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Yüzücülerde Dayanıklılık Antrenmanının Sıvı Dengesi ve Performans Parametrelerine 

Etkisi 

The Effects of Endurance Training on Fluid Balance and Performance Parameters in Swimmers 

Kürşat ACAR1, Ahmet MOR2, Hakkı MOR3, Fatih KARAKAŞ4, Ali Kerim YILMAZ5, Erkal ARSLANOĞU6 

 

ÖZ 

Bu araştırmanın amacı yüzücülerde dayanıklılık 

antrenmanı sonrası oluşan sıvı dengesi ve seçili 

performans parametrelerinin değerlendirilmesidir. 

Araştırmaya 11-14 yaş grubu, aktif yüzücü olan 30 

gönüllü sporcu dahil edilmiştir. Araştırmanın teorik 

çerçevesine uygun olarak sporcular rastgele izotonik 

(n=10), plasebo (n=10) ve kontrol (n=10) olmak üzere 

3 gruba ayrılmıştır. Çalışmada, izotonik içecek 

grubuna dayanıklılık antrenmanı öncesi ve esnasında 

izotonik sporcu içeceği, plasebo grubuna su verilirken, 

kontrol grubuna ise herhangi bir sıvı takviyesi 

yapılmamıştır. Antrenman öncesi ve sonrası 

sporculara; sıvı dengesi, vücut ısısı, işitsel reaksiyon 

zamanı, denge, dikey sıçrama (DS) ve anaerobik güç 

(AG) testleri uygulanmıştır. Araştırmada elde edilen 

bulgular, araştırmanın amaçları doğrultusunda tekrarlı 

ölçümlerde Karma Desenli Anova testi ile 

hesaplanmıştır. İzotonik, plasebo ve kontrol 

gruplarının ön ve son test verileri karşılaştırıldığında 

dikey sıçrama-anaerobik güç, vücut ısısı ve denge testi 

parametrelerinde istatistiksel olarak anlamlı 

farklılıklara rastlanırken (p<0,05), diğer 

parametrelerde herhangi bir anlamlılık bulunmamıştır 

(p>0,05). Araştırma sonucunda, sporculara yapılan 

sıvı takviyelerinin dikey sıçrama ve anaerobik güç, 

denge ve işitsel reaksiyon zamanı performans 

parametrelerini etkilemediği sonucuna ulaşılmıştır. 

Elde edilen veriler dikkate alındığında, grupların vücut 

hidrasyon düzeylerinin benzer özellikler 

göstermesinin bu sonuçların ortaya çıkmasında etkili 

olduğu düşünülmektedir 

Anahtar Kelimeler: Besin takviyesi, Dayanıklılık 

Antrenmanı, Hidrasyon, İzotonik İçecek, Yüzme. 

ABSTRACT 

The aim of this study was to investigate the fluid 

balance and selected performance parameters after 

endurance training in swimmers. Thirty volunteer 

athletes aged 11–14, active swimmers, were enrolled 

in this study. In accordance with the theoretical 

framework of the research, the athletes were randomly 

divided into 3 groups as isotonic (n=10), placebo 

(n=10), and control (n=10). Before and during the 

endurance training, isotonic sports drink was given to 

the isotonic drink group, water was given to the 

placebo group, and no liquid supplement was given to 

the control group. Before and after training, fluid 

balance, body temperature, auditory reaction time, 

balance, vertical jump, and anaerobic power tests were 

applied to the athletes. The data obtained were 

calculated using the Mixed-Design Anova in repeated 

measurements in accordance with the research 

objectives. When the pre-test and post-test data of the 

isotonic, placebo, and control groups were compared, 

statistically significant differences were found in 

vertical jump-anaerobic power, body temperature, and 

balance test parameters (p<0.05), while no 

significance was found in other parameters (p>0.05). 

Ultimately, it was concluded that fluid 

supplementation applied to the athletes did not affect 

performance in vertical jump and anaerobic power, 

balance, and auditory reaction time tests. Considering 

the data obtained, it is thought that these results are 

due to the similar characteristics of the body hydration 

levels of the groups. 

