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Ozet

Bu ¢alismanin amaci kadin hentbolcularm mag giinii hidrasyon durumlarini belirlemektir. Calismaya
13 adet kadm (yas= 16.7+0.7, boy=167.7+6.8, spor yas1=3.7+1) hentbolcu katild1. Mag¢ sabahi, mag dncesi
ve sonras1 sporcularin hidrasyon durumlar1 USG olgiimii ile belirlenirken, viicut agirliklar: ve sivi
tiiketimleri takip edildi. Sporcularm USG degisimleri Tekrarli Olgiimlerde Varyans Analizi (ANOVA)
ile test edilirken, sporcularin mag dncesi ve sonrasi viicut agirliklar1 bagiml 6rneklemlerde t testi ile
karsilastirildi. Stvi alimi ile USG ve viicut agirligr degisimleri arasindaki iliskiye Pearson Korelasyon
Testi ile bakildi. Istatistik analizi SPSS 23 paket programi ile yapildi ve p degeri p<0.05 olarak
belirlendi. Sabah o6l¢iimiinde sporcularn 10'u dehidre durumda iken, 3’ii hidre durumda idi. Mag
Oncesi yapilan olgiimde ise sonuglar ilk ol¢iimde elde edilen sonug ayni iken, mag sonras: sporcularin
tiimii hidre durumda idi. Sporcularin USG degisimleri karsilastirildiginda dl¢iimler arasinda anlamli
fark bulundu. Sporcular antrenman veya miisabaka sirasinda yeterli siv1 tiiketmeleri ve hidrasyonun
hem saglk hem de performans i¢in dnemi konusunda antrendrler sporculari egitmelidir. Aymi

zamanda, sporcularm sahada su/siviya ulagsmalar1 konusunda gerekenler yapilmalidir.

Anahtar Kelimeler: Hentbol, Performans, Dehidrasyon

Hydration Status of Female Handball Players during a Match Day

Abstract

The aim of this study was to determine the hydration status of women handball players on a match
day. Thirteen women handball players (age = 16.7 + 0.7, height = 167.7 + 6.8, sports age = 3.7 + 1)
voluntarily participated in the study. In the morning of the match, before and after the match the
hydration status of the athletes was determined by USG measurement, body weights and fluid
consumption were followed. While the USG changes of the athletes were tested with Repeated
Measure ANOVA, the body weights of the athletes before and after the match were compared with the
dependent samples t test. The relationship between fluid intake and USG and body weight changes
was evaluated by Pearson Correlation Test. Statistical analysis was carried out with SPSS 23 package
program and p value was set at p <0.05. In the morning measurement, 10 of the athletes were in
dehydrated state and 3 of them were in hydrated state. In the pre-match measurement, the results
were the same as in the first measurement, while all the athletes after the match were in a hydrated
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state. When the USG changes of the athletes were compared, a significant difference was found
between the measurements. Athletes must be acknowledged about consuming sufficient fluid during
training or competition and the importance of hydration for both health and performance. At the same
time, fluid availability should be advised on the field.

