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Futbolda sporcularin optimum performans sergileyebilmesi i¢in dehidrasyon ve
hidrasyon dengesinin normal olmasi gerekmektedir. Dehidrasyon, sporcularin
performansini diisirmenin yani sira ciddi saglik problemlerini de beraberinde
getirebilmektedir. Ozellikle futbol gibi dayaniklilik gerektiren uzun siireli miisabaka
ve antrenman ortamlarinda performansin maksimum diizeye ¢ikarilmasinda
sporcularin mag oncesi, esnasi ve sonrasi hidrasyon seviyesinin takip altina alinmasi
ve hidrasyon seviyesinin uygun hale getirilmesi 6nemlidir. Bu arastirmanin amaci;
Elit futbolcularda misabaka 6ncesi dehidrasyon seviyelerinin incelenmesidir.
Arastirmaya Tiirkiye Futbol Federasyonu 1. Lig’inde yer alan (yas 26,79+4,04 yil,
boy 180,63+5,36 cm, viicut agirhig1 74,53+4,60 kg) toplam 19 elit futbolcu ¢aligmaya
dahil edilmistir. Arastirmanin analizinde SPSS 23 analiz programi kullanilarak elde
edilen veriler aritmetik ortalama, standart sapma ve yizde delta formild ile
degerlendirilmistir. Elde edilen bulgulara gdére bir futbol misabakasi 6ncesinde
sporcularin sivi ve elektrolit seviyeleri %21,05 ‘i hidrasyon, %68,42’ si diisiik
seviyede dehidrasyon, %10,52° si orta diizeyde dehidrasyon durumundadir.
Futbolcularda miisabaka éncesinde ciddi diizeyde dehidrasyon durumu gériinmesede
diisiik seviyede hidrasyon tespit edilmistir. Insan viicudundaki s1v1 elektrolit dengede
olmasi hayati bir dneme sahip oldugundan viicutta cksilen sivi ve elektrolitler
miisabaka ve antrenman 6ncesi tekrar yerine konulmalidir

Anahtar kelimeler: Futbol, Dehidrasyon, Hidrasyon

Investigation of Elite Footballers' Pre-Match
Dehydration Levels

Abstract

In order for athletes to perform optimally in football, the balance of dehydration and
hydration must be normal. In addition to decreasing the performance of athletes,
dehydration can also bring about serious health problems. Especially in long-term
competition and training environments that require endurance such as football, it is
important to monitor the hydration level of the athletes before, during and after the
match and to make the hydration level appropriate. The aim of this research is; It is
the study of pre-match dehydration levels in elite football players. Turkish Football
Federation 1. A total of 19 elite footballers (age 26.79+4.04 years, height
180.63.53.5.36 cm, body weight 74.53++4.60 kg) were included in the study. In the
analysis of the study, the data obtained by using SPSS 23 analysis program were
evaluated with arithmetic mean, standard deviation and percentage delta formula.
According to the findings, before a football competition, the fluid and electrolyte
levels of the athletes were 21.05% in the case of hydration, 68.42% in low level of
dehydration, and 10.52% in moderate dehydration. Although there was no serious
dehydration in the footballers before the competition, low levels of hydration were
detected. Since it is of vital importance that the liquid electrolyte in the human body
is in balance, the fluid and electrolytes missing in the body should be replaced before
competition and training.

Keywords: Football, Dehydration, Hydration
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Giris

Su, yagsiz viicut kutlesinin %73'ni ve yetiskin bir bireyin toplam viicut agirliginin yaklasik
%50-60" n1 olusturan temel bir besindir ve insan viicudunun ana bilesenidir (Peronnet vd., 2012;
Watson vd., 1980). Antrenman veya miisabaka ortaminda viicutta meydana gelen su kaybi normal
viicut fonksiyonlarinin gergeklestirilmesini engellemekle beraber suyun azalmasi, viicudumuzun
ihtiya¢ duydugu besinlerin daha uzun siirede kaslara yayilimiyla sonuglanir ve bu durum sportif
performansi1 da olumsuz olarak etkiler. Eger gerekli takviye yapilmaz su eksikligi devam ederse
hiicrelerin su kaybi sonucu dehidrasyon meydana gelmektedir (Maughan, 2003; Demirkan vd.,
2010). Bu sebeple ozellikle futbol gibi uzun siire efora ihtiya¢ duyulan spor branglarinda, miisabaka
veya antrenman ortamlarinda terleme yoluyla biiytik 6l¢iide sivi kaybeden sporcular, dehidrasyon
durumunu yagsamamak igin yeterli miktarda sivi tiiketimi yapmalilardir. Calismalar elit sporcularin
basarili olmalar1 i¢in gerekli olan fiziksel ve fizyolojik ihtiyaglar1 belirler (Dilber ve ark, 2016).
Tiiketilen bu sivinin ¢ay, kahve gibi kafein igeren igecekler, seker iceren igecekler veya gazli,
alkollii iceceklerden ziyade su ile karsilanmasi gerektiginin 6nemi vurgulanmaktadir (Ersoy, 2010).
Miisabaka veya antrenman ortamlarinda ¢ok sik yasanan bir durum olan dehidrasyon toparlanma
sathasinda besin takviyesi ve sivi alimi ile giderilir. Viicutta meydana gelen sivi kaybinin
Onlenmemesi veya kaybedilen sivinin yerine koyulmamasi performansa olumsuz yonde etki
etmenin yani1 sira sporcularin saghigini olumsuz yonde etkileyecek bazi problemleri de beraberinde
getirir (Hawley ve Burke, 1998). Buna bagh olarak miisabaka veya antrenman ortamlarinda vicut
sivt miktarinin dengede tutulmasinin yorgunlugu geciktirdigi, plazma hacmini korudugu, termal
stres durumunu Onledigi, sakatliklar1 ve yaralanmalar1 engelledigi ve sportif performansi

