanmigtir. Hepsine en derin slikranlarimi sunuyorum.
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Bu aragtirma, 10-15 yas arasi yiiziiclilerde antrenman sirasinda meydana gelen sivi kayiplarini farkl
antrenman yontemlerinde degerlendirmek amaglamaktadir. Yiizme sporu, terlemenin gorliniir
olmadig1 bir fiziksel aktivite oldugu i¢in sporcularin sivi kaybini fark etmesi zordur. Dehidrasyon,
spor performansini ve saglik durumunu olumsuz etkileyebileceginden, sivi aliminin dogru yonetimi
onemlidir. Arastirma i¢in Harran Universitesi Klinik Arastrmalar Etik Kurul Onayr alinmistir.
Calismaya 8 kiz 12 erkek toplam 20 saglhkli yiizme sporcusu katilmistir. Calismada, aerobik ve
anaerobik antrenmanda yiiziiciilerden alinan veriler analiz edilmistir. Katilimcilarin aerobik ve
anaerobik antrenman Oncesi ve sonrasi hidrasyon seviyeleri; dansite, pH ve idrar rengi gibi
biyokimyasal parametreler ilizerinden incelenmistir. Buna ek olarak antrenman Oncesi boy, kilo,
tansiyon, nabiz ve ates 6l¢iimii yapilmistir. Elde edilen veriler, Mann-Whitney U ve Wilcoxon testi ile
analiz edilmistir. Calisma bulgulari, sivi kayiplariin antrenman yontemlerinde farklilik gosterdigini
ve erkek yiizliclilerin hidrasyon seviyelerinin kiz yiiziiclilere kiyasla daha iyi oldugunu ortaya
koymaktadir. Egzersiz sonrasi hidrasyon seviyesindeki farkliliklarin performans: etkileyebilecegi
gozlemlenmistir. Arastirma, sporcularin ve antrendrlerin sivi tiiketimini izlemeleri ve bireysel
hidrasyon stratejileri gelistirmeleri gerektigini vurgulamaktadir.

ANAHTAR KELIMELER: Sporcu Sagligi, yiizme, biyokimyasal parametreler, dehidrasyon,
hidrasyon



ABSTRACT

MASTER THESIS

SEASONAL EVALUATION OF FLUID LOSSES DURING TRAINING iN 10-15 YEAR OLD
SWIMMERS

MEHMET iLGEN
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Thesis Supervisor: Assoc. Prof. Dr. GOKHAN ARIKAN
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This study aims to evaluate fluid losses during training in swimmers aged 10-15 in different
training methods. Since swimming is a physical activity in which sweating is not visible, it is
difficult for athletes to notice fluid loss. Since dehydration can negatively affect sports
performance and health status, proper management of fluid intake is important. Harran
University Clinical Research Ethics Committee Approval was obtained for the study. A total of
20 healthy swimmers, 8 female and 12 male, participated in the study. In the study, data
obtained from swimmers in aerobic and anaerobic training were analyzed. The participants'
hydration levels before and after aerobic and anaerobic training were examined through
biochemical parameters such as density, pH and urine color. In addition, height, weight, blood
pressure, pulse and temperature were measured before training. The obtained data were
analyzed with Mann-Whitney U and Wilcoxon test. The study findings reveal that fluid losses
differ in training methods and that male swimmers have better hydration levels compared to
female swimmers. It has been observed that differences in hydration levels after exercise can
affect performance. Research highlights the need for athletes and coaches to monitor fluid
intake and develop individual hydration strategies.strategies.

KEYWORDS: Athlete Health, swimming, sw biochemical parameters, dehydration, hydration
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GIRIS Mehmet ILGEN

1. GIRIS

Arastirmanin Amaci ve Onemi

Yiizme sporu, insan fizyolojisi ve psikolojisi lizerinde olumlu etkiler saglayan
onemli bir fiziksel aktivite tiiriidiir. Yiizme sirasinda viicudun su ile temas halinde
olmasi, sivi kaybin1 gérmezden gelme riskini artirabilir. Ancak, terleme yoluyla
meydana gelen sivi kayiplari, performansin siirdiiriilebilirligi ve genel saglik
acisindan kritik bir dneme sahiptir (Ersoy, 2004). Sivi dengesi, hem antrenman hem
de yarigma performansini dogrudan etkileyen temel faktorlerden biri olarak kabul
edilmektedir (Armstrong ve Casa, 2009).

Bu caligmanin temel amaci, 10-15 yas arasi yliziiciilerde antrenman sirasinda
meydana gelen sivi kayiplarii Calismada, aerobik ve anaerobik antrenmanda
yliziicilerden alinan veriler analiz edilmistir. Katilimcilarin aerobik ve anaerobik
antrenman Oncesi ve sonrasi hidrasyon seviyeleri; dansite, pH ve idrar rengi gibi
biyokimyasal parametreler iizerinden incelenmistir. Buna ek olarak antrenman 6ncesi
boy, kilo, tansiyon, nabiz ve ates 6l¢iimii yapilmistir. Bu yas grubu, hem fizyolojik
hem de psikolojik gelisimin kritik bir evresinde oldugu igin, sivi kayiplarinin
etkilerinin arastirilmast 6zel bir Onem tasir. Arastirma sonuclarinin, antrenman
programlarinin iyilestirilmesi ve sporcu sagligiin korunmasi i¢in rehberlik edici

olmas1 beklenmektedir.

1.1. Arastirma Sorular1 ve Hipotezler

Bu arastirma, asagidaki sorulara yanit aramay1 amaglamaktadir:

Antrenman sirasinda yiiziiciilerde meydana gelen sivi kayiplar1 aerobik ve

anaerobik olarak nasil farklilik gostermektedir?
S1v1 kaybi, sporcularin performansi tizerinde hangi dlciide etkili olmaktadir?

Hangi hidrasyon stratejileri, sivi kayiplarin1 en aza indirmek i¢in daha etkili
olabilir?

Arastirmanin hipotezleri sunlardir:
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1.2.2. Yiizme Teknikleri ve Stilleri

Antrenman sirasinda meydana gelen sivi kayiplari aerobik antrenmanda

anaerobik antrenmana gore daha fazladir.

Antrenman sirasinda meydana gelen sivi kayiplart anaerobik antrenmanda

aerobik antrenmana gore daha fazladir.
Sivi kaybi, sporcularin dayaniklilik ve performans seviyelerini olumsuz

etkiler.
Kiz sporcularin sivi kayb1 erkek sporcularin sivi kaybindan fazladir.

Erkek sporcularin s1vi kayb1 kiz sporcularin sivi kaybindan fazladir.

1.2. Genel Bilgiler
1.2.1. Yiizme

Yiizme sporu, kiiclik yaslardan itibaren uygulanmakta olup, bir¢ok toplumda
yaygin olarak insanlarin katilim sagladigi spor dallarinin basinda gelmektedir. Ayni
zamanda ylizme, saglikli yasami desteklemek i¢in de biiyiik bir 6neme sahiptir. Bu
onem, yiizmenin diger bircok spor dalina kiyasla yiliksek diizeyde yetenek
gerektirmemesi temeline dayanmaktadir (Celebi N, 2008). Diger spor dallar1 ve
ylizme brang1 karsilastirildiginda, yilizmenin birkagc o©nemli 06zelli§i ortaya
cikmaktadir. Oncelikle, yiiziiciiler havuzda suyun igerisinde yukarida kalmak igin
kollarim1 ve ayagini ayni zaman ya da ayri zaman diliminde ama Oriintiilii olarak
hareket ettirmelidirler. Nefes alma rotasyonlarini da dahil ettiginde, yiizme aninda
viicudumuz koordineli bir hareketlilik anindadir ve yiizen kisi bu hareketliligi suda
yatay bir konumdayken ger¢eklestirmelidirler. Ayrica, bireyin su i¢inde hareket
ederken olusan siirtiinmeyi yenmek veya en aza indirmek ic¢in harcadigi efor, nefes
alis verisini diizenlemek, bunlar1 belirli bir koordinasyona gére uygulanmak 6nemli
diger ozelliklerdendir. Bunlarin yan1 sira, yiizmede siire ve mesafeye kars1 yarisma
da oOnemli bir faktordiir. Yiizme gibi kronometrik oOl¢limlerin yapildigr spor
dallarinda, performansi direk etkileyebilen faktoriin tespit edilip bulunmasi epey
onemlidir. Performanslar1 direk etkileyebilen konular kisminda, kisilerin
antropometrik yapisi, fiziksel uygunlugu, teknikler-taktikler beceriler ve donanimlar,
tesislesmeler, malzeme, psikoloji ve ¢evresel kosullar sdylenebilir (Ozgaldiran ve
ark., 1995).
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Yiizme sporunda dort temel stil bulunmaktadir: serbest, sirtiistii, kurbagalama

ve kelebek. Her bir stil, farkli teknik gereksinimleri ve kas grubu kullanimlariyla
dikkat ceker.

1.2.2.1. Serbest Stil (Freestyle)

En hizli yiizme teknigi olarak kabul edilir ve yarislarda siklikla tercih edilir.
Yiiziiciiler, donilisiimlii olarak kollarin1 kullanirken bacaklar1 yukari-asagi hareket
ettirir (Colwin, 1992). Yaris mesafeleri genellikle 50m, 100m, 200m, 400m, 800m ve
1500m olarak belirlenmistir.

1.2.2.2. Sirtiistii Stil (Backstroke)

Yiiziiciiler, sirtiistii pozisyonda suyun iizerinde kalir ve nefes almayi
kolaylastirir. Dogru kol c¢ekisleri ve ayak vuruslari bu stilde énemli bir yer tutar.
Yarig mesafeleri 50m, 100m ve 200m'dir (Maglischo, 2003).

1.2.2.3. Kurbagalama Stil (Breaststroke)

En eski yiizme stillerinden biridir. Kollar, yar1 dairesel hareketlerle ¢ekilirken
bacaklar senkronize bir sekilde itilir. Nefes alma, her hareketin ardindan suyun
istline c¢ikarak gerceklesir (Shirreffs, 2003). Yaris mesafeleri 50m, 100m ve
200m'dir.

1.2.2.4. Kelebek Stil (Butterfly)

Teknik agidan en zorlu stil olarak kabul edilir. Kollar es zamanli olarak suyun
tizerinden kaldirilarak giiclii bir sekilde geri ¢ekilirken, bacaklar yunus hareketi yapar
(Colwin, 1992). Yaris mesafeleri 50m, 100m ve 200m'dir.

1.2.3. Yiizmenin Fizyolojik ve Psikolojik Etkileri
Yiizme, bireylerin fiziksel ve zihinsel saglig1 lizerinde olumlu etkiler yaratan
bir spor dalidir.

1.2.3.1. Fizyolojik Etkiler

Yiizme, kas kuvvetini, dayaniklili§i ve esnekligi artirirken, kardiyovaskiiler
sistemi giiclendirir. Suyun kaldirma kuvveti, eklemler iizerindeki yiikii azaltir, bu da
rehabilitasyon siireclerinde yiizmenin énemini artirir (Ersoy, 2004). Ayrica, diizenli

ylizme egzersizleri kan basincini diizenler ve akciger kapasitesini artirir (Sawka ve

3
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Noakes, 2007).