Key Words: Handball, Performance, Hydration

SUMMARY

Introduction and Aim: Maintaining fluid balance is crucial for maintaining sports performance and
body temperature in both young and adult athletes. Even moderate dehydration often increases
physiological pressure resulting in a disproportionate increase in heart rate and subsequent reduction
in cardiac output, making it difficult for the body to lower heat. Moreover, fluid loss of more than 2%
of body mass prevents exercise and performance ability in both laboratory and field applications. In
addition, current studies reveal that even low level (about 1%) of dehydration triggers undesirable
changes in sports performance. It is of great importance to monitor and provide athletes with enough
fluid replacement after the exercise or match. Thus, the aim of this study investigate the hydration
status of female handball players during a match day. Method: 13 young female handball players
voluntarily participated in the study. Physiological properties of athletes are given in Table 1. After the
study was explained to the athletes in detail, the participants' consent forms were obtained from the
athletes over the age of 18 and from themselves and their legal guardians for the athletes under the
age of 18. The study was implemented according to the latest Declaration of Helsinki. The criteria for
participation in the study were normal physical examination of athletes and no metabolic,
cardiovascular or renal diseases. All participants were regularly trained and had a normal body mass
index. One day before the measurement, all participants were provided with sterile urine containers
for the first morning urine measurement without mentioning the content of the study. In addition,
athletes were told not to drink alcohol or drinks containing caffeine from the day before the
measurement to the time of measurement. The first samples of the day before the competition were
collected from the athletes and two sterile urine containers were given to the athletes for the
measurements before and after the competition. In addition, the body mass of the athletes was
measured before and after the competition. The athletes were easily accessible to water throughout the
competition, but were not encouraged to consume fluids. After the competition, the final urine
samples were collected and analyzed and the body weights of the athletes were measured. Hydration
status of athletes was determined by urine specific gravity (USG). Athletes were classified as hydrated
(£1.020) or dehydrated (=1.020) according to the criteria of ACSM. USG was determined using a digital
refractometer (Atago, Tokyo, Japan). The measurements were carried out by the same researcher each
time. Body weight was recorded to the nearest 100 grams with a bio impedance device (Tanita, Tokyo,
Japan). Results: When the USG changes of the athletes were compared, a significant difference was
found between the measurements. Conclusion: Athletes must be acknowledged about consuming
sufficient fluid during training or competition and the importance of hydration for both health and
performance. At the same time, fluid availability should be advised on the field.
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1. GIRIS

Sivi dengesinin korunmasi hem geng hem de yetiskinlerde spor performans: ve viicut 1sisinin dengede
tutulmasi icin oldukg¢a 6nemlidir. Orta diizeyde yasanan dehidrasyonun bile ¢ogunlukla kalp atim
hizinda orantisiz bir artisa ve takiben kalp debisinde azalma sebebiyle viicudun 1s1y1 diisiirme yetisini
zorlastirmakla sonuglanarak fizyolojik baskiy1 artirmaktadir (Gonzalez-Alonso, Mora-Rodriguez,
Below ve Coyle, 1995 José, Mora-Rodriguez, Below ve Coyle, 1997). Dahas1 viicut
agirhiginin - %2’sinden fazla yasanan sivi kaybi hem laboratuvarda hem de sahada yapilan
uygulamalarda egzersiz ve yetenek performansini engellemektedir (Ali, Gardiner, Foskett ve Gant,
2011; Baker, Dougherty, Chow ve Kenney, 2007). Bunlara ek olarak, giincel ¢alismalar diisiik
seviyedeki (yaklasik %1) dehidrasyonun bile spor performansinda istenmeyen degisiklikleri
tetikledigini ortaya koymaktadir (Bardis ve arkadaslari, 2013; Logan-Sprenger, Heigenhauser, Killian
ve Spriet, 2012).

Literatiirde geng¢ takim sporcularinin hidrasyon durumlarini ortaya koyan calisma sayis1 oldukga
sinirhidir. Kavouras ve ark. (2012)'nin ¢alismasinda yaz spor kampi sirasinda geng sporculara verilen
egitim hidrasyon durumlarini iki giin i¢inde iyilestirmistir. Dahas1 sporculardaki bu iyilesme onlarm
dayaniklilik performansimni da artig: bildirilmistir. Buna karsin, ¢alismaya katilan sporcularin ¢cogunun
dehidrasyon durumu azalmis olsa da (-%25), sporcularin neredeyse %601 yaz kampini dehidre olarak

tamamlamiglardir.