iyilestirdigi vurgulanmaktadir (Von Duvillard vd., 2004; Maughan ve Shirreffs, 2007).

Antrenman veya miisabaka esnasinda, sporcular genellikle yapilan spor bransinin dogasi ve
talepleri, stv1 alimi i¢in miisabaka veya antrenman arasi vermeyi bekleme, sivi tikketimi aligkanligi
edinmeme gibi bazi nedenlerden dolay: ilerleyici dehidrasyon gelistirir. Bazi sporcularin
dehidrasyon durumu ise spor aktivitesinin oncesinde baslayabilir ve siv1 alimini artirmaya yonelik
herhangi bir caba TBW (Total Body Water) igin yeterli olmayabilir (Kenefik ve Sawka, 2007;
Osterberg vd., 2009; Noakes, 2007). Bu dogrultuda, sporcularda dehidrasyonun baglamasini
onlemek icin etkili hidrasyon stratejileri tasarlamak ve sporculari hidrasyonun o6nemi hakkinda

bilgilendirmek 6énemlidir Carvalho vd. 2011).

Ozetle dehidrasyon yasayan sporcular dayamklilikta ve sportif beceride azalma,
yorgunlugun artmast, 1s1 dengesinde bozulma, motivasyon kaybi gibi sportif performans: dogrudan
etkileyecek durumlarla karsilasmaktadir ancak rehidrasyon bu olumsuz durumlari ortadan

kaldirabilir (Cheuvront vd., 2003; Paik vd., 2009; Cheuvront vd., 2006; Cheuvront vd., 2007;
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Penkman vd. 2008) ¢iinkii su, besin 6gelerinin viicutta tasinmasinda rol oynar dolayisiyla hiicrelerin
beslenmesi ve atik maddelerin viicuttan atilimi su ile gerceklestigi icin iyi bir tastyicidir, sportif
performanslara bagli olarak artan viicut 1s1s1 sonucu, viicutta yeterli su olmadiginda deri yiizeyine
taginamaz ve sogutma mekanizmasi olan terleme gerceklesemez bu sebeple iyi bir 1s1 dengeleyicidir
ve vicutta su eksikligi oldugunda enerji olusumu i¢in gerekli faaliyetler yerine getirilemez buna

bagli olarakta metabolik olaylarin ger¢eklesmesinde iyi bir aractir (Sevim, 2007)

Bu bilgiler dogrultusunda sportif performans agisindan viicuttaki sivinin dengede tutulmast
onemlidir, yapilan arastirmada, elit futbolcularin mag¢ 6ncesi dehidrasyon diizeylerinin incelenmesi

amaclanmistir.
Yontem

Aragtirmaya, Tirkiye Futbol Federasyonu 1. Lig’inde yer alan yas ortalamasi 26,794+4,03
yil, boy ortalamas1 180,63+5,36 cm, viicut agirlig1 ortalamasi 74,53+4,60 kg ve BKI ortalamalarinin
ise 22,90+1,43 kg/m2 olan 19 elit futbolcu “Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu” doldurularak
katildi. Arastirmanin etik kurul karar1 Manisa Celal Bayar Universitesi Tip Fakiiltesi Saglk
Bilimleri 7.12.2022 karar tarihi 20.478.486/1606 karar no ile alinmistir. Calisma dizaynina alinan
19 futbolcu 1. misabaka doneminin 3. haftasinda gerg¢eklesen miisabakanin hemen 6ncesinde saat
17:00° da soyunma odasinda MX3 Diagnostic Hidrasyon seviyesi 0l¢lim sistemi cihazi (Avustralya,
2022) cihaziyla dehidrasyon seviyeleri 6l¢iildii. Hidrasyon seviyesi él¢cimuinden 6nce antropometrik
Olgiimler alindi. Verilerin analizi SPSS 23 istatistik programi kullanilarak aritmetik ortalama,

standart sapma ve ylizde delta formiilii ile degerlendirildi.
Antropometrik dlgciimler