Keywords: Dietary Supplement, Endurance training, 

Hydration, Isotonic Drink, Swimming
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GİRİŞ 

Yüzme antrenmanı, sporcuyu spor 

müsabakalarında daha iyi sonuçlar elde 

etmek amacıyla fiziksel olarak hazırlar.1 

Doğru beslenme, atletik performansın 

geliştirilmesinde ve antrenman sürecinin 

gidişatında önemli bir rol oynar ve genç 

sporcuların gelecekteki kariyerleri için 

oldukça önemlidir.2,3 Antrenmanlarda ve 

özellikle müsabakalarda besin ve sıvı alımı 

başarı üzerinde önemli bir etkiye sahiptir.4 

Yüzme branşında ortam ısısı ve nem oranına 

bağlı olarak kaybedilen sıvı miktarı 

artmaktadır.5,6 Dolayısıyla, sıvı kaybı kalbin 

normalden daha fazla çalışmaya başlamasına, 

soluk alışverişinin zorlaşmasına yol açmakta, 

yorulma ve çalışma süresi kısalmakta, 

reaksiyon zamanı yavaşlamaktadır.7 Yapılan 

bir araştırmada antrenman ve müsabakalarda 

vücut sıvısını dengede tutmanın termal stresi 

engellediği, plazma hacmini koruduğu, 

yorgunluğu geciktirdiği, yaralanmaları 

önlediği ve performansı geliştirdiği 

gösterilmiştir.8 Önceki araştırmalar, adolesan 

atletlerin antrenmana hipohidratlı geldiklerini 

ve uygulamaları boyunca hipohidratlı 

kaldıklarını göstermiştir.9 Yüzme, diğer spor 

branşlarına kıyasla daha yüksek enerji 

tüketimi gerektirmesiyle öne çıkan bir 

spordur.10 Vücuttaki sıvılar ve mineraller 

egzersiz esnasında, özellikle de egzersiz 

süresinin ve şiddetinin artmasıyla, ortaya 

çıkan yüksek enerji gereksinimi ve terleme 

miktarı durumunda hücrede belirli roller 

üstlenirler. Bu nedenle, sıvı-mineral 

dengesinin tekrar sağlanması sportif 

performans için önemli bir rol oynar. 