Dahasi, geng sporcularla yapilan ¢alismalarda sporcularin 6l¢iim baslangicindan sonuna dek dehidre
durumda oldugu bildirilmistir (Arnaoutis ve arkadaglari, 2013; Osterberg, Horswill ve Baker, 2009;
Yeargin ve arkadaslari, 2010). Bir¢ok spor dalinda geng sporcularin farkinda olmadan dehidre
durumda performans siirdiirmeye ¢alistig1 unutulmamalidir (Arnaoutis ve arkadaslari, 2015). Yetersiz
stvi alim1 ve uzun siireli siv1 yetersizligi sporcularin antrenman alanlarinda suya ulasabilir olmalarina
ragmen devam etmektedir. Giincel bir ¢alisma geng sporcularin antrenmana dehidre olarak geldigini,
antrenman sirasinda yeterli sivi almadiklarimi ve dolayisi ile istemli dehidrasyon sergilediklerini ve bu
durumun hem kapali alanda (Rivera-Brown ve De Felix-Davila 2012) hem de ac¢ik alanda (Da Silva ve
arkadaglari, 2012; Gibson, Stuart-Hill, Pethick ve Gaul, 2012) yapilan sporlarda gerceklestigini
bildirmektedir. Profesyonel sporcularin hidrasyon durumlarmni ve ilgili degiskenleri inceleyen birgok
calisma olmasimna ragmen, amator geng hentbolcularin miisabaka giinii hidrasyon durumlarini ortaya
koyan ¢alisma bulunmamaktadir. Dolayisiyla bu ¢alismanin amaci amator geng kadin sporcularmin

miisabaka giinii dehidrasyon durumlarinin incelenmesidir.

2. MATERYAL METOT

Calismaya 13 adet geng kadmn hentbol oyuncusu goniillii olarak katildi. Sporcularin fizyolojik
ozellikleri Tablo 1’de verildi. Calisma sporculara detaylh bir sekilde anlatildiktan sonra katilime1 onam
formlar1 18 yas iistii sporcular icin kendilerinden 18 yas alt1 sporcular icin ise hem kendileri hem de
yasal vasilerinden almdi Calisma yaymlanan son Helsinki Deklarasyonuna gore uygulandi.
Calisgmaya katilma kriterleri sporcularin normal fiziksel incelemesi ve herhangi bir metabolik,
kardiyovaskiiler veya renal hastaliga sahip olmamas: idi. Tiim katilmmcilar diizenli antrenman yapan

ve normal viicut kiitle indeksine sahiplerdi.
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Olciimden bir glin 6nce tiim katilimcilara ¢alismanin igeriginden bahsedilmeden sabahki ilk idrar
Ol¢timii igin steril idrar kaplar1 verildi. Ayrica sporculara dl¢iimden 6nceki giinden 6l¢iim zamanina
kadar alkol veya kafein iceren icecekler igmemeleri sdylendi. Miisabaka oncesi giiniin ilk 6rnekleri
sporculardan toplanarak miisabaka 6ncesi ve sonrasi ol¢limler icin sporculara iki adet steril idrar kabi
verildi. Ayrica miisabaka Oncesi ve sonrasinda sporcularin viicut agirliklar: 6lgiildii. Sporculara
miisabaka boyu suya kolay ulasabilir halde idi ancak sivi tiiketmeleri konusunda uyarilmadilar.
Miisabaka sonrasi son idrar drnekleri toplanarak analiz edildi ve sporcularmn viicut agirliklar: dl¢tild.
Sporcularin hidrasyon durumlar: idrar ozgiil agirhgn (USG) ile belirlendi. Sporcular ACSM’in
kriterlerine gore (Sawka ve arkadaslari, 2007) hidre (= 1.020) veya dehidre (= 1.020) olarak
siniflandirildilar. USG bir refraktometre (Atago, Tokyo, Japonya) aracilig: ile belirlendi. Olgiimler her
defasinda ayni arastirmaci tarafindan gergeklestirildi. Viicut agirligi bioempedans cihaz ile (Tanita,

Tokyo, Japonya) en yakin 100 grama kaydedildi.