Boy uzunlugu o6l¢iimleri, SECA marka hassas boy/agirlik o6lger cihaz kullanilarak
katilimcilar ayakta ve dik pozisyondayken dururken skalanin iizerindeki kayan kaliper katilimcinin
kafasmin en st noktasma dokunacak sekilde ayarlanarak yapildi Uzunluk 1mm hassasiyetle
okunarak kaydedildi (akt. Aslan ve Kog 2015, 56-65).

Viicut agirlik olgtimleri, hassaslik derecesi 0.1 kg olan SECA (Almanya) marka hassas

boy/agirlik 6lger cihaz ile katilimeilarin {izerinde sadece sort varken, ¢iplak ayakla yapildi. Veriler
kg cinsinden kaydedildi (Turna, 2019).

Katilimcilarin beden kitle indeksleri (BK1); viicut agirliklari ve boy uzunluklari kullanilarak;
Beden Kitle Indeksi (kg/m2) = Viicut Agirligi / (Boy Uzunlugu)2 formiilityle hesapland: (Turna,
2020).
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Hidrasyon seviyesi él¢imi

Tukiridk 6rnekleri tagmabilir bir tiikiirik ozmometresi (MX3 Diagnostics Inc., Melbourne,
Avustralya, 2022; Sekil 1) kullanilarak alindi. Tikiirtiik 6rnekleri alinmadan 30 dakika 6nce sivi ve
ya kat1 hig¢ bir besin tiiketilmemistir. Tikurtk osmolitesini (SOSM) belirlemek i¢in tek kullanimlik
onceden kalibre edilmis biyosensorler kullanildi. Her katilimcinin diline, kalibre edilmis sensor
seritleri birkag saniye boyunca dogrudan dokundurularak ii¢ élgim alindi. Ug dlgiimiin ortalama
degeri analiz igin kullanildi (Faidah N ve ark., 2021).

Sekil 1

Tukuruk Ozmometresi: (a) Tukirik, énceden kalibre edilmis, tek kullanimlik sensor seritleri
kullanilarak orneklendi. (b) Okuyucu arayiiziinde tiikiirik ozmolaritesinin sayisal ¢iktis1
goriintiilendi. (c) i0S isletim sisteminde desteklenen entegre bir uygulama ile ger¢cek zamanl ve

sistematik veri toplama saglanmistir.

@ L © © |
e R .
\\ / (:f...» [

toniithinan

(Faidah N ve ark, 2021).

Bulgular

Tablo 1

Futbolcularin Tanimlayici Ozellikleri

N Minimum Maksimum x+sd
Yas (yil) 20,00 35,00 26,79+4,03
Boy (cm) 172,00 196,00 180,63+5,36
Viicut Agirhg (kg) 19 66,10 83,00 74,53+4,60
BKI (kg/m?) 20,00 26,10 22,90+1,43
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Tablo 1 incelendiginde futbolcularin yas ortalamast 26,79+4,03 yil, boy ortalamasi
180,63+5,36 cm, viicut agirlig1 ortalamasi1 74,53+4,60 kg ve BKI ortalamalarinin ise 22,90+1,43
kg/m? oldugu goriilmiistiir.

Tablo 2

Misabaka Oncesi Dehidrasyon Ortalamalar:

N Minimum Maksimum xxsd
Hidrasyon (mOsm) 4 53,00 65,00 57,50+5,26
Diisiik Dehidrasyon (m0Osm) 13 71,00 99,00 87,461+9,50
Orta Seviye Dehidrasyon (mQOsm) 2 129,00 133,00 131,00+2,82

Tablo 2 incelendiginde hidrasyon durumunda olan futbolcularin ortalamasmin 57,50+5,26
mOsm, diisiik seviyede dehidrasyon durumundaki futbolcularin ortalamasi 87,46+9,50 mOsm, orta
diizeyde dehidrasyon durumunda olan futbolcularin ortalamasi 131,00+2,82 mOsm olarak

saptanmistir. “Ciddi diizeyde dehidrasyon” durumunda olan sporcu bulunmamaktadir.