1.2.3.2. Psikolojik Etkiler

Yiizme, stres ve anksiyeteyi azaltir, zihinsel rahatlama saglar ve 6zgiiveni
artirtr (Shirreffs, 2003). Su ortaminda yapilan aktiviteler, zihinsel berraklig1 tesvik
ederek bireylerin ruh halini iyilestirir (Armstrong ve Casa, 2009).
1.2.4. Antrenman Prensipleri ve Uygulamalar:

Etkili bir yiizme antrenman programi, bilimsel temellere dayanmali ve
bireysel ihtiyaclara uygun sekilde diizenlenmelidir.
1.2.4.1. Asamal Yiiklenme

Antrenman yogunlugu kademeli olarak artirilmalidir. Bu, kas adaptasyonunu
destekler ve asir1 yiiklenme riskini azaltir (Bompa ve Buzzichelli, 2021).
1.2.4.2. Spesifiklik

Antrenmanlar, hedeflenen yiizme stiline ve mesafesine uygun olmalidir.
Ornegin, siirat yiiziiciileri igin kisa, yiiksek yogunluklu egzersizler, dayamiklilik

yliziiciileri i¢in ise uzun, diisiik yogunluklu egzersizler uygundur (Maglischo, 2003).
1.2.4.3. Dinlenme ve Iyilesme

Yeterli dinlenme siireleri saglanmalidir. Bu, kaslarin toparlanmasint ve
antrenman sonrasi performans artisini destekler (Shirreffs, 2003).
1.2.4.4. Cesitlilik

Monotonlugu 6nlemek ve motivasyonu yiiksek tutmak igin farkli egzersiz
tiirleri uygulanmalidir (Sawka ve Noakes, 2007).

1.2.5. Su ve Viicut Suyu

Su; enerji saglamayan fakat besin Ogelerinin kan plazmasinda tasinmasi,
toksinlerin hayati organlardan uzaklastirilmasi, viicut sicakliginin dengelenmesi,
kulak, burun ve bogaz gibi dokularin nemli tutulmasi, sinir sisteminin korunmasi ve
biyokimyasal islevlerin gerceklesebilmesi i¢in viicudun ihtiyag duydugu bir besin

Ogesidir. Viicut suyu; cinsiyet, viicut bilesimi, yas gibi degiskenlere bagli olarak
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viicut kiitlesinin %40-70’ini, kas kiitlesinin %65-75’ini, yag kiitlesinin %10 unu
olusturur. Viicudun toplam yagsiz doku kiitlesi orani arttik¢a, toplam su kiitlesi de
artmaktadir. Bunun nedeni, kas ve kemik dokunun adipoz dokuya goére daha fazla su

icermesidir (Ayotte ve Corcoran, 2018).

1.2.5.1. Viicut Su Dengesi

Viicut su dengesi, viicuda su alimi1 ve viicuttan su kaybi arasindaki fark: temsil
eder. Viicutta su dengesinin saglanmasi hidrasyon olarak tanimlanir (Baker, 2017).
Viicut su dengesi birden fazla mekanizma ile diizenlenmektedir. Birinci mekanizma
bobreklerdir. Diger mekanizmalar ise hipotalamus ve hipofiz bezinden salgilanan
vazopresin hormonudur (Bellver, 2019). Normal hava kosullarinda az veya hig
egzersiz yapmadan giinliik su alimi yiyecekler, icecekler ve metabolik su olmak
lizere toplam ortalama olarak 2550 mL’dir (Carroll ve James, 2019). Su atimi ise;
idrar, diski, terleme ve solunumla beraber ortalama olarak 2550 mL’dir ve su alimi
ile su atimi1 arasinda bir denge vardir (Cheuvront ve Kenefick, 2014). Yogun egzersiz
ve sicak hava kosullarinda ise giinliik su alimi ortalama 2550 mL olsa bile, su atimi
ortalama 6300 mL’ye c¢ikabilmekte ve bu sartlarda viicut su dengesi kontrol altina
alinamamaktadir. Viicuttan atilan su kadar viicuda su almak, siirdiiriilebilir viicut su

dengesi icin gereklidir (Dieckmeyer, 2020).

Toplam viicut suyu intraselliiler ve ekstraselliiler olmak tizere iki kistmdan
olusmaktadir. Intraselliiler s1v1 hiicre ici, ekstraselliiler sivi kan ve dokular arasindaki
stviyr gostermektedir. Viicut suyunun iicte ikisi hiicrelerin ig¢inde bulunur ve
intraselliiler sivi (hiicre i¢i sivi) olarak adlandirilir (Hioka, 2021). Sporcular icin
biiyiik bir 6neme sahip olan kas dokusunun yaklasik %70’1 sudur. Bu durum suyun,
spor performansi i¢in ¢ok kritik olmasinin bir bagka nedenidir (James, 2019). Viicut
suyunun kalan ticte biri hiicrelerin disinda bulunur ve ekstraselliiler sivi (hiicre dis1
stv1) olarak bilinir. Hiicre dis1 sivinin ¢ogu, hiicreler arasindaki bosluklarda, lenfte ve
kan plazmasinda bulunur (Hioka, 2021). Hiicre icindeki ve disindaki elektrolit
konsantrasyonu ile dokularin karbonhidrat ve protein igerigi, hiicre i¢i ve dis1 sivinin
iceriginin degismesini saglar. Biiylik miktarda proteinden olusan kas, yagdan olusan
adipoz dokudan ¢ok daha yiiksek oranda su igerir (Ayotte ve Corcoran, 2018). Diisiik
viicut yag oranina sahip zayif, kasl bir sporcu ile yiiksek viicut yag oranina sahip
obez bir sporcunun viicut su oranlari ile sedanter bir bireyin viicut su orani farklilik

gosterir(Janjua ve ark., 2021).
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1.2.5.2. Dehidrasyon

Egzersiz sirasinda olusan hiperosmotik hipervolemi ile karakterize bir durum
olan dehidrasyon, viicutta su kayb1 olarak tanimlanmaktadir. Hipohidrasyon, viicutta
su eksiklik durumunu ifade etmekte ve rehidrasyon, bir hipohidrasyon durumundan
6hidrasyon durumuna gegcis siirecidir (Jequier ve Constant, 2010). Dehidrasyon, su ve
elektrolit aliminin atimma esit olmadigr durumlarda olugmakta ve dehidrasyon
diizeyini belirlemek, uygun sivi tiiketim plani1 yapmak i¢in 6nemlidir (Johnson ve
Adams, 2020). Viicut agirhigindaki %2’lik kayiplar, dehidrasyonun gostergelerinden
biridir ve sporcularda bu kayiplarin aerobik egzersiz performansini ve dayanikliligi
olumsuz etkiledigi kanitlanmistir (Kraft, 2012).Dehidrasyonu erken fark etmek ve
onleyici protokoller uygulamak, sporculari dehidrasyonun olumsuz -etkilerinden
korur. Giinliik s1vi kaybinin alim ile dengelenmesi, dehidrasyonun olumsuz etkilerini
onlemede kritik 6neme sahiptir (Rowlands, 2022). Sporcularda dehidrasyonun en
belirgin olumsuz etkisi, performans: olumsuz etkilemesi ve mental sorunlara neden
olmasidir (Yildiz, 2018).

1.2.5.2.1. izotonik dehidrasyon

Viicuttan esit miktarda su ve sodyum kaybindan kaynaklanan bir durumdur
(Baker, 2017). Ishal, kusma, gastrointestinal kayip, su ve elektrolit kayb1 izotonik
dehidrasyon riskini artirir. Viicuttaki hiicre dis1 sivi miktarmi azalttig1 icin tedavide

izotonik tuzlu bir s1v1 tiikketimi 6nerilmektedir (Aydogdu ve ark. 2019).

1.2.5.2.2. Hipertonik dehidrasyon

Viicutta su kaybinin tuz kaybindan daha fazla oldugu durumdur ve su osmotik
basing farkindan dolay1 hiicre i¢inden hiicre disina dogru kayar (James ve ark., 2019).
Egzersiz, yiiksek ortam sicakligi, hizli solunum, yaniklar, diyare gibi durumlar

hipertonik dehidrasyon durumunu tetikler (McConaghy ve Fosselman, 2018).

1.2.5.2.3. Hipotonik dehidrasyon

Tuz kayb1 sivi kaybindan daha fazladir. Cilt kurur ve kas spazmlar1 olusur.
Uyusukluk, dikkat dagimikligi ve konsantrasyon diisiikliigii goriliir (Gok, 2022).
Diiiretik kullanimi, diisiik sodyumlu diyet ve hipotiroidizm hipotonik dehidrasyona
neden olabilir (Janjua ve ark., 2021). Dehidratasyonun erken teshisi ve Onleyici
tedbirlerin uygulanmasi, sporcular1 dehidrasyonun kotii etkilerinden korur. Giinliik
s1v1 kaybinin s1vi alimi ile dengelenmesi dehidratasyonun olumsuz etkilerini 6nlemek

icin onemli olabilir. Sporcularda dehidrasyonun baslica olumsuz etkisi, performansi
6
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olumsuz etkilemesi ve psikolojik sorunlara neden olmasidir (Rowlands ve ark.,
2021).

1.2.5.2.4. Sporcularda Dehidrasyon ve Sivi Gereksinimi

Dehidrasyon sadece viicudun su ihtiyacini azaltmakla kalmaz, beraberinde
elektrolit dengesinin de degismesine neden olur. Sodyum ve potasyum gibi
elektrolitler, hiicrelerin i¢indeki ve disindaki sivilarda bulunan mineral molekiillerdir.
Su kaybina bagl olarak elektrolit dengesindeki degisiklikler sinir yapilarini ve kas
hareketini bozarak kas giicli ve dayanikliliginin azalmasina neden olur. Dayaniklilik
ayrica dehidrasyondan da etkilenir. Sporcular su kaybettiklerinde, gii¢ ve
dayaniklilikta azalma riskiyle karsi karsiya kalirlar (Martens, 1998). Susuz kalma
meydana geldiginde kalp normalden daha hizli ¢calismaya baslar, nefes almada zorluk
yasanir, yorgunluk siiresi hizlanir ve ¢alisma saatleri kisalir (Parlak, 2008). Viicuttaki
stv1 kayb1 kan hacmini azaltir ve kalbin her kasildiginda tamamen kanla dolmasin
engeller. Egzersiz sirasinda viicut 1sis1t normalden daha hizli yiikselir ¢iink{i artan
1s1y1 cilde tasimak i¢in daha az kan mevcuttur. Bu sebeple bireyler sivi kaybi
yasanmasina ¢ok hassastir. (Baysal, 1996). Genellikle sivi alimi ve atilimi arasinda
bir denge vardir. Yeterli ve dengeli diyet terle kaybolan mineralleri karsilandigindan,
en uygun sivi takviyesi sade sudur. Fakat agir fiziksel 2023 aktivite ve uygun
olmayan cevre kosullari, su ile birlikte kaybedilen minerallerin takviye edilmesini
gerektirmektedir (Ersoy ve Kasap, 1991). Sporcular, giinliik su gereksinimlerine ek
olarak, egzersiz ve yarigma esnasinda kaybedilen su miktarlarin1 da yerine
koymalilardir. Antrenmandan veya mactan yaklagik bir saat 6nce miimkiin
oldugunca ¢ok su i¢cmeliler. Bu siire, mesanedeki suyun atilmasi ve sporcunun
rahatsizlik duymamasi i¢in Onemlidir. Miisabakadan hemen Once ve miisabaka
esnasinda 15 ya da 20 dakikada bir 100 ile 150 ml su igmek yeterlidir (Giines, 1998).
Antrenmandan sonra uygulanan her antrenman saati i¢in 3 bardak sivi tiikketilmelidir.
Sicak havalarda yorucu egzersizden Once, egzersiz esnasinda ve egzersizden sonra

yeteri kadar s1v1 alimi 1s1 bitkinligini azaltmada en 6nemli faktordiir (Ersoy, 2004).