Sporcular, sedanter bireylere kıyasla daha sık 

su kaybederler ve bu durum özellikle 

esansiyel tuzlar olmak üzere büyük 

miktarlarda elektrolit kaybına neden olur.11  

Egzersiz sırasında ortaya çıkan enerjinin 

%75'i ısı olarak açığa çıkmakta ve %25'i de 

mekanik iş için kullanılmaktadır (yoğun 

egzersizlerde ısı üretimi dinlenik durumdan 

20 kat fazladır). Aktiviteye devam edebilmek 

için oluşan ısının dağıtılmasında başlıca 

mekanizma terlemedir. Kas hücrelerinden 

kaybolan suyun yerine kandaki su geçer, 

dışarıdan sıvı alınmaması durumunda 

dehidrasyon gerçekleşir. 12Egzersizde, 

dehidrasyonla birlikte, vücut ağırlığının 

%1,9’u oranındaki düşüşün maksimum 

oksijen tüketim hacminde (VO2 Max) %10 

ve vücut ağırlığının %4,3’ü düzeyindeki 

kaybın ise VO2 Max değerinde %22 düşüşe 

neden olduğu bulunmuştur.4 Örneğin, bir 

çalışmada, fiziksel çalışma kapasitesi ve 

fizyolojik işlevin, vücut ağırlığının yaklaşık 

%4-5'i kadar sıvı kaybıyla birlikte azaldığı 

gösterilmiştir. Vücut kütlesinin %4,3'üne eşit 

dehidrasyon, adı geçen çalışmada VO2max'ta 

%22'lik bir azalma ile birlikte yürüme 

dayanıklılığını %48 oranında azaltmıştır.13 

Dehidrasyon seviyesi yüksekliği ile 

fizyolojik zorlanma ve performans düşüşü 

doğru orantılıdır.14 Buna ek olarak, egzersiz 

sırasındaki sıvı kaybının, performans 

üzerindeki olumsuz etkilerinin ortaya 

koyulduğu çeşitli araştırmalar da 

bulunmaktadır.15,16 Sporcularda hidrasyon 

durumunun belirlenmesinde antrenman 

öncesi ve sonrası vücut ağırlık izlemi, BİA 

(biyoelektrik impedans analizi), tükürük testi, 

kan osmolalitesi, idrar testi ve izotop yöntemi 

gibi farklı yöntemler kullanılmaktadır.17,18 

Beslenme ile birlikte besin takviyesi 

kullanımının, sporcularda sağlık ve sportif 

performans üzerine faydalı etkileri olduğu 

bilinmektedir. Sporcular, genel olarak 

sağlıklı olmak ve egzersiz performansını ileri 

seviyeye taşımak için çok çeşitli besin 

takviyeleri kullanmaktadırlar.19 Sporcu 

içecekleri, öncelikli olarak egzersiz sırasında 

veya sonrasında kullanılmak üzere 

geliştirilmiştir ve genel olarak karbonhidrat 

ve elektrolitler içermektedir.20 Bununla 

birlikte sporcu içecekleri; dehidrasyonu 

önlemek, enerjiyi arttırmak için karbonhidrat 

sağlamak, terlemeyle kaybolan elektrolitleri 

yerine koymak, rehidrasyonu hızlandırmak, 

egzersizin fizyolojik stresini azaltmak, kas 

protein sentezini artırmak, net kas protein 

dengesini sağlamak ve egzersiz sonrası 

toparlanmayı desteklemek gibi nedenlerle de 

sporcular tarafından sıklıkla 

tüketilmektedir.21-23 
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Yüzme branşı üst düzeyde temel motorik 

özellikler ile birlikte, performansın birçok 

bileşeninin bir arada çalışmasını gerektiren 

bir spor dalıdır. Yapılan araştırmalar 

incelendiğinde, yüzme branşında besin 

takviyeleri kullanımı ve sıvı dengesinin farklı 

performans parametreleri üzerine etkisinin 

incelendiği araştırmalar olsa da besin 

takviyesi kullanımının sıvı dengesi ve seçili 

performans parametreleri üzerindeki etkisini 

inceleyen araştırmalar sınırlı sayıdadır. Bu 

bağlamda araştırmamızın amacı yüzücülerde 

dayanıklılık antrenmanının sıvı dengesi ve 

seçili performans parametreleri üzerine 

etkisinin incelenmesidir. Uygulanan 

yöntemlere bakıldığında, araştırmamızın 

literatüre katkı sağlayacağı düşünülmektedir. 

 

MATERYAL VE METOT  

Araştırma Grubu  

Bu çalışmaya, antrenmanlı kadın ve erkek 

yüzücüler katılmıştır. Yüzücüler homojenlik 

açısından antrenörleri eşliğinde teknik, taktik 

ve performans kapasitelerine göre izotonik; 

(n:10 (6 kadın ve 4 erkek); yaş: 12,70±,95 

yıl; boy uzunluğu: 154,90±4,48 cm; vücut 

ağırlığı: 48,89±6,96 kg; beden kitle indeksi 

(BKİ): 20,36±2,60 kg/m2; spor yaşı: 

5,20±1,23 yıl) - plasebo; (n:10 (4 kadın ve 6 

erkek); yaş: 13,00±,94 yıl; boy uzunluğu: 

155,80±6,55 cm; vücut ağırlığı: 49,60±4,73 

kg; BKİ: 20,51±2,41 kg/m2; spor yaşı: 

6,40±,97 yıl) - kontrol; (n:10 (5 kadın ve 5 

erkek); yaş: 13,00±1,15 yıl; boy uzunluğu: 

163,20±6,58 cm; vücut ağırlığı: 50,20±7,58 

kg; BKİ: 18,75±1,50 kg/m2; spor yaşı: 

6,70±,95 yıl) grupları olmak üzere rastgele 

üç gruba ayrılmıştır (Tablo 1). Denek sayısını 

belirlemek için G-power 3.1 güç analizi 

programı kullanılmıştır. Yapılan önsel güç 

analizi neticesinde, 21 denekten oluşan bir 

örneklem büyüklüğünün yeterli olduğu 

görülmüştür (Etki büyüklüğü: 0.50, Güven 

aralığı: 1-β 0.95, Hata olasılığı: α 0.05, Güç 

değeri: 0.97). Çalışma Samsun ilinde 

yapılmış olup, araştırmadaki yüzücüler 

Samsun ilinden seçilmiştir. Çalışmaya 30 

gönüllü denek seçilmiş ve suplementasyon 

uygulanmıştır. Deneklerin ön test-son test 

yöntemi kullanılarak günlük yaşantı ve 

antrenman program sistemleri bozulmadan 

eşit fiziki şartlarda bazı testler, ölçümler ve 

analizler yapılarak değerleri alınmıştır. 