Sekil 1

Miisabaka Oncesi Dehidrasyon Siniflandirmalarinin Yiizdelik Dagilimi

Hidrasyon Yizdelik Dagilimi (%)

m 1. Hidrasyon

m 2.Dislik Seviyede Dehidrasyon

1 3. Orta Seviyede Dehidrasyon
4. Ciddi Seviyede Dehidrasyon
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Sekil 1 incelendiginde futbol miisabakasi oncesinde futbolcularin su ve elektrolit seviyeleri
%21,051 hidrasyon, % 68,42’ si diisiik seviyede dehidrasyon, % 10,52’ si orta diizeyde dehidrasyon
durumundadir. Ciddi diizeyde dehidrasyon durumunda olan katilimci olmamasina ragmen

miisabaka oncesinde diisiik seviyede hidrasyon tespit edilmistir.
Tartisma ve Sonug¢

Aragtirmaya dahil edilen elit futbolcularin mag 6ncesi dehidrasyon diizeyleri incelendiginde
miisabaka oncesinde yiiksek diizeyde dehidrasyon durumunda olan sporcu olmamasina ragmen %
68,42’ sinde “diisiik seviyede dehidrasyon” tespit edilmistir. Bu ¢alisma elit futbolcularda mag

oncesi dehidrasyon durumlar1 hakkinda literatiire katki saglayacaktir.

Viicut agirligindaki degisiklikler, plazma ve idrar indeksleri dahil olmak iizere ¢ok sayida
biyobelirte¢, hidrasyon durumunun gostergeleri olarak kabul edilmistir (Armstrong 2007; Harvey
2008; Armstrong ve digerleri 2010; Cheuvront ve digerleri 2011; Kavouras 2002). Idrar ve
plazmadaki hidrasyon biyobelirteclerine ek olarak, hidrasyonun bir biyobelirteci olarak tukdruk
osmolalitesinin potansiyelini arastirmistir. Kavramsal olarak tiikiiriik ozmolalitesi, invaziv olmadigi
ve kan veya idrara gore numune alinmasi daha kolay oldugu i¢in pratiktir; fakat duyarlilig1 net
olarak belirlenmemistir. Tiikiirlik ozmolalitesinin akut egzersize bagli dehidrasyona idrar
ozmolalitesi kadar duyarli oldugu bildirilmistir (Walsh ve ark. 2004). Musabaka veya antrenman
esnasinda futbolcularin gosterdigi yiiksek enerji tiikketimi ve buna bagh viicut sicakliklar1 6zellikle
hava sicakligimin yiiksek oldugu ortamlarda ter yoluyla sivi kayb1 yasanmasina neden olur. Sivi
kaybinin sportif performansi olumsuz olarak etkiledigine dair ¢aligmalar bulunmaktadir (Biizgiilii,
2010; Susan vd., 2006; Kurdak vd., 2010). Harvey ve ark. (2007) dehidrasyon durumunu
belirlemek icin futbolcularda yapmis olduklar1 calismada bir futbol magi sirasinda viicut
kiitlesindeki degisikligin, sahada invaziv ve uygunsuz olabilecek diger bilinen yontemlerle
karsilagtirildiginda, ter kaybina bagli dehidrasyonun izlenmesinde etkili bir yontem oldugunu
gostermektedir. Miisabaka veya antrenmanda yasanan sivi kayb1 sonrasi rehidrasyon sporcu sagligi
ve sportif performans agisindan olduk¢a 6nemlidir (Silva vd., 2012). Literatiire bakildiginda yapilan
calismalar kaybedilen sivinin dogrudan su ile karsilanmasinin 6nemini vurgulamaktadir (Ersoy vd.,
2016; Shirreffs vd., 2006; Duffield vd., 2012).Dehidre edici bir egzersiz protokolinii takiben derin
okyanus maden suyu tiiketiminin aerobik performansi ve kas giiciinii iyilestirdigini gostermektedir
(Hou vd., 2013; Wang vd., 2014). Bu ¢alismalar “hidrasyon durumunu” dlgmemis olsa da, egzersiz
oncesi hidrasyon seviyelerine 6nemli 6l¢iide daha hizli bir geri doniisiin yan1 sira derin okyanusla
rehidrasyondan (hidrasyon sonrasi) sonra alt viicut kas performansinda iyilesme oldugunu gosterdi
(Harris vd., 2019). Bu bulgular calismamizda oldugu gibi “disiik seviyede dehidrasyon”

durumundaki sporcular i¢in yarar saglayabilir.
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Elit futbolcularin miisabaka oncesi dehidrasyon durumlariin incelenmesi amaciyla yapilan
bu calismada futbolcularin biiyiikk cogunlugunun (%68,42) sagligim1 veya sportif performansini
etkilemeyecek diizeyde “diisiik seviyede dehidrasyon” durumunda oldugu, bir kisminin ise
(%21,05) “hidrasyon” durumunda oldugu belirlenmistir. MX3 diagnostic hidrasyon seviyesi 0l¢iim
sisteminin kullanim pratikligi g6z Oniine alindiginda futbolda misabaka ©ncesi dehidrasyon

durumunu arastiran daha fazla ¢aligmaya ihtiyag vardir.
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