Tablo 1. Sporcularin fizyolojik 6zellikleri

<. - . Standart

Degiskenler Minimum Maksimum Ortalama
Sapma

Yas (yil) 16 18 16,77 ,725
Boy (cm) 160 182 167,00 6,831
Kilo (kg) 50,0 75,0 61,692 8,5087
VKI (Kg/boy?) 18,82 24,77 22,0259 1,72831
Spor yas1 2 5 3,77 1,013

Sporcularin viicut agirhigma bakildiginda ise miisabaka oncesi ile sonrasi arasinda anlamli fark
bulunmad: (Mag 6ncesi=61.6+8.5, mag¢ sonrasi=61.6+8.5, p=0.598). Sporcularin miisabaka sirasmnda

tiikettikleri sivi miktar ise 1.14+0.4 litre idi.

2.1. Verilerin Istatistiksel Analizi

Sonuglar ortalama ve standart sapma (SS) seklinde verildi. Veriler normal dagilm gosterdigi igin
parametrik testler kullanilmigtir. Sporcularm USG degisimleri Tekrarli Olgiimlerde Varyans Analizi
(ANOVA) ile test edilirken, sporcularin mag dncesi ve sonrasi viicut agirliklar: bagimli 6rneklemlerde
t testi ile karsilagtirildi. Stvi alimi ile USG ve viicut agirhigr degisimleri arasindaki iliskiye Pearson
Korelasyon Testi ile bakild1. Istatistik analizi SPSS 23 paket programi ile yapildi ve p degeri p<0.05

olarak belirlendi.

3. BULGULAR

Sporcularin hidrasyon durumlari smiflandirildiginda, sabah 6l¢iimiinde sporcularm 10'u dehidre
durumda iken, 3’ii hidre durumda idi. Mag 6ncesi yapilan olgiimde ise sonuglar ilk 6lgiimde elde
edilen sonug ile ayni iken, mag¢ sonrast sporcularm tiimii hidre durumda idi. Sporcularm USG
degisimleri karsilastirildiginda ol¢timler arasinda anlaml fark bulundu (F=6.72, 112=0.359, p=0.014).
Sporcularin USG degerleri Grafik 1’de verilmistir.
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Grafik 1. Sporcularin USG degisimleri
Swvi alimi ile sporcularin viicut agirhigr ve Usg degerleri arasinda onemli bir iliskiye rastlanmadi
(p>0.05).

4. TARTISMA
Geng hentbolcularm mag giinii hidrasyon durumlarmi belirlemek amaciyla yapilan bu ¢alismanin en
onemli bulular sirasiyla su sekildedir: 1) Sporcular ilk 6l¢iimde sonrakilere gore dehidre durumda idi,

2) Sporcularin mag sonrast USG durumlar: diger ol¢iimlere gore oldukga diisiiktii.

Herhangi bir spor dalinda bir yetenek veya performans ndromaskiiler, zihinsel ve metabolik
nedenlerde 6tiirii etkilenebilir, dehidrasyon performansmn bir veya daha fazla bilesenini etkileyebilir.
Ornegin, artan dehidrasyonun atletik performansi ve motor fonksiyonlar: biiyiik 6lciide olumsuz
etkiledigi rapor edilmistir (Baker ve arkadaslari, 2007; Edwards ve arkadaslari, 2007). Buna ek olarak,
Cheuvront ve ark. (2003)'iin ¢alismasi dehidrasyonun kardiyovaskiiler sistemde bozulmalara neden
oldugunu bildirmistir. Viicut sivisindaki diislis noromaskiiler sistemi (Ftaiti, Grélot, Coudreuse ve
Nicol, 2001) ve kas membran uyarmmini (Costill, Cote ve Fink, 1976) olumsuz etkiledigini ortaya
koymuslardir. Sporcular performans sirasinda dehidre olduklarinda, daha fazla fizyolojik baskiya
maruz kalabilirler. Az miktarda maruz kalman dehidrasyonun bile iyi hidre olma ile

karsilastirildiginda viicut 1s1sinda artisa neden oldugu rapor edilmistir (Casa ve arkadaslari, 2010).