Çalışma, farklı antrenman programlarının 

oluşturacağı etkiler nedeniyle, araştırmanın 

güvenilirliği açısından tek bir yüzme kulübü 

sporcuları üzerinde gerçekleştirilmiştir. 

Ayrıca sporcularda, aynı takım bünyesinde,  

 

aynı fiziki ve psikolojik şartlar altında, aynı 

antrenman programı kapsamında ve 

antrenmanlı olmak şartları aranmıştır. 

Deneklerin analiz, test ve ölçümleri aynı gün 

içerisinde (12:00-17:00) sırayla yapılmıştır. 

Deneklerden testler için egzersizlerin 

uygulanacağı günden önceki son 24 saat 

yüksek şiddette antrenman yapmamaları ve 

egzersiz öncesi yarışma koşullarında 

beslenmeleri istenmiştir. Ayrıca, deneklerden 

ölçümlerden en az 3 saat öncesine kadar 

hiçbir şey yememeleri, beslenme ve 

dinlenmelerine özen göstermeleri istenmiştir. 

Ölçümler (ön-son) aynı fiziki şartlarda 

yapılmıştır. Mevcut araştırmamız, Sinop 

Üniversitesi “İnsan Araştırmaları Etik 

Kurulu” tarafından etik açıdan bir sakınca 

olmadığına dair karar verilerek uygun 

bulunmuştur (Sayı: E-57452775-044-19057 

Karar No: 2021/47). Ayrıca izin belgesi ile 

sporcuların bilgilendirilmiş gönüllü formu ile 

veli izin belgelerini doldurmaları 

sağlanmıştır. 

Veri Toplama Araçları 

Boy ve Vücut Ağırlığı Ölçümü 

 Sporcuların boy uzunlukları portatif boy 

ölçüm cihazı (Seca 213, Hamburg, Almanya) 

ile cm cinsinden ölçülmüştür. Vücut ağırlık 

ölçümleri için vücut kompozisyon analizörü 

(Inbody 120 Biyoimpedans, Seul, Güney 

Kore) kullanılmıştır. Sporcuların beden kitle 

indeksleri; boy ve vücut ağırlığı değerlerinin 

alınmasından sonra vücut ağırlığının, boy 

uzunluğunun metre cinsinden karesine 

bölünmesiyle (kg/m2) hesaplanmıştır.   
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Hidrasyon Testi  

Yüzücülerin vücut hidrasyon düzeyleri, 

girişimsel olmayan (non-invaziv) yöntemle 

portatif hidrasyon testi cihazı (MX3 LAB 

Pro, Austin, Texas) kullanılarak 

belirlenmiştir. Saha ölçümleri için oldukça 

uygun olan cihazın kullanımı da son derece 

kolaydır. Cihaz hidrasyon seviyesini, 

hidrasyon testi stribi ile doğrudan dilden 

alınan tükürük yoğunluğundan analiz 

etmektedir. Çalışmada tükürük örneği dilden 

sterilizasyon kurallarına uyularak alınmıştır. 

Ölçümlerde, her tükürük alınışında test stribi 

değiştirilmiştir. Alınan tükürük örneği 

bekletilmeden ve herhangi bir işleme tabi 

tutulmadan hidrasyon test stribi ile 

toplanarak aşağıdaki şekilde 

değerlendirilmiştir. 

65 = euhidrasyon (iyi hidrate)-sıvı kaybı yok 

65-100 = düşük seviye dehidrasyon 

101-150 = orta seviye dehidrasyon 

>150 = yüksek seviye (ciddi derecede) 

dehidrasyon 

Vücut Isısı Ölçümü 

Bu çalışmada vücut ısısı, vücuda temas 

etmeden Temassız Ateş Ölçer-Dijital 

Termometre (Comedones SGL-23, İstanbul, 

Türkiye) ile deneklere 5-10 cm mesafe 

aralığından hijyenik bir şekilde ölçülmüştür. 