1.2.5.3. Cocuklarda Hidrasyonun énemi

Tip Enstitiisii Glinliik S1vi Gereksinimi Kilavuzu (IOM, 2004) gore, 9-13 yas
Erkek 2,4 L/giin 9-13 yas Kiz 2,1 L/gilin olarak belirlenmistir. Cocuklarin ihtiyag
duydugu s1vi miktart; hava durumu, fiziksel aktivite diizeyi, yas, cinsiyet ve bobrek
fonksiyonlar1 gibi ¢esitli faktorlerden etkilenir. Ancak bireylerin su gereksinimleri ve
tiikkettikleri miktarlar arasindaki farkliliklar, yeterli su aliminin ne oldugunu

belirlemeyi zorlastirmaktadir (Gibson-Moore, 2013).Cocuklarin sivi tiiketimini
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degerlendirmek; ortamlarmin farkli olmasi, porsiyon boyutlarinin tutarsizligi,
cocuklarin yemeklerini tamamlama konusundaki isteksizlikleri ve okuma
yeteneklerinin smirli olmasi gibi faktorler nedeniyle zordur (Warren, 2018).Bir
kisinin ne kadar sivi aldigimi 6lgmenin farkli yollar1 vardir. Cocuklarin hidrasyon
durumu; idrar osmolalitesi, 6zgiil agirligt ve rengi Olcililerek degerlendirilebilir
(Armstrong, 2007; Perrier, 2014). Ozellikle 8 yasindan biiyiik ¢ocuklarin kendi
kendine gozlemleyebilecegi ve baska bir teste ihtiyagc duymadan kullanabilecegi
yontemlerden biri de idrar renginin degerlendirilmesidir (Kavouras, 2016). Ancak,
idrar konsantrasyonu i¢in spesifik bir esik degeri yaygin olarak kabul
edilmemektedir. Dehidrasyon diizeylerini belirlemek i¢in calismalarda hafif, orta ve
siddetli gibi farkl terimler kullanilmaktadir (Suh ve Kavouras, 2019).

1.2.5.4. Viicuttaki Sivi Kaybimin Performans Uzerine Etkileri

Egzersiz esnasinda kaslarin kullandig1 enerjinin %75-80'1 1s1ya doniistiiriilerek
viicutta depolanir. Bir sporcunun toplam agirhigi ve viicut ylizey alami biiytikliigii
terlemeyi etkileyenfaktorlerden biridir (Keskin, 2023). Daha iri sporcularin diger
sporculara gore daha fazla ter bezleri vardir ve daha fazla ter iiretirler (Baker, 2010).
Viicut, sicakliginin performans ile birlikte potansiyel olarak sicak carpmasina yol
acabilecek tehlikeli diizeylere (>40°C) ulasmasini 6nlemek icin metabolik olarak
tiretilen terin iletimini, taginmasin1 ve deriden uzaklastirilmasini saglar (Baker ve
Wolfe, 2020). Egzersiz sirasinda zorlayict ¢evre kosullarinda, i1simin viicuttan
uzaklastirllmasinin tek yolu terin deriden buharlagsmasidir. Bu sayede viicut 1sis1
dengede tutulur ve sicak carpmasi Onlenmis olur. Egzersiz sirasinda,
termoregiilasyonu desteklemek i¢in terleme artar ve dehidrasyon riski artar (Periard
ve ark., 2021). Dehidrasyon, hipernatremi gibi sivi ve elektrolit dengesizlikleri,
yorgunluk, sicak bitkinligi ve sicak c¢arpmasi gibi etkilere yol acarak atletik

performansi olumsuz etkileyebilir (Powers, 2015).

Hiperhidrasyon Viicutta normal diizeyinden fazla su bulunmasi durumudur ve
hiperhidrasyon tiiketilen fazla suyun, idrar atimini artirmasi ve viicutta tutulan sivi
miktarinin azalmasi ile olusur. Bu siviy1 viicutta tutabilmek ig¢in, egzersiz Oncesi
alman suya gliserol eklemek (1g/kg) hiperhidrasyonu olumlu etkilemekte, fakat
performans lizerine bir etkisinin olup olmadig1 bilinmemektedir(Sawka ve Noakes,
2007). Asirt siv1 yiiklemesinin; gastrik sorunlar, performansi negatif etkileme ve

hiponatremi gibi yan etkileri de vardir(Sawka ve Noakes, 2007).
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1.2.5.5. Dehidrasyon Diizeyini Belirlemede Kullamlacak idrar Parametreleri

Idrar yogunlugunu ve idrar rengini takip etme yontemleri, viicut dehidrasyon
icerigini belirlemek icin en ¢ok kullanilan 6lgiim teknikleri arasindadir (Kavouras,
2002). Bu tekniklerin viicutta olusan sivi seviyelerindeki degisiklikleri 6lgmek i¢in en
etkili ve gilivenilir yontemler arasinda oldugu bilinmektedir (Armstrong ve ark.,
1998). Su ve bazi maddelerin karisimi ile olusan cozeltiye idrar denilmektedir.
Azalan idrar hacmi, i¢indeki diger maddelerin konsantrasyonunu arttirir ve bu durum
dehidrasyonun bir gostergesi kabul edilir. Diisilik idrar seviyeleri, yiiksek idrar 6zgiil
agirhig, yiiksek idrar dansitesi ve koyu renkli idrar dehidrasyon belirtileridir (Sirreffs,
2003). 2009 yilinda Gil-Antunano ve arkadaglarinin yaptig1 bir caligmada, beden
agirhigimin %3-5'ini kaybeden sporcularda egzersiz sonrast asir1 su aliminin idrar
konsantrasyonunu, rengini ve iletkenligini degistirdigini bildirmistir. Bir sivi
Olclistinden ¢ok, almman sivi miktarmin bir 06l¢lisii olduguna inanilmaktadir. Bu
calisma, kisa siirede cok fazla su tiiketen bireylerin bobreklerde fazla miktarda su
ylklenmesi nedeniyle asir1 idrar iiretimine yol actigini gostermektedir. Bu duruma
gore viicut hiicre i¢ ve dis s1vi kompartimanlariin sabit diizeyde kalmasini1 saglamak
adina gerekli zaman bdliimiiniin bulunmamasindan kaynakli, dehidrasyon diizeyinin
belirlenebilmesi i¢in idrar parametrelerinin kullanimina smirlandirma getirmektedir
(Gil-Antunano ve ark., 2009). Gece boyunca a¢ kaldiktan sonra (00.00'dan itibaren
yiyecek ve icecek aliminin sonlanmasi) giindiiz uyandiktan sonraki ilk idrar 6rnegi
Olclimiin giivenilirlik seviyesini arttirmaktadir. Bu nedenle sabah ilk idrarda olgiilen
idrar osmolalitesi ve idrar rengi analizinin hidrasyon derecesi ile dehidratasyon
derecesi ayriminda daha net sonuclar verecegi diisiiniilmektedir (Shirreffs, 2003).
Armstrong ve ark. (1998) viicut dehidrasyon derecesi ile bazi idrar parametreleri
arasinda gugclii iliskinin bulundugunu, idrar rengi, idrar 6zgiill agirhg (USQG),
osmolalite ve su alimi1 derecesi arasinda anlamli korelasyonlar buldugunu bildirmisler
ve bu metodlarin antrenman sartlarinda ve saha calismalarinda uygulanabilir
oldugunu belirtmislerdir. Ayrica, dehidrasyon seviyesinin belirlenmesinde idrarin
osmolalitesi ve idrar 06zgiill agirhigt (USG) miktarlarinin  birbirlerinin  yerine

kullanilabilecegine dair veriler elde etmislerdir (Armstrong ve ark., 1998).

Idrar renginin 1, 2, 3 numaralarindaki renkleri gdstermesi istenmektedir. 4 ve 5
susuzlugu gosterirken, 6, 7 ve 8 numaralarindaki idrar renkleri siddetli susuzlugu
gosterir (Helsen, 2015). Cesitli vitamin takviyeleri idrarin renginin koyulagmasina
sebep oldugundan idrar renginden ¢ok hacmine 6nem verilmelidir (Ersoy, 2012).
Genel olarak kabul goren ve kolay uygulanabilen bir yontem olan alt1 noktal1 Likert
renk skalasi, hidrasyon durumunun tayinini bireyin kendisi idrar rengine bakarak

anlayabilmesi icin gelistirilmistir. Yiiksek siv1 tiiketimi, idrar renk yontemini
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uygularken hidrasyon durumunu gizleyebilse de, sporcularin kendi hidrasyon
durumlarim1 gézlemleyebilmeleri i¢in hala uygun maliyetli ve dogru bir yontemdir
(Oppliger ve Bartok, 2002).

1.2.5.5.1. Viicut Agirhik Degisimleri

Dehidrasyonun Oniine gecilmesinin ilk adimi, viicuttan sivi kaybi oraninin
belirlenmesidir. Cok hassas bir yontem olmamasina ragmen, uygulanmasinin
oldukca pratik olusu nedeniyle egzersiz dncesi ve sonrasindaki viicut agirlik farkinin
hesaplanmasi, sahada oldukca sik tercih edilen bir yontemdir(Casa ve., 2000). En
basit ifadeyle bu yontem, viicut agirligi kaybinin oranidir. Hizli gelisen dehidrasyon
durumlarinda, viicut siv1 kaybi pratik sekilde tarti kaybma esdegerdir ve mL/kg
seklinde ifade edilir. Uzun 19 siiren dehidrasyonlarda ise bu fark, viicut sivi
kaybindan bagka malniitrisyon nedeniyle viicudun kuru agirligmin azalmasini da
icermektedir(Armstrong ve., 1994). Translokasyon tipi dehidrasyonlarda kaybedilen
viicut s1visi, bagirsak liimeni gibi bosluklarda toplanacagindan dehidrasyona ragmen
viicut agirligi kayb1 olmaz veya olduk¢a az meydana gelir; bu tip dehidrasyonlarda
viicut agirligir kaybi dehidrasyonun oranini ortaya koymak ig¢in iyi bir gosterge
degildir(Sawka ve Noakes, 2007).Viicut agirliginda meydana gelen hizh
degisiklikler, hidrasyon diizeyinin saptanmasinda yararlanilan basit bir yontemdir, en
onemli dezavantaji ise bagirsak hareketleri, sivi ve besin tiiketimi gibi etkenler
nedeniyle Ol¢iimlerin degisken olmasidir. Egzersiz sirasinda sivi ve/veya besin
tiikketiminin 6l¢iim sirasinda karigikliga yol agmamasi i¢in dikkat edilmesi gerekir.
Bunun yani sira bu yoOntemden yararlanilarak, viicut hidrasyon diizeyinin
degerlendirilmesi daha onceki viicut agirliginin (dehidrasyon oncesi) bilinmesi
temeline dayanmaktadir(Casa ve., 2000). Literatiirde yer alan arastirma bulgularinda,
gerek futbolcularda gerekse diger dayaniklilik sporcularinda egzersiz sonrasi viicut
agirhiginda azalma meydana geldigi, bunun temelinde de dehidrasyonun yattigi
belirtilmektedir(Sawka ve Noakes, 2007).

1.2.5.5.2. idrar Gostergeleri

Viicuttaki hidrasyon diizeyinin belirlenmesi sirasinda altin bir standart
olmamasinin yani sira; idrar osmolalitesi, dansitesi, elektriksel iletkenligi ve idrar
rengi bu diizeyi belirlemede en fazla yararlanilan yontemlerdir(Armstrong, 2007). Bu
analizler, sivi dengesinde meydana gelen degisimlerin saptanmasi i¢in gecerli ve
giivenilir yontemler olarak gosterilmektedir. Ayrica sahada kullanilabilirligi yiiksek,
pratik ve ucuz yontemlerdir(Casa, 2000). Dehidrasyon i¢in idrar gostergeleri; diistik

idrar orani, yiiksek 0zgiil agirlik, yiiksek idrar osmolaritesi ve koyu idrar renginin
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olmasidir. Bu isaretler, viicut hidrasyon diizeyinin belirtecleri olarak gbz Oniinde
bulundurulmaktadir. Tiim bu yontemler i¢in sabah ilk idrarin kullanilmasi
giivenilirligi artirmaktadir (Sawka ve Noakes, 2007). Hidrasyonun belirlenmesinde
kullanilan s6z konusu idrar gostergelerine iliskin genel bilgiler asagida bagliklar

halinde agiklanmustir.