Dahasi, dehidrasyonun saglik iizerine de olumsuz etkileri bulunmaktadir. Dehidrasyon arjinin
vazopressin (AVP) oranmin yiikselmesine neden olmaktadir. AVP dolagim ile bobreklere giderek idrar
ile fazla siv1 atilmmi engellemektedir. Siv1 dengesinin saglanmas:i agisindan ¢ok ¢nemli olmasina
ragmen, uzun siire bu durum devam ettiginde sonuglar oldukga zararh olabilir. Yiiksek seviyedeki
AVP obezite, kronik bobrek hastalii, glukoz regiilasyonunda bozulmalara ve kardiyovaskiiler
hastaliklara neden olabilir (Arnaoutis ve arkadaslari, 2017; Carroll, Betts ve Johnson, 2016). Ayrica
genglerde hafiza ve biligsel fonksiyonlar gibi bilissel bozulmalara da neden olabildigi ortaya
konmustur (Bar-David, Urkin ve Kozminsky, 2005; Fadda ve arkadaslari, 2012).
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Calismamizda sporcularin ¢ogu miisabaka sabahi dehidre durumda idi. Miisabaka 6ncesi durum
iyilesirken, miisabakadan sonra sporcularm c¢ogu hidre durumda idi. Ancak sporcularmn sivi
tiiketimleri ile hidrasyon durumlarindaki degisim arasmnda ytiksek bir iliski bulunamadi. Arnaoutis ve
arkadaslar1 (2015) farkli spor dallarindan geng sporcularin antrenman Oncesi ve sonrasi hidrasyon
durumlarini degerlendirmis ve sporcularin g¢ogunun (%67.3) antrenmana dehidre durumda
basladigini ve antrenman sonunda sporcularin ¢ogunun ayni durumu korudugunu veya daha kotii
durumda olduklarini belirtmislerdir. Ayni sekilde Yeargin ve arkadaslar1 (2010) liseli futbolcularmn bir
antrenman giiniinde dehidrasyon durumlarmni takip etmislerdir. Calismamizla benzer sekilde, sabah
yapilan Ol¢iimde sporcularin yiiksek dehidrasyon gosterdigini belirtmislerdir. Ayrica, Giirses ve
arkadaslar1 (2018) sporcularin tarti ve miisabaka giinii dehidrasyon durumunu ortaya koyduklar
calismada sporcularin 15 saat igerisinde hidrasyon seviyelerinde yeterli iyilesmenin olmadigmi
belirtmistir. Dolayisiyla, antrendrler, sporcular ve ebeveynlerin dehidrasyonun saghk ve
performans agisindan olumsuz etkileri ile alakali bilgilendirilip gercek¢i ve pratik rehidrasyon

stratejileri gelistirmeleri saglanmalidir.

5. SONUC VE ONERILER

Sonug olarak, sporcularin sivi dengesinin optimal seviyede tutulmasi performans calisanlari igin
oldukga onem arz etmektedir. Sporcular antrenman veya miisabaka sirasinda yeterli siv1 titketmeleri
ve hidrasyonun hem saglik hem de performans igin 6nemi konusunda antrendrler sporcular:
egitmelidir. Ayni zamanda, sporcularin sahada su/siviya ulasmalar1 konusunda gerekenler

yapilmalidir.

Acgiklamalar

Yazarlar ¢alisma kapsaminda herhangi bir fon ve/veya kurum tarafindan desteklenmemislerdir.

Yazar Katkilar

Calismaya her iki yazarda esit derecede katk: saglamistir.

Cikar Catismasi

Yazarlar ¢alisma ve yayimlanmasi konularinda herhangi bir ¢ikar ¢atismasi belirtmemislerdir.

Etik Beyan

Calismada uygulanan tiim prosediirler 1975 Helsinki Deklarasyonu’ na uygun bigimde

gerceklestirilmistir.
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