Dikey Sıçrama ve Anaerobik Güç Testi  

    Yüzücülerin dikey sıçrama performansları, 

dijital dikey sıçrama cihazı (Takei 5406 

Jump-MD Vertikal Jumpmetre, Tokyo, 

Japonya) ile belirlenmiştir. Dikey sıçrama 

matı, testin başlangıcında kauçuk düz bir 

zemine yerleştirilmiştir. Sonrasında 

araştırmacı kemeri (dijital kemeri tüm 

denemelerde aynı kişi bağlamıştır) 

deneklerin abdomen bölgesine bağlamıştır ve 

kauçuk mata bağlı şeridi gergin duruma 

getirmiştir. Yüzücüler, ayakta durur 

pozisyondan dizler 90° fleksiyon ve kolların 

salınımı serbest bir pozisyonuna geçerek çift 

ayak maksimum sıçrayışlarını 

gerçekleştirmişlerdir. Deneklere 1 dakika 

pasif dinlenme aralığıyla iki deneme verilmiş 

ve dijital ekrandaki en iyi derece ±1 doğruluk 

ile cm cinsinden kaydedilmiştir.24 

Deneklerin anaerobik güç hesaplamaları; 

vücut ağırlığı ve dikey sıçrama yüksekliği ile 

Lewis formülüne; Anaerobik Güç (w) = 

{√4.9 [Vücut Ağırlığı (kg)] √Dikey Sıçrama 

(m)} göre belirlenmiştir.25  

İşitsel Reaksiyon Zamanı Testi 

Sporcuların görsel ve işitsel reaksiyon 

zamanları çevreden gelebilecek uyaranların 

en aza indirildiği uygun ortam ve çevre 

koşulları sağlandıktan sonra, özel yazılım 

programları (www.humanbenchmark.com, 

www.cognitivefun.net) kullanılarak 

ölçülmüştür. İlk olarak deneklere teste 

alışmaları için deneme yaptırılmış, 

kendilerini hazır hissettikten sonra 2 test 

uygulanmıştır. Bu ölçümlerden en iyi derece 

test zamanı olarak kaydedilmiştir. 

Dinamik Denge Testi  

Yüzücülerin denge performanslarını 

belirlemek amacıyla portatif dinamik denge 

cihazı (Togu Challenge Disc 2.0, Prien am 

Chiemsee, Rosenheim, Almanya) 

kullanılmıştır. Cihaz 1-5 (stabilite indeks 

aralığı: 1-çok iyi/2-iyi/3-orta/4-zayıf/5-çok 

zayıf) arası puanlamaya (p) sahiptir ve daha 

düşük puan daha iyi bir dengeyi ifade 

etmektedir. Testin uygulanmasında, 

araştırmacı platformun karşısında sporcunun 

ekranı rahat görebileceği bir mesafede 

tabletteki uygulamayı gösterirken, sporcu 

çıplak ayak platformun üzerinde 

durmaktadır. Sonrasında, test 5 saniyesi geri 

sayım olmak üzere 10 saniyelik hazırlığı 

takiben, sporcunun dengesini sağlamak için 

kolları serbest, diskin ortasında çift ayak 20 

saniye boyunca dengesini sağlamaya 

çalışmasıyla tamamlanmıştır. Test 3 dakika 

pasif dinlenme aralığıyla iki kez tekrar 

edilmiş ve en iyi derece dinamik denge test 

skoru olarak kaydedilmiştir.24 

Verilerin Toplanması/İşlem Yolu  

Çalışmada, randomize ve tek kör deneysel 

dizayn kullanılmıştır. Araştırmada ilk olarak 

deneklerin boy, vücut ağırlığı ve beden kitle 

indeksleri belirlenmiştir. Çalışmaya katılan 

her sporcuya antrenman öncesi ve sonrası 
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aynı test protokolü 2 kez uygulanmıştır. 