1.2.5.5.2.1. Osmolarite

Idrar osmolaritesi, idrardaki ¢oziinmiis partikiil sayisinin hesaplanmasiyla
Olciilmektedir (Armstrong, 2007). Bilindigi gibi idrar tahlilleri hidrasyonun
belirlenmesinde yaygin olarak kullanilan 20 ve giivenirlik diizeyi yliksek testler
arasinda yer almaktadir. Osmolarite viicuttaki elektrolit ve sivi dengesinin
belirlenmesinde kullanilan idrar parametrelerinin basinda gelmektedir. Idrarda
osmolarite diizeyinin yiikselmesi, dehidrasyon varligini1 gostermektedir (Armstrong,
2007). Sporcunun 24-saatlik idrar osmolaritesi 500-800 mOsm/kg’dan fazla
oldugunda, dehidrasyon varligindan soz edilebilmektedir (Armstrong, 2007).

1.2.5.5.2.2. idrar Dansitesi

Idrar dansitesi, literatiirde idrar dzgiil agirlig1 veya idrar yogunlugu olarak da
bilinmektedir. Idrar dansitesinin hesaplanmasinda, idrar osmolaritesinden farkli
olarak birim miktar idrardaki ¢Ozlinmiis partikiil sayist ve biiyiikliigli hesaba
katilmaktadir. Idrar dansitesi refraktometre yardimiyla dlgiilmektedir. Spor alaninda
rahat taginabilirligi ve saha sartlarinda kullanilabilirligi yiiksek olmasi nedeniyle ¢ok
sik tercih edilen araglardan biridir. Agir bir dehidrasyonda idrar dansitesi 1030 g/cm?
degerinin iizerindedir. Dehidrasyonun goriilmesine karsin idrar dansitesi ve
osmolalitesi artmiyorsa, diyabet gibi iliriner konsantrasyon mekanizmasinin bozuk
oldugu bir hastalik s6z konusudur(Maughan ve., 2016; Delanghe ve Speeckaert,
2016). idrar dansitesi sonuglart ACSM’ye gére; 1.020 g/cm?® ve altinda ise hidrate,
1.020 g/cm*’iin iizerinde ise dehidrate olarak yorumlanabilir(Maughan ve., 2016;
Delanghe ve Speeckaert, 2016).

Cizelge 1.1. Hidrasyon Durumu ve Idrar Ozgiil Agirligi (USG) Arasindaki iliski

Hidrasyon Durumu USG (g/cm?)
Iyi diizeyde hidrasyon <1,010
Hafif dehidrasyon 1,010 -1,020
Belirgin dehidrasyon 1,020 - 1,030
Siddetli dehidrasyon > 1,030

11
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hidrasyon durumu ile idrar 6zgiil agirhigi (USG - Urine Specific Gravity)
arasindaki iliskiyi gostermektedir.ldrar 6zgiil agirhgi, hidrasyon durumunun énemli

bir gostergesidir ve viicutta bulunan su miktarini degerlendirmede kullanilir.

USG degerleri, bireylerin hidrasyon seviyelerini ve viicut su dengesi

durumlarin1 agagidaki sekilde siniflandirir:

Bu siiflandirma, sporcularin ve fiziksel aktivite yapan bireylerin hidrasyon
durumlarin1 degerlendirmek ve uygun sivi alim stratejilerini belirlemek icin
kullanilabilir.Ozellikle sporcularda hidrasyon durumu, performans ve iyilesme
stirecini dogrudan etkileyebilecegi i¢in dikkatle takip edilmelidir (Carroll ve James,
2019).USG, idrarin yogunlugu ile suyun yogunlugunun karsilastirilmasi stirecidir.
Herhangi bir sivi sudan daha yogun ise 1,000 g/cm*’den daha biiyiik 6zgiil agirliga
sahiptir. Saglikli bireylerde normal idrar 6zgiil agirhigimmin 1,013 ile 1,029 g/cm?
arasindadir. Dehidrasyon durumunda USG degeri 1,030 g/cm?® iistiinde seyreder ve
idrarda su yogunlugunun artti§1 durumlarda USG degeri 1,001 ila 1,012 g/cm?
arasinda gozlemlenir. Idrar yogunlugunun saptanmasinda, osmolaritesinden farkli
olarak idrardaki c¢oziinmiis partikiil sayis1 ve biylikliigii de hesaba katilmaktadir
(Maughan ve 2016; Delanghe ve Speeckaert, 2016).

1.2.5.5.3. idrar Rengi

Idrar rengi, viicutta hidrasyon diizeyini belirlemede herhangi bir araca gerek
duymadan kullanilan bir yontemdir. Sporcularin idrarlar1 seffaf bir kapta
toplandiktan sonra idrar berrak ve acik sar1 ise iyi hidrate, koyu altin sar1 renkte ise
dehidrate oldugu anlasilmaktadir(Armstrong, 2007).Ayn1 zamanda sporcular, idrar
rengine bakarak viicutlarindaki sivinin yeterlilik diizeyini kendileri de anlayabilir.
Koyu idrar renginin olmast, viicut su oraninin yeterli olmadigini gostermekte ve idrar
acik renk olana kadar sivi aliminmn artirilmasi Onerilmektedir. Idrar rengi tayini
yaparken dikkat edilmesi gereken 6nemli noktalardan biri de sporcularin kullandigi
ilag, vitamin ve benzeri iriinler ile tilikettigi besinlerin gdézden gegirilmesidir.
Ornegin, B-kompleks vitaminler ve karoten idrar rengini koyu sariya, pancar gibi
sebzeler de kirmiziya boyayabilmektedir(Armstrong, 2007). Idrar rengine gore

dehidrasyonun belirlenmesi Sekil 1’de gosterilmektedir.
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Siddeth Cok Fazla | Deldrate | Dehidraie Orta Hidraie Hidraie Hidrate
Dehudrate | Dehudrate Diizey
Dehidrate

Sekil 1.4. idrar Rengine Gére Dehidrasyonun Belirlenmesi

1.2.5.5.4. idrar Elektriksel Iletkenligi

Idrar elektriksel iletkenligi de sporcularda hidrasyon ve dehidrasyonun
belirlenmesinde yaygin olarak kullamilan bir yodntemdir. Idrar elektriksel
iletkenliginde 25 mS. Cm-1 referans degeri yaklasik olarak 980 mOsmol. Kg-1
diizeyinde osmolariteye esittir. Idrar elektriksel iletkenliginde artis ile idrar

osmolaritesindeki artig arasinda anlaml1 bir iligki bulunmaktadir(Armstrong, 2007).
1.2.5.5.5. Sivi Ahm Onerileri

1.2.5.5.5.1. Antrenman Oncesinde Sivi Alim Onerileri

Antrenman Oncesi stvi alimi, spor performansi agisindan 6nemli bir parametre
olarak degerlendirilmektedir. Antrenmandan 2-3 saat dnce 500-750 mL ve magtan
hemen oOnce de 250 mL sivi alimi Onerilirken, bu uygulama antrenman oncesi
optimal sivi diizeyini saglamasinin yani sira, fazla sivinin idrarla atimi i¢in de

sporcuya gereken siireyi saglamaktadir(Casa, 2000).

1.2.5.5.5.2. Antrenman Sirasinda Sivi Alim Onerileri

Bir saatten daha az siiren egzersizler icin serin igme suyu tiikketmek yeterlidir.
Karbonhidrat igeren (40-80 g/L) spor igecekleri ise 1 saatten uzun siliren egzersizler
sirasinda kan glikoz diizeyini korumak igin gereklidir. Mag sirasinda her 15 dakikada
bir 250 mL s1vi alim 6nerilmektedir(Casa, 2000).

1.2.5.5.5.3. Antrenman Sonrasinda Sivi Alim Onerileri

Sporcular, egzersizden dnce ve sonra tartilarak ne kadar sivi kaybettiklerini
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belirleyebilir. Sporcular sivi kaybini belirlemek i¢in idrarlarinda gézlemledikleri renk
degisimleriyle viicutlarindaki siv1 diizeyine iliskin fikir edinebilir. S1v1 kayiplarinin
yerine konabilmesi i¢in igme suyu yani sira; siit, ayran, maden suyu, meyve suyu gibi
elektrolitler de igeren sivilara da yer verilmesi sporcularin hidrasyon diizeylerini ve
spor performansini korumalarini saglar. Egzersiz sonrasi her /2 kg viicut agirlik kaybi
i¢cin, 500-750 mL siv1 tiiketilmesi gibi pratik bir oneri de yapilmaktadir. Sporcular,
kaybettikleri viicut suyunu geri kazanmak, kaslarin toparlanmasini desteklemek ve
23 yogun egzersiz yapan kisiler ve sporcular igin 6zel olarak hazirlanan spor

iceceklerinden yararlanabilir(Casa, 2000).

Normal Hava sartlarinda Egzersiz yapmama durumunda Giinliikk Su Alim ve

atim miktarin1 gosteren grafikler verilmistir.

Cizelge 1.2. Normal hava sartlarinda egzersiz yapmama durumunda giinliik s1v1 alim
miktari

Mormal Hava sartlaninda
Egzersiz yapmama durumunda
Gonlak Su-Ahm Miktan
3000 2550

2500
2000
1500 1000 1200

1000
o :
Yiyecekl | Icecekle  Metabol TOPLA

er r ik su Il
mmL 1000 1200 350 2550

Cizelge 1.3. Normal Hava sartlarinda Egzersiz yapmama durumunda Giinliik Su
Alim miktar1 (Ersoy 2013)
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Mormal Hava sartlarinda
Egzersiz yapmama durumunda

3000 Giinlik Su Atim Miktars 2550
2500
2000 1750

1500 850
1000 350
= -3
Digk D

eri | Akdger TOPLA
ler IVl
mmbL 1250 100 BS0 350 2550

idrar

1.3. Problem Tanim

Siv1 kaybi, yalmizca spor performansini degil, ayni zamanda saghk ve
giivenlik durumunu da etkileyen bir sorundur. Yiizme gibi terlemenin goriiniir
olmadig1 spor dallarinda s1vi kaybinin 6l¢iilmesi ve degerlendirilmesi daha karmasik
hale gelmektedir (Yapici, Kavruk, Celik, 2017). Viicut agirhiginin %1,5-2'sini asan
stv1 kayiplart aerobik performansta diistise, %3-4 kayiplar ise kas giicii ve kuvvetinde
azalmaya yol agcmaktadir (Cheuvront, 2015; Shirreffs, 2003). Bu nedenle, sivi alimi
ve kaybinin dogru bir sekilde degerlendirilmesi, antrenman sirasinda sporcularin

performans ve sagliklarinin korunmasi agisindan hayati bir 6neme sahiptir.

1.4. Cahismanin Kapsam ve Simirhiklar

Bu arastirma, 10-15 yas arasi yliziicliler lizerinde gerceklestirilmistir ve
veriler, aerobik ve anaerobik antrenmanda toplanmistir. Arastirmada kullanilan veri
toplama araclari, katilimcilarin antrenman Oncesi ve sonrasi sivi dengelerini
degerlendiren Olclimleri kapsamaktadir. Ancak calismanin sonuglari, farkli yas
gruplart ve diger spor dallar1 i¢cin genellestirilemez. Ayrica, sivi kaybi dl¢timleri,
idrar 6zgiil agirlhigl (dansite) ve viicut agirligr degisiklikleri gibi dolayli yontemlerle

degerlendirilmistir; bu da calismanin kesinligini etkileyebilir.
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2. ONCEKI CALISMALAR

Cocuk ve adolesan sporcularda hidrasyon diizeyinin, sportif performans ve
saglik tlizerinde oOnemli etkileri oldugu bilinmektedir. Bu nedenle, ozellikle
antrenman sirasinda yasanan sivi kayiplariin incelenmesi, hem bilimsel hem de

uygulamali agidan degerli goriilmektedir.

Gordon et al. (2016), 8 ila 17 yas arasindaki 46 yiiziiciiyle yaptiklari
calismada, sporcularin %66’sinin antrenmana yetersiz hidrasyonla bagladigini ve
egzersiz sirasinda su tiiketilmesine ragmen tam hidrasyona ulasilamadigini tespit
etmistir. Bu bulgular, ¢ocuk sporcularda sivi tiikketim aliskanliklarinin genellikle
yetersiz oldugunu gostermektedir. Benzer bi¢cimde, Maughan et al. (2009), 15-17 yas
aras1 yiiziicilerde toplam viicut suyu (TVS) kaybinin antrenman sonrasi anlamli
diizeyde oldugunu belirtmis; bu kaybin sportif performans {lizerinde olumsuz etkiler

yaratabilecegini vurgulamistir.

Altavilla et al. (2017) tarafindan yapilan bir diger caligmada, 11 ila 16 yas
arasi 86 yiiziiciiye yonelik hidrasyon ve beslenme bilgisi anketi uygulanmis, bilgi
diizeyinin diisiik oldugu ve antrenman siiresince viicut kiitlesindeki kaybin ortalama
—0,12 kg oldugu goriilmiistir. Bu sonuglar, sadece fizyolojik degil, bilissel
farkindalik eksikliklerinin de siv1 kaybi iizerinde etkili olabilecegini gostermektedir.
Ote yandan, bioelektrik empedans vektdr analiz (BIVA) yontemiyle yiiriitiilen
caligmalarda, senkronize yliziiciilerde viicut kiitlesi kaybinin %0,6 ila %0,8 arasinda
oldugu bildirilmis ve bu durumun miitevazi dehidrasyon diizeyine isaret ettigi ifade

edilmistir.

Suppiah et al. (2021) ise farkli spor dallarindan 105 addlesan sporcuyla
gerceklestirdikleri arastirmada, katilimcilarin %21 ila %44’ liniin antrenmanlara
hipohidrate (yetersiz sivi alimi) diizeyde basladigini belirtmistir. Bu ¢alisma, bireysel
terleme orani ve su ihtiyacinin her sporcu i¢in farklilik gosterdigine ve hidrasyon

stratejilerinin kisiye 6zel planlanmasi gerektigine dikkat cekmistir.

Adams et al. (2016), 12,8 yas ortalamasina sahip 46 yliziiciiyle yriittiikleri
caligmada, idrar osmolalitesi ve Ozgiil gravitelerinde anlamli farkliliklar saptamis;
katilimcilarin %67-78’inin antrenmanlara hipohidrate sekilde basladig1 goriilmiistiir.
Calisma, su kaybmin her zaman viicut agirhgr {lzerinden tam olarak
Olclilemeyecegini, idrar parametrelerinin de degerlendirme i¢in 6nemli oldugunu

vurgulamastir.
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Krzysztofik et al. (2021) tarafindan gergeklestirilen arastirmada ise 17 geng
yliziiciiniin s1v1 tiikketimi ve kayb1 analiz edilmistir. Ortalama 531 mL s1vi1 tiiketimi ve
513 mL siv1 kayb1 oldugu; bu degerlerin erkeklerde 674 mL, kizlarda ise 284 mL
oldugu belirlenmistir. Ayrica, pre-antrenman toplam viicut suyu ile sivi kaybi

arasinda giiclii negatif bir korelasyon (r = —0,84) tespit edilmistir.

Altavilla, Prats-Moya ve Pérez (2018) tarafindan yapilan devam ¢alismasinda
ise, 11-16 yas yiiziicilerde sivi aliminin idrar dansitesi gibi biyobelirtecler
tizerindeki etkisi degerlendirilmis; su tliketiminin sinirli oldugu, fakat egzersiz

sonrasinda idrar dansitesinde anlamli azalma goriildiigii bildirilmistir.

Ceylan (2021), Tirkiye'de gerceklestirdigi ¢alismada, 12 yiiziicli dahil olmak
lizere toplam 69 ergen sporcuyu incelemistir. Sporcularin %58,2’sinin antrenmana
dehidrate sekilde basladigi ve antrenman sonrasinda da %63,3’liniin hala yeterli
hidrasyona ulasamadigi rapor edilmistir. Ortalama viicut agirhigi kaybi ise —0,26 +
0,40 kg olarak belirlenmis; bu durum, spontan i¢imin sivi dengesini saglamada

yetersiz kaldigin1 gostermektedir.

Sonug olarak, yapilan ¢alismalar geng yiiziliciilerde hidrasyon aliskanliklarinin
genellikle yetersiz oldugunu, antrenman Oncesi ve sirasinda meydana gelen sivi
kayiplarinin ¢ogu zaman telafi edilmedigini gostermektedir. Ayrica, terleme oranlari,
beslenme bilgisi ve kisisel farkindalik gibi bireysel faktorlerin sivi kaybi iizerinde
etkili oldugu anlasilmaktadir. Bu nedenle, ¢alismamizin amaci olan 10-15 yas
yliziiciilerde farkli antrenman tipleri esnasinda sivi kayiplariin degerlendirilmesi;
hem literatiirdeki bosluklarin doldurulmasi hem de uygulamaya doniik Oneriler

gelistirilmesi agisindan 6nemli bir katki saglayacaktir.
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Modeli

Bu c¢alisma; kontrol grubu olmadan On test-son test seckisiz olarak
tasarlanmigtir. Arastirmaya katilan yliziiciilerin hem aerobik antrenman hem
anaerobik gerceklestirdikleri antrenmanlarin Oncesi ve sonrasinda hidrasyon
diizeylerine iliskin bulgular elde edilmistir. Istatistiksel analiz siirecinde, antrenman
oncesi ve sonrasindaki farkliliklar her iki antrenmanda da incelenmistir. Elde edilen

sonugclar bulgular boliimiinde sunulmus ve tartisma boliimiinde degerlendirilmistir.

3.2. Okciimler

3.2.1. idrar Testi Ol¢iimleri

Katilimcilarin idrar Ornekleri, her antrenman Oncesinde ve sonrasinda
toplanmis ve Sysmex UF 4000 cihazi kullamlarak SanlurMehmet Akif Inan
hastahanesin de analiz edilmistir. Bu cihaz, tam otomatik idrar analiz sistemi olup,
floresans akim sitometri (FFC) teknolojisine dayanmaktadir. Dogru sonuglar elde
edebilmek ic¢in idrar Orneklerinin toplanmasi ve islenmesi sirasinda steril kosullar

saglanmig ve 0rnekler hizli bir sekilde analiz edilmistir.

3.2.2. Viicut Agirhiklarimin Olgiilmesi

Katilimcilarin - viicut agirliklari, her antrenman Oncesinde, ayakkabi
giyilmeden mayolartyla 6lciilmiis ve kaydedilmistir. Olgiimlerde Sinbo marka
elektronik baskiil kullanilmistir. Dogru sonuglar elde edebilmek i¢in baskiiliin diiz bir
zemine yerlestirilmesine 6zen gosterilmis ve katilimcilarin 6l¢iim sirasinda herhangi
bir yiizeye temas etmemeleri i¢in baskiil duvardan uzak tutulmustur. Her katilimcinin
viicut agirhigi, arka arkaya {i¢ kez Slgiilmiis ve bu Ol¢iimlerin aritmetik ortalamasi

aliarak kayit edilmistir.

3.2.3. Boy Uzunlugunun Olgiilmesi

Katilimeilarin boylari, her antrenman 6ncesinde, ayakkabi ¢ikartilarak ve diiz
bir zeminde sirtlar1 duvara dik bir sekilde 6lciilmiis ve kaydedilmistir. Olgiimlerde
Seca marka portatif boy olger kullanilmistir. Dogru sonuglar elde edebilmek i¢in boy
Olcerin yere tam olarak dik durmasi ve katilimcilarin baslarinin diiz bir sekilde

hizalanmasi saglanmustir.
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3.2.4. Sistolik-Diastolik Basin¢ ve Nabiz Olciimii

Katilimcilarin tansiyonlari, her antrenman Oncesinde, oturur pozisyonda ve
dinlenmis halde &l¢iilmiis ve kaydedilmistir. Olgiimlerde Omron marka elektronik
tansiyon aleti kullanilmistir. Dogru sonuglar elde edebilmek icin 6l¢iim sirasinda
katilimcilarin rahat ve sakin olmalar1 saglanmis ve 6l¢iimden dnce en az bes dakika

dinlenmeleri 6nerilmistir.

3.2.5. Ates Olciimii

Katilimcilarin  atesleri, her antrenman Oncesinde, oturur pozisyonda ve
dinlenmis halde &l¢iilmiis ve kaydedilmistir. Olgiimlerde Braun marka dijital ates
Olcer kullanmilmigtir. Dogru sonuglar elde edebilmek i¢in Olglim sirasinda
katilimcilarin  agizlarinin kapali olmasina ve Olgiimden 6nce en az bes dakika

dinlenmelerine dikkat edilmistir.

3.2.6. istatistiksel Analizler

Elde edilen verilerin istatistiksel analizi ve hesaplamalari i¢in IBM Statistical
Package for the Social Sciences (SPSS) programinin 22.0 versiyonu kullanilmistir.
Sonuglar %95'lik giiven araliginda ve anlamlilik p<0,05 degeri elde edilmisse hipotez
kabul edilmekte ve dagilimin normal dagilimdan anlamli bir farklilik sergilemedigi
yorumu yapilmaktadir). Normal dagilim gdstermeyen bagimsiz parametrelerin
gruplar aras1  karsilagtirllmasinda, Mann Whitney U  Testi, grup igi

karsilagtiritlmasinda Wilcoxon Testi uygulanmustir.

3.2.7. Arastirmanin Genel Plam

Bu arastirma; gerekli izinler alindiktan sonra 15/08/2024 —15/09/2024 tarihleri
arasinda yapilmistir. Arastirmanin ilk zamanlarinda katilimcilarin belirlenmesi,
degerlendirmelerin yapilmasi ve verilerin toplanmasi1 gergeklesirken, sonrasinda
verilerin analiz edilmesi, arastirmanin raporlanmasi ve sunulmasi ger¢eklesmistir.
Aragtirmaya katilmak isteyen sporcularin yazili ve sozlii onamlar1 alindiktan sonra,
aragtirma ile ilgili 6n goriisme yapilmis ve arastirma kriterlerine uygun olanlar
degerlendirmelerin yapilmasi ve Ol¢iimlerin alinabilmesi i¢in arastirmaya davet
edilmistir. Bu arastirma i¢in 6zel olarak hazirlanan anket formu ile; sporculara ait
demografik bilgiler, boy uzunlugu, viicut agirligi, olgiimler arastirmaci tarafindan
yapilmistir. Aragtirmadan ayrilan veya ¢ikarilan katilimeir olmamistir. Arastirmaya

dahil edilen 20 kisinin verilerine istatistiksel analiz uygulanmistir.
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Yiizicilerin

gosterilmistir.