Performans testlerine başlamadan önce 

sporcuların vücut ısısı belirlenmiş ve test 

boyunca takip edilmiştir. Daha sonra 

sporcuların hidrasyon durumlarının 

belirlenmesi için egzersizden hemen önce 

tükürük örneği alınmıştır. Yapılan bu 

testlerden sonra araştırma protokolüne göre 

sporculara bireysel olarak sırayla performans 

testleri uygulanmıştır. Öncelikle dinlenik 

olarak sporcunun sırasıyla denge, dikey 

sıçrama ve anaerobik güç, son olarak da 

işitsel reaksiyon zamanı seviyeleri 

belirlenmiştir. Deneklere denge testleri 

arasında 3’er dakika (Hultman ve ark., 1967), 

dikey sıçrama ve işitsel reaksiyon zamanı 

testleri arasında ise 1’er dakika pasif 

dinlenme aralığı verilmiştir. Yapılan ön 

testten hemen sonra antrenman setleri 

arasında sporculara suplementasyon 

yapılmaya başlanmıştır.26 Antrenmanların 

tamamı yaklaşık %60-70 şiddette yapılan 

dayanıklılık ve tekniği geliştirmeye yönelik 

olan antrenman modelleri idi. Havuza ait 

bilgiler ve antrenman içeriği şu şekildeydi; 

Sporcular ortam sıcaklığı 33 °C, havuz su 

sıcaklığı 27,3 °C, PH 7,5 ve klor 1,5 

ortamında 3 set (1. Set: 400 m serbest, 300 m 

bacak arası yüzme aparatlı (pulboy), 200 m 

serbest ayak, 100 m karışık; 2. Set: 400 m el 

paleti ayak paletli, 300 m sağ kol el 

paletli/sol ayak paletli; 3. Set: 200 m sol kol 

el paletli sağ kol ayak paletli 100 m branş) 

yüzme antrenmanı yapmışlardır. Yüzücülere, 

setler arasında iki defa izotonik grubuna 

200+200 ml izotonik sporcu içeceği, plasebo 

grubuna 200+200 ml su verilmiş, kontrol 

grubuna ise herhangi bir şey verilmemiştir. 

Sporcular verilen besin desteklerini 

araştırmacılar gözetiminde tavsiye edilen 

kullanım şekline uygun bir şekilde 

kullanmışlardır. Antrenmandan hemen sonra 

tekrar vücut ısısı ve tükürük analizi yapılmış 

ve yüzücülere performans testleri (denge, 

dikey sıçrama ve anaerobik güç, işitsel 

reaksiyon zamanı) sırasıyla tekrar 

uygulanmıştır. Ön test ve son test sonucunda 

elde edilen veriler hem grup içerisinde hem 

de gruplar arasında karşılaştırılmıştır. 

 

Suplementasyon 

Çalışmada Tarım ve Orman Bakanlığının 

ruhsat ve izni ile satılan doğal sporcu içeceği 

ve su kullanılmıştır. Çalışmada yüzücülere 

literatüre göre günlük kullanım şekli ve 

dozajı uygun olarak 200+200 ml izotonik 

sporcu içeceği, plasebo grubuna ise 200+200 

ml su verilmiştir. Suplementasyon tek kör 

uygulama olarak yapılmıştır. Sporcuların 

hangi içeceği aldığı sadece araştırmacılar 

tarafından bilinmektedir. Sporculara 

kendilerine verilen madde hakkında bilgi 

verilmemiştir. Böylece sporcularda 

oluşabilecek psikolojik etkiler ortadan 

kaldırılmış ve çalışma daha güvenilir 

şartlarda uygulanmıştır. Sporculara genel 

beslenmeleri hakkında gerekli açıklamalar 

yapılmış, günlük yaşam şekillerini ve 

antrenman programlarını sürdürmeleri 

söylenerek içeceklerini araştırmacılar 

gözetiminde kullanmaları sağlanmıştır. 

Sporcuların performans parametrelerindeki 

olumlu ya da olumsuz değişimlere, 

suplementasyonun etkisinin güvenilirliği 

açısından beslenme alışkanlıkları ve 

programları bozulmamış ve 

metabolizmalarının alışık olduğu beslenme 

tarzı devam ettirilerek içecekler besin ve 

besin takviyesi olarak verilmiştir. Ayrıca 

sporculara, beslenme ve dinlenmelerine özen 

göstermeleri yönünde uyarılarda 

bulunulmuştur. Sporcular verilen besin 

desteklerini tavsiye edilen kullanım şekline 

uygun bir protokolle kullanmışlardır. Besin 

ve besin takviyelerinin miktarı minimum yan 

etki ve maksimum ergojenik etkiyi ortaya 

çıkaracak şekilde belirlenmiştir. 