3.2.8. Aerobik Antrenman Plam

Cizelge 3.1. Aerobik Antrenman Plani

aerobik ve anearobik antrenman programi ¢izelgede

Kategori Antrenman Turu Siire
Isinma 600m Serbest Yiizme 09:15 I¢i
[sinma 2x200 Serbest Ayak 04:00 I¢i
Isinma 2x200 Sirt Yiizme 05:00 I¢i
Isinma 200 Sirt Ayak 03:00 Ici
Ana Set 5x200 Serbest Yiizme |04:00 I¢i
(Teknik Rotasyon)
Ana Set 6x300 Snorkel + EI Paleti | 04:00 I¢i
Ana Set 3x400Serbest YiizmeDril- | 08:00 I¢i
Teknik
Ana Set 2x200  Serbest  Ayak |05:00 ic1
Kurbaga Kol
Ana Set 4x100 Karisik Yiizme 02:00 Ig¢i
Ayak Seti 4x100 Karigik Ayak 02:20 I¢i
Ayak Seti 4x75 Dolphin 01:30 I¢i
Ayak Seti 2x50 Kurbaga Ayak 02:00 I¢i
Ayak Seti 4x50 Serbest Ayak 01:10 I¢i
Soguma 2x200 Istek Ayak soguma
3.2.9. Anaerobik Antrenman Plam
Cizelge 3.1. Anaerobik Antrenman Plani
Kategori Antrenman Tiirii Siire/I¢i
Isinma 400m Serbest Yiizme 05:45 I¢i
Isinma 2x100 Serbest Ayak | 01:40 I¢i

(50m %80 50 %100 Hizl
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Isinma 4x50 Dolphin (Son 25m | 00:55 I¢i
Sprint)

Isinma 100 Serbest Yiizme (75m | 01:20 I¢i
Max 25m Super Max)

Ana Set 10x100 Kelebek Yiizme | 02:00 igi
(50m %70 25m Hizl1 25m
Super Max)

Ana Set 4x100 Sirt Yiizme (50 | 01:40 ici
Dril 50 Yiizme)

Ana Set 12x50 Serbest Yiizme | 00:50 igi
(Ayak Paletli)

Ana Set 100 Sirt Ayak Aktif | 02:20 I¢i
Dinlenme

Ana Set 12x50 Kelebek Yiizme | 01:00 I¢i
(Ayak Paletli Son 15m
Max )

Ana Set 12x50 Serbest Ayak | 01:00 Ici
Kurbaga Kol (10 Ayak 1
Kol)

Ana Set 4x100 Karigik Yiizme (2. | 02:00 I¢i
50 Metreler Max)

Ana Set 200 Serbest Ayak Vurusu | 03:00 I¢i

Ayak Seti 100 Dolphin (ayak | 01:40 I¢i
vurusu)

Ayak Seti 4x100 Brans Ayak 01:40 I¢i

Ayak Seti 4x100 Serbest Ayak 01:30 I¢i

Ayak Seti 2x100 Istek Ayak En iyi derece

Soguma 200 Kurbagalama Ayak soguma

Not: Verilen siireler hem mesafeyi yiliziip hem dinlenme igin verilen

stirelerdir. Verilen bu siire bitince hemen diger mesafe i¢in ¢ikis yapilan siirelerdir.

3.3. Arastirma Yeri ve Orneklem Grubu

Kesitsel tipte olan bu ¢alisma, Sanlurfa Genglik Spor Yiizme Kuliibii'nde

21



GEREC VE YONTEM Mehmet ILGEN

ylizme sporu yapan 10-15 yas araligindaki sporcular ile aerobik ve anaerobik
antrenman doneminde gercgeklestirilmistir. Arastirmanin yiiriitilmesi i¢in 1ilgili
kurumdan gerekli izinler alinmistir. Orneklem sayisi, evreni bilinen drneklem analizi
yontemi kullanilarak hesaplanmustir. lgili etki biiyiikliigii degeri i¢in a=0,05 anlam
diizeyinde ihtiya¢ duyulan 6rneklem genisligi, ¢alismaya dahil edilen her bir grup
icin minimum n=20 kisi olarak belirlenmistir. Bu ¢alismada ulasilan toplam sporcu
sayis1 20°dir (katilim oran1 %100).

3.4. Arastirmanin Yapilabilmesi icin Ahman Gerekli izinler

Bu calisma, <°04.11.2024°° tarihli Harran Universitesi Saglik bilimleri
enstitiisi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu tarafindan kabul edilmistir (EK 1).
Aragtirmaya katilim tamamen goniilliiliikk esasina dayali olup, calisma Oncesinde
yapilan 6n goriismede uygun goriilenler aragtirmaya davet edilmistir. Yiiziiciiler
Helsinki Deklarasyonuna uygun bir sekilde calisma prosediirleri igerisindeki risklerin
kendilerine detayli bir sekilde acgiklanmasindan sonra onam formlarini1 (EK 2). On
sekiz yasin altinda katilimcilarin ailelerinden goniillii onam formu alinmustir.
Katilimcilar ¢alismanin herhangi bir asamasinda, istedikleri zaman arastirmadan
ayrilabilecekleri konusunda ayrica detayli bir bigcimde bilgilendirilmislerdir.

Aydinlatilmig Onam Formunun bir kopyasi da katilimcinin ebeveynine verilmistir.
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4. BULGULAR

Aragtirmanin bu boliimiinde ¢alismada kiz ve erkek ylziiciilerin egzersiz
Oncesi ve sonrasi ¢esitli biyokimyasal parametrelerinin karsilastirilmasi yapilmastir.

Elde edilen sonuglar tablolar halinde verilmistir.

4.1. Yiiziiciiler Uzerinde Yapilan Test Sonuglar

Sekil 4.1°de yiiziiciilerin yas, kilo, boy, diyastolik basing, nabiz ve ates
degerlerine ait tanimlayici istatistikler sunulmaktadir. Ortalama degerler, standart

hata ve standart sapma ile birlikte verilmistir.

Bu calismada kiz ve erkek yiiziiciilerin anaerobik egzersiz dncesi ve sonrast
cesitli biyokimyasal parametrelerinin karsilastirilmas: yapilmistir.  Analizlerde
dansite, pH ve renk degiskenleri 6l¢iilmiis ve bu dl¢iimler egzersiz dncesi ve egzersiz
sonrast olmak {izere iki farkli zaman diliminde degerlendirilmistir. Istatistiksel
analizler icin bagimsiz orneklem t-testi kullanilmis ve etki biiytikliigii Cohen’s d ile

rapor edilmistir. Sonuglar asagida detaylandirilmistir.

Parametre Cins N Sira Sira Toplanma U X+5d =
Ortalamas1

Dansite  Erkk 12 9,83 118,00 4000 1088+0116 0.336
Kiz 8 11,50 92,00

Ph Erkek 12 11,46 137,50 36,30  1.094+0.103 0,276
Kiz 8 9,06 72,50

Renk Erkek 12 11,50 138,00 3600  1.630=0.489 0,066
Kiz &8 9,00 72,00

Dansite  Erkek 12 9,67 116,00 3800  1.088+0.116 0,336

Somrast g, g 11,75 94,00

pH Erkek 12 10,46 125,50 4750  1.094+0.103 0,276

Senrast g, g 10,56 84,50

Renk Erkek 12 12,33 148,00 2600  1.650+0.489 0,966

Somrast g, g 7.75 62.00

Sekil 4.917. Kiz ve erkek yiiziiciilerin anaerobik egzersiz 6ncesi ve sonrasi test
sonugclari

Sekil 4.2°de Mann-Whitney U testi sonuglarina gore, kiz ve erkek yiiziiciilerin
anaerobik egzersiz Oncesi ve sonrast dansite, pH ve renk parametreleri i¢cin p
degerleri 0,005’ten biiyiik bulunmustur. Dansite i¢in, anaerobik egzersiz dncesi (p

>0,536) ve sonras1 (p >0,536) degerleri arasinda kiz ve erkek yiiziiciiler arasinda
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anlamli bir fark olmadig1 goriilmektedir. pH parametresi ic¢in, anaerobik egzersiz
oncesi (p > 0,276) ve sonrast (p > 0,276), p degerleri, gruplar arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark olmadigin1 gostermektedir. Renk parametresinde de egzersiz
oncesi (p >0,966) ve sonrasi (p >0,966) degerler, kiz ve erkek yiiziiciiler arasinda

anlamli bir farklilik olmadigini ortaya koymaktadir.
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5. TARTISMA

Yiizme sporu, dehidrasyonun cok frekansla goriildiigi ve bu nedenle
antrenman esnasinda sivi aliminin énem kazandigi sporlardan biridir. Su ortaminda
gerceklesen bu spor dalinda terlemenin gozle fark edilmemesi, sivi kaybinin fark
edilmesini zorlagtirmakta ve sporcularin hidrasyon durumlarinin izlenmesini énemli
kilmaktadir. Son yillarda, antrenman Oncesi, siiresi ve sonrasinda sivi alimiyla ilgili
yayinlar ve egitimlerin artmasiyla birlikte, antrendrler ve sporcular bu konuda daha
bilingli hale gelmis ve hidrasyon stratejilerine 6nem vermeye baslamislardir (Ersoy
ve., 2013).

Egzersiz sonrast pH seviyelerinde de cinsiyet farkliliklar1 dikkat cekmis,
ancak bu fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir. Yapilan arastirmalar, idrar
pH’smin dehidrasyon seviyesine bagli olarak diistiiglinii ve erkek bireylerde daha
asidik bir yapiya sahip oldugunu gostermektedir (Ersoy ve., 2013; Cavusoglu ve
Yegen, 2007). Bu bulgu, erkek sporcularin hidrasyon durumlarinin daha etkili
izlenmesi gerekliligini ortaya koymaktadir. Calismalar kardiyovaskiiler sistem
iizerindeki diizenleyici etkileri, yasamin ileriki donemlerinde aerobik egzersiz
sirasindaki  performans diizeylerini etkileyebilir.Ozellikle adolesan dénemi
sporcularin su tiiketimi ile ilgili bilgi ve farkindaliklar takip edilmeli, Caligmalarda
bircok sporcunun sivi tiikketiminin 6neminin farkinda olduklarini, ancak antrenman
veya miisabakalar1 dehidrate bir sekilde tamamladiklarint gostermistir. Bu nedenle,
sporcularin sivi tiikketimi antrendrler tarafindan izlenmeli ve bireysel sivi tiikketim
protokolleri gelistirilmelidir. Sporcularda idrar rengi analizi, hidrasyon durumunu
izlemek icin kullanigli ve maliyeti diisiik bir yontemdir (Kavouras, 2016). Bu
yontem, sporcularin hidrasyon seviyelerini hizli ve dogru bir sekilde
degerlendirmesine olanak tanir.Kaplan ve arkadaslarinin (2018) c¢alismasi,
yiiziiciilerde antrenman sonrasi sivi kaybinin kandaki sodyum (Na*), potasyum (K*)
ve klor (CI") diizeyleri iizerindeki etkilerini incelemis ve anlamli diisiis ve artislar
tespit etmistir. Kaybedilen sivi ve elektrolitlerin yerine konulmasiin sporcularin

performansini ve sagligini korumasi i¢in kritik 6neme sahip oldugu vurgulanmastir.

Dehidrasyon, sporcularin performansini olumsuz etkileyen en Onemli
fizyolojik faktorlerden biridir. Ozellikle yiizme gibi dayaniklilik gerektiren sporlarda,
viicuttaki sivi kaybi fark edilmeden gerceklesebilir. Su ortaminda gerceklesen
antrenmanlar ve yarismalar sirasinda terleme az fark edilse de, su kaybinin meydana
geldigi  ve dehidrasyonun performanst diisiirdiigii  bilimsel c¢alismalarla

kanitlanmistir.Bu literatiir taramasinda, ylizme bransindaki dehidrasyonun fizyolojik
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ve performans etkileri ele alinacak, bu baglamda sporcularin hidrasyon stratejilerine
dikkat cekilecektir.

Dehidrasyon, yiiziicilerde kas kramplarina, yorgunluga ve bilissel
fonksiyonlarda azalmaya yol acabilir. Ferens ve Przeliorz tarafindan yapilan bir
calismada, 13-18 yas araligindaki yiiziiciilerin %85’inin antrenman sirasinda %?2'den
fazla sivi kaybma ugradigi ve bunun performans diislislerine neden oldugu
gozlemlenmistir. Bu sonuglar, Ozellikle geng yiiziiciiler i¢in uygun hidrasyon
stratejilerinin ~ kritik oldugunu gostermektedir(Ferens ve Przeliorz-Pyszczek,
2019).Dominguez ve Sanchez-Oliver tarafindan yapilan calismada, yiiziiciilerin
hidrasyon ihtiyaglarinin hareketsiz bireylere kiyasla ¢ok daha yiiksek oldugu ve sivi
kaybinin performans iizerindeki olumsuz etkilerini en aza indirmek i¢in diizenli siv1
allmmim  o6nemli  oldugu  vurgulanmistir(Dominguez ve  Sanchez-Oliver,
2017).Arnaoutis ve Kavouras (2015), farkli spor branslarindaki elit geng sporcularin
sivi dengelerini degerlendirmis ve yiiziicller disindaki sporcularin g¢ogunlukla
antrenmana dehidre durumda basladiklarini belirtmistir. Ancak yiiziiciilerin yeni bir
ylizme kiyafetiyle Ol¢lim yapilmadan o©nce daha fazla sivi tiikettikleri

gozlemlenmistir.

Dehidrasyonun yiizme performansi iizerindeki dogrudan etkilerini inceleyen
Bharam ve Kocharekar (2022), kas kramplari, eklem sertligi ve genel performans
diisiisii gibi olumsuz etkilerin yan1 sira, dehidrasyonun 6zellikle kas dayanikliligimi
azaltic1 etkisini vurgulamaktadir. Ayni sekilde, Ali ve arkadaslar1 (2018) tarafindan
yapilan bir ¢alismada, uzun stireli dayaniklilik egzersizlerinden sonra yiiziiciilerde
dehidrasyon seviyesinin arttigit ve bu durumun hiz ve dayaniklilik performansini

olumsuz etkiledigi belirtilmistir.

Ashadi ve arkadaslar1 (2022), agik su ylizme yarismalarinda dehidrasyonun
performansa etkilerini incelediklerinde, sporcularin hidrasyon stratejilerini
gilincellemeleri gerektigini ve ozellikle 10 km gibi uzun mesafe ylizmelerinde

dehidrasyonun daha ciddi bir problem haline geldigini vurgulamislardir.

Yiizme bransinda dehidrasyon, performans diisiislerine neden olabilecek
kritik bir faktordiir. Arastirmalar, yiiziiciiler arasinda dehidrasyonun yaygin oldugunu
ve bunun kas kramplari, yorgunluk ve zihinsel fonksiyonlarda bozulma gibi olumsuz
etkilerle sonug¢landigimi gostermektedir. Bu baglamda, yiiziicliler i¢in uygun

hidrasyon stratejilerinin gelistirilmesi ve uygulanmasi hayati 6neme sahiptir.
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Dehidrasyon, sporcularin performansin1 olumsuz etkileyen bir durumdur ve
bu durumun kontrol altina alinmasi igin sporcularin antrenman sirasinda sivi
tikketimlerini dikkatlice izlemeleri gerekmektedir. Uzun siireli fiziksel aktivitelerde
kaybedilen s1vi miktar1 ¢ok fazla olabilir ve susama hissi her zaman giivenilir bir
rehber olmayabilir (Gil-Antunano, 2009). Bu durumda, sporcularin susama hissini

beklemeden belirli araliklarla s1vi tiketmeleri 6nemlidir.

Sonug¢ olarak, yiizme gibi su ortaminda gerceklesen spor dallarinda
dehidrasyon riskinin daha da artabilecegi ve bu nedenle sporcularin hidrasyon
durumlarin1 izlemelerinin biiylik onem tasidig1 sonucuna varilmistir. Adolesan
yliziiciiler i¢in hidrasyon takibinin aileler, antrendrler ve sporcular tarafindan birlikte
yapilmast gerekmektedir. Sporcularin yas gruplarmma uygun bireysel sivi tiikketim
stratejileri  gelistirilmesi, performansin korunmasi ve dehidrasyonun oOnlenmesi

acisindan kritik oneme sahiptir.

Yiizme sporu da bu Orneklemlere dahil olarak dehidrasyonun ¢ok 6nemli ve
fazla goriilmesine dolayisiyla antrenman esnasinda sivi aliminin 6nem kazandigi
sporlardan biridir. Son zamanlarda antrenman Oncesi, siiresi ve sonrasinda sivi
alimiyla ilgili yayinlarin ve egitimin artmasiyla birlikte yavas yavas dehidrasyon
durumu ve sivi alimina hem antrendrler hem de sporcular gerekli 6nemi vermeye

baglamiglardir.

Bu c¢alisma, elde edilen veriler, kiz ve erkek yiiziiciiler arasinda aerobik
egzersiz sonrasi bazi  biyokimyasal parametrelerde farkliliklar oldugunu
gostermektedir. Ozellikle dansite ve renk parametrelerinde egzersiz sonrasi cinsiyet
farkliliklar1 dikkat ¢ekicidir. Bu bulgular, egzersiz sonrasi hidrasyon seviyelerinin kiz
ve erkek yiiziicilerde farkli oldugunu ve bu nedenle hidrasyon stratejilerinin

cinsiyete 0zel olarak diizenlenmesi gerektigini ortaya koymaktadir.

Dansite (sonrasi) ve renk (sonrasi) degiskenlerinde cinsiyetler arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklar bulunmustur. Erkek yiziiciilerin hidrasyon
seviyelerinin daha iyi oldugu, dansite ve idrar renginin daha diisiik seviyelerde
seyrettigi gozlemlenmistirEgzersiz sonrasi pH seviyelerinde cinsiyet farkliliklari
bliyiik bir etki biliyiikliigii gdstermesine ragmen, istatistiksel olarak anlamli bir fark
gozlemlenmemistir.Kiz yiiziiciilerin egzersiz sonrasi daha koyu idrar rengine ve daha
ylksek dansite degerlerine sahip olmasi, daha diisiik hidrasyon seviyelerini isaret
etmektedir.Hidrasyon durumu cinsiyete gore degerlendirildiginde, erkek sporcularin

ortalama dehidrasyon yiizdelerinin %0.9+£0.4 oldugu, kiz sporcularda ise %2.5+1.2
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oldugu belirlenmistir. Kiz sporcularin idrar parametrelerine bakildiginda da aym
sporcularin sivi kayiplarin1 geri yerine koyamadiklar1 goriilmiistiir (Ersoy, Er, ve
Ozgiirtas, 2013).Yapilan egzersize ve olusan dehidrasyona bagli olarak idrar
pH’sinin diistiigl belirtilmektedir (Cavusoglu ve Caglayan Yegen, 2007).

Benzer calismada
aymi sekilde erkek bireylerde,idrar pH’sinin daha asidik oldugu saptanmistir
ancak bu degisim istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0.05)( Ersoy, Er, ve
Ozgiirtas, 2013; Kaplan ve Ocal, 2018).Sporcularin yas gruplari itibariyle, antrenman
sirasindaki sivi tiikketim miktarlarinin izlenmesinin sporcularin tiiketecekleri sivi
miktarini etkileyecegi diistiniilmiistiir. Bu nedenle ¢alisma siiresince,s1vi tiiketim izle
mi yapilmamistir. Sporcularin sivi tliketimlerinin izlenmemesi calisma i¢in bir
eksiklik olsa da hidrasyon durumu ve sivi agiginin hesaplanmasi i¢in bir engel teskil
etmemektedir. Calisma Oncesinde sporcu aileleri, c¢alismanin bir performans
degerlendirmesi olmadigi, sporcularin durumlarinin saptanacagr ve bu durumun
Onemi hakkinda bilgilendirilmis ancak yine calisma
sonucunu etkileyecegi diisiincesi ile sporculara
calisma hakkinda ayrintili bilgi verilmemistir. Sporcular sivi tliketimlerinin

degerlendirilecegini ¢alisma sonrasindaki egitimlerde 6grenmislerdir

Calismalar genel olarak yiiziiclilerin viicut agirliklarina da  6nem
vermektedir(Ocal, 2008). Bununla birlikte Idrar rengi analizi, tim viicudun
hidrasyon durumunu belirlemenin ucuz ve kullanigh bir yontemidir. Bu 6nemlidir,
¢linkli hidrasyonun izlenmesi, temel fizyolojik islev ve performansin siirdiiriilmesi
icin esastir. Fiziksel aktivite sirasinda akut dehidratasyon, biligsel ve motor
performansta bozulmalara yol agabilir ve gerginlik, yorgunluk ve kaygi duygularini
artirabilir ve idrar rengi analizi, performans kapasitesini tahmin etmek igin bir
sporcunun hidrasyon durumunun hizli bir sekilde saha degerlendirmesine olanak
tanir (Colombani ve Mannhart, 2000; Ersoy, 1991; Akgiin, 1986).

Mevcut calismanin smirlamalari arasinda idrar ozmolalitesinin hidrasyon
durumunun tek belirteci olarak kullanilmasi yer almaktadir. Su anda, plazma
ozmolalitesi, idrar 6zgiil agirligi ve idrar ozmolalitesi gibi laboratuvar 6l¢iimleri de
dahil olmak ftizere hidrasyon durumunun en iyi belirtecinin ne oldugu konusunda
literatiirde bliyiik tartismalar vardir. Ancak, ge¢mis ¢alismalar idrar ozmolalitesini
hidrasyon durumunu belirlemede bir ara¢ olarak basariyla kullanmistir (Kavouras,
2016; Shirreffs ve Maughan, 1998). Kaplan ve ark. (2018) tarafindan ylziiciiler

lizerinde yapilan ¢alismada, antrenman sonrasi sivi kaybina bagli agirlik degisiminin
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kandaki sodyum (Na*), potasyum (K*) ve klor (Cl") diizeyleri lizerindeki etkileri
incelenmistir. Caligmaya 13-16 yas araliginda, 9’u kadin ve 22’si erkek olmak iizere
toplam 31 yiiziicii katilmistir. Yogun ve uzun siireli interval antrenman programi
sonrasinda yliziiciilerde kandaki Na* ve Cl~ iyonlarinin anlamh diizeyde (p<0.05)
azaldigi, K* iyonlarimin ise arttig1 tespit edilmistir. Kaybedilen sivi ve elektrolitlerin
uygun sekilde yerine konulmasinin, sporcularin performanslarimi ve saglik
durumlarim1 korumalar1 agisindan kritik 6neme sahip oldugu vurgulanmistir. Viicut
sivilarindaki  azalma; performans diisiisii, sicaklik toleransinin azalmasi ve
termoregiilasyon bozuklugu gibi c¢esitli fizyolojik sorunlara yol agabilmektedir. Bu
durumun Onlenmesi i¢in sporcularin giin i¢erisinde diizenli araliklarla siv1 tiiketimine
0zen gostermeleri ve bireysel ihtiya¢larina uygun bir sivi alim stratejisi gelistirmeleri
gerekmektedir. (Kaplan ve Ocal, (2018).

Calismamizda, yiiziiciilere ait toplam viicut sivi yiizdesi, sivi takviyeli
antrenman sonrasinda diisiis %2,23, siv1 takviyesiz antrenmanda, antrenman sonrasi
toplam viicut sivisindaki diisiis %1,54 tiir. Sonuglar, su disinda oldugu gibi, su igi
egzersizlerinin de viicut sivi kaybina yol agtigina isaret etmekte, su i¢i egzersizler
oncesi yapilan sivi takviyesinin ise, kaybi1 asgari diizeye indirdigini gostermektedir.
Calismamizda sivi takviyesiz antrenman sonrasi sicaklik farki istatistiksel olarak
anlamli bulunmazken, sivi takviyeli antrenmandaki sicaklik farkinin anlaml
bulunmasinin nedeni; sivi takviyeli antrenmana cevabin daha kaliteli olmasindandir
(Yapici, Kavruk, Celik. 2017).
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6. SONUCLAR

Giinlik yasam icerisinde amag, ister sedanter bireyler i¢in saglikli yasam,
isterse performans sporcusu i¢in dengeli bir beslenme ve buna bagli olarak sivi alimi
da biiyiik 6nem tasimaktadir. Viicuttaki sivilarin viicut agirliginin%1-2 oranin altina
diismesi halinde, kan hacminde azalma, konsantrasyon bozuklugu ve dolayisiyla
sporcu performansini da olumsuz olarak etkileyecegi arastirmalarda gosterilmektedir
(Colombani ve Mannhart, 2000; Ersoy, 1991; Akgiin, 1986).

Uzun siireli veya agir fiziksel aktivite veya egzersiz gibi durumlarda
kaybedilen sivi miktar1 c¢ok fazla olmakta ve susama hissi sivi dengesinin
saglanmasinda giivenilirligini yitirmektedir. Sporcu dehidrate olmadan sivi alimim
durdurabilir ve bundan dolayi, susama bedenin sivi ihtiyaglarinin giivenilir bir
gostergesi degildir (Gil-Antunano, Zenarruzabeitia, ve Comacho, 2009). Ozellikle
ylizme sporunun su antrenmanlarinda susuzluk hissiyati dahada azalacaktir. Bu su
miktarinin alimimnin azalmasinda daha da etkili olabilir. Bu manada sporcu ve

antrenOrin su alim miktarini takibi 6nem arz etmektedir.

Sonug olarak, sporcular sivi tiikketiminin 6neminin farkinda olsalar da
antrenman ya da miisabakay1 dehidrate olarak bitirebilmektedir. Bu nedenle, sivi
tilketimi sporcularin isteklerine birakilmayip, diizenli viicut agirlik ve idrar izlemleri
ile siv1 tiiketim protokoliiniin olusturulmas: gerekmektedir. Ozellikle, yiizme gibi
terlemenin gozle goriilmedigi spor dallarinda kaybedilen viicut sivi miktarinin
tahmin edilmesinin zorlugu nedeniyle yapilacak olan hidrasyonun saptanmasi daha
da onem kazanmaktadir. Adolesan yiiziiciilerde, biliylime ve gelisme siirecinin ¢ok
onemli olmas1 nedeniyle, dehidrasyonun olumsuzluklardan kag¢inabilmek igin
oncelikle aileler ve antrenorler olmak iizere sporcunun kendisinin de bu konuda

farkindalig1 6zel bir 6nem tasimaktadir.

Sonug olarak, aerobik egzersizlerin viicut sivis1 6zellikleri ilizerinde belirgin
etkileri oldugu goriilmektedir. Dansite ve renk ol¢iimlerindeki degisiklikler, bu tiir
egzersizlerin viicudun hidrasyon seviyesini ve sivi dinamiklerini etkileyebilecegini
diisiindiirmektedir. Ancak, Ph degerlerindeki degisikliklerin istatistiksel olarak
anlamli olmamasi, bu parametrenin daha fazla arastirilmasi gerektigini ortaya

koymaktadir.

Literatiirde, Idrar Ozgiil Agirhg (USG) ydnteminin hata payma acik

olabilecegi ve bunun sonucunda susuz kalma derecesinin, biiyiik olasilikla gece
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boyunca idrar yogunlugunun artmasindan dolayi, biraz daha yiiksek tahmin
edilmesine yol agabilecegi belgelenmistir (Hamouti, vd.2010; Oppliger, vd.,
2005).Cevresel kosullarin viicut s1vis1 kayb1 miktarini etkiledigi sonucuna varilabilir.
Sicak cevresel kosullar, viicut sivist kaybini artirabilir. Sicak bir ortamda ilk kez
antrenman yapan bir sporcu, asir1 miktarda viicut sivis1 kaybedecektir. Uzun siireli
antrenman yapan sporcularin fiziksel uygunluk seviyelerinin artmasiyla birlikte 1s1ya
aligma siirecinin olumlu sonuglar vermeye basladig1 gézlemlenmektedir (Ashadi, ve
Soselisa,2022).
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7. ONERILER

Yiiziiciilerde dehidrasyon konusu, performans ve saglik agisindan énemli bir
arastirma alanidir. Literatiirdeki mevcut caligmalar, farkli yas gruplarinda ve ¢evresel
kosullarda hidrasyon durumunun degerlendirilmesi gerektigini gostermektedir.
Aragtirmacilara, farkli siv1 tiiketim stratejilerini, ¢evresel faktorlerin etkisini ve uzun

vadeli hidrasyon planlarinin etkinligini incelemeleri 6nerilir.
Bu dogrultuda asagidaki temel basliklar iizerinde durulmasi 6nerilir:
Farkli Cevre Kosullarinda Dehidrasyonun Incelenmesi
Egitim Programlar1 ve Hidrasyon Farkindalik Caligmalari
Besleyici Sivilarin Kullanimi ve Etkileri
Uzun Vadeli Hidrasyon Takip Sistemleri
Sporcu Beslenmesi ile Hidrasyon Iliskisi

Bu oneriler, yiiziiciilerde dehidrasyon konusunda yapilacak arastirmalara yon
verebilir ve sporcularin performansini artirmaya yonelik stratejilerin gelistirilmesine

katki saglayabilir.

Cocuk Yiiziiciilerde Dehidrasyonu Onlemek ve Performansi Artirmak Igin
Oneriler : Cocuk yiiziiciiler, yetiskin sporculara kiyasla sivi kaybina daha yatkindir
ve genellikle susuzluk hissini yeterince fark edemezler. Bu durum, hem spor
performanslarint hem de sagliklarini olumsuz etkileyebilir. Dehidrasyonu 6nlemek
ve ylizilicii cocuklarin performansini artirmak amaciyla arastirmacilar, antrendrler ve
ebeveynler gesitli stratejiler gelistirmelidir. Bu Oneriler, cocuklarin su tiikketimini
tesvik etmeye ve hidrasyon aligkanliklarini gelistirmeye yonelik pratik ve bilimsel

temellere dayanmaktadir.

Oncelikle, cocuk vyiiziicilere su i¢menin &nemini ve dehidrasyonun
performanslar lizerindeki etkilerini anlamalar1 i¢in uygun bir egitim verilmelidir. Bu
egitim, cocuklarn  yas gruplarina uygun ve eglenceli  yoOntemlerle
gerceklestirilmelidir. Ornegin, suyun viicuttaki islevlerini oyunlar, posterler ve egitici

videolar aracilifiyla O6gretmek etkili olacaktir. Ayrica, “Susadiginda ge¢ kalmis
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olabilirsin!” gibi dikkat ¢ekici sloganlar kullanmak da c¢ocuklarin su igme

aligkanliklarii gelistirebilir.

Cocuklarin su tiiketimini eglenceli hale getirmek i¢in farkl icecek segenekleri
sunulabilir. Sadece su tiiketmek ¢ocuklar i¢in sikici olabilir, bu nedenle dogal meyve
sular1 veya ev yapimi meyve dilimli sular hazirlamak iyi bir alternatif olabilir.
Ozellikle, seker ilavesiz meyve sular1 dogal ve besleyici icecekler ¢ocuklarin ilgisini
cekerken hidrasyonu da destekler. Bu igecekleri tiiketmeleri i¢in ¢ocuklara renkli
pipetler, 6zel su mataralar1 veya lizerine ilgi ¢ekici ¢ikartmalar yapistirilmis su

siseleri sunarak motivasyon artirilabilir.

Su igme aliskanligr kazandirmak i¢in oyunlastirma teknikleri kullanmak da
etkili bir stratejidir. Cocuklara, antrenman sirasinda belirli araliklarla su molalari
verilip bu molalarda su igmeleri tesvik edilebilir. Bu siireg, kii¢iik odiiller veya
yarismalarla daha eglenceli hale getirilebilir. Ornegin, “Kim daha fazla su icti?” gibi
basit yarismalar diizenleyerek c¢ocuklar arasinda olumlu bir rekabet ortami
yaratilabilir. Ayrica, su i¢me aligkanliklarmin ilerlemesini gosteren cizelgeler
hazirlanarak, c¢ocuklarin her su igtiginde c¢izelgede ilerleme kaydetmeleri

saglanabilir.

Yiiziiciiler, rekabet¢i seviyede en iyi performansi sergileyebilmek i¢in yogun
bir sekilde ¢aba sarf ederler ve bu siiregte biiyiik bir baskiya maruz kalirlar. Bu
nedenle, her zaman dogru hidrasyon ve su tiiketimi konusunda desteklenmeli ve
yonlendirilmelidirler. Dogru hidrasyon, yiiziiciiniin performansinda kritik bir rol
oynar. Bu sebeple, su tiikketiminin yan1 sira diizenli olarak besleyici sivilar ve meyve
sulan tiiketmeleri de 6nemlidir. Bu, yiiziiciilerin elektrolit dengesini saglamalarina ve
antrenman sirasinda ve sonrasinda kas agrisi, kramp, yorgunluk ve bitkinlik gibi

sorunlar1 dnlemelerine yardimci olacaktir (Bharam, ve Kocharekar, 2022).

Cocuk yiiziiciilere, su tiiketiminin yiizme performanslarint dogrudan etkiledigi
de aciklanmalidir. Basit ve anlasilir bir dille, dehidrasyonun kas kramplarina,
yorgunluga ve dikkat kaybina neden olabilecegi anlatilmalidir. Bu bilgiyi ¢ocuklara
aktarirken “Su i¢ersen daha hizli yiizersin!” gibi motive edici climleler kullanilabilir.
Bu sayede cocuklar, hidrasyonun énemini daha iyi kavrayabilir ve performanslarini

artirmak i¢in su igme aliskanlig1 kazanabilirler.

Teknolojinin yayginlasmasiyla birlikte, c¢ocuklarin su tiikketimini takip

etmelerine yardimci olabilecek dijital araglar veya mobil uygulamalar da
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kullanilabilir. Su tiiketimlerini hatirlatan dijital saatler veya mobil uygulamalar,
cocuklarin su igme aliskanliklarin1 gelistirmelerini destekleyebilir. Ebeveynler ve
antrenorler, bu tiir araglar1 kullanarak ¢ocuklarin giinliikk s1vi alimin1 diizenli olarak

izleyebilir ve gerekli durumlarda miidahale edebilirler.

Antrenman ve yarigma Oncesinde, sirasinda ve sonrasinda hidrasyon
planlarinin yapilmasi da onemlidir. Cocuk yiiziicliler, antrenman &ncesi yaklasik
250-500 ml su i¢meli, antrenman sirasinda her 15-20 dakikada bir 150-200 ml su
tikketmeli ve antrenman sonrasinda kaybedilen siviy1 geri kazanmak i¢in 500-750 ml
su veya izotonik igecekler igmelidir. Ozellikle sicak hava kosullarinda yapilan
antrenmanlarda, terle kaybedilen sivinin telafi edilmesi biiyliik 6nem tasir. Bu
nedenle, farkli c¢evresel kosullarda cocuk yiiziiclilerin sivi tiiketim ihtiyaglar
dikkatlice takip edilmelidir.

Sonug olarak, ¢ocuk yiiziiciilerde dehidrasyonun 6nlenmesi ve hidrasyon
aligkanliklariin  gelistirilmesi  i¢in  ¢esitli  stratejiler uygulanabilir. Egitim
programlari, oyunlastirma teknikleri, meyve suyu gibi alternatif icecekler ve dijital
takip araglari, ¢ocuklarin su tiiketimini artirmak ve saglikli bir hidrasyon diizeyi
saglamak icin etkili yontemlerdir. Arastirmacilar ve antrenorler, ¢ocuklarin bu
aligkanliklar1 kazanmasina yardime1 olmak i¢in bu stratejileri uygulayabilir ve uzun

vadeli hidrasyon planlar1 gelistirerek ¢ocuklarin spor performansini artirabilir.
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