Verilerin Analizi  

Araştırmada elde edilen verilere 

uygulanacak olan testlerin seçimi öncesinde 

hata terimlerinin normal dağılım gösterip 

göstermediğini kontrol etmek amacı ile 

Shapiro-Wilk normallik testi uygulanmıştır 

(p>0,05). Araştırmanın amaçları 

doğrultusunda 2x3 Tekrarlı Ölçümler Karma 

Desenli Varyans analizi uygulanmıştır. 

Araştırma bulguları ortalama ve standart 

sapma (Ort±SS) olarak ifade edilmiş olup, 

verilerin istatistiksel analizi ve yorumları 

p<0,05 önem seviyesinde anlamlı kabul 
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edilmiştir. Tüm istatistiksel hesaplamalarda 

SPSS 22.0 V. istatistik paket programı 

kullanılmıştır. 

BULGULAR VE TARTIŞMA

Tablo 1. Deneklerin Tanımlayıcı Verileri 

 n Ort. SS Min. Maks. 

Yaş (yıl) 

İzotonik 10 12,70 ,95 11,00 14,00 

Plasebo 10 13,00 ,94 12,00 15,00 

Kontrol 10 13,00 1,15 12,00 16,00 

Boy (cm) 

İzotonik 10 154,90 4,48 147,00 163,00 

Plasebo 10 155,80 6,55 145,00 165,00 

Kontrol 10 163,20 6,58 155,00 178,00 

Vücut ağırlığı 1 (kg) 

İzotonik 10 48,89 6,96 41,00 62,40 

Plasebo 10 49,60 4,73 42,80 58,70 

Kontrol 10 50,20 7,58 38,70 68,10 

Vücut ağırlığı 2 (kg) 

İzotonik 10 49,75 7,40 41,10 63,90 

Plasebo 10 49,72 4,64 43,30 58,70 

Kontrol 10 49,96 7,62 38,30 67,90 

BKİ (kg/m2) 

İzotonik 10 20,36 2,60 16,49 25,64 

Plasebo 10 20,51 2,41 17,36 24,43 

Kontrol 10 18,75 1,50 16,11 21,49 

Spor Yaşı (yıl) 

İzotonik 10 5,20 1,23 3,00 7,00 

Plasebo 10 6,40 ,97 4,00 7,00 

Kontrol 10 6,70 ,95 5,00 8,00 
Ort. = Ortalama; SS = Standart Sapma; Min. = Minimum; Maks. = Maksimum; BKİ = Beden Kitle İndeksi 

 

Tablo 2. Deneklerin Ön Test-Son Test Ölçümlerinin Grup İçi ve Gruplar Arası Karşılaştırmaları 

  Gruplar  

  İzotonik (n=10) Plasebo (n=10) Kontrol (n=10) p 

  Ort.±SS Ort.±SS Ort.±SS Grup içi Grup  

AG (w) 
Ön test 715,81±84,62# 733,33±78,87# 751,83±160,71 

0,001* 0,664 
Son test 677,95±81,81 690,17±68,61 733,71±173,40 

DS (cm) 
Ön test 44,20±5,05# 44,70±4,66# 45,80±7,22 

0,001* 0,537 
Son test 39,70±4,90 39,80±5,51 43,20±7,84 

Hidrasyon(mOsm/l) 
Ön test 57,80±19,65 56,10±26,26 59,30±29,18 

0,118 0,752 
Son test 46,50±17,97 51,00±15,71 57,80±21,73 

Vücut Isısı (ºC) 
Ön test 36,7±0,15# 36,57±0,37# 36,61±0,22# 

0,023* 0,054 
Son test 36,39±0,30 36,95±0,20 36,91±0,22 

Denge (p)  
Ön test 3,71±0,87# 3,68±0,69# 4,06±0,59# 

0,001* 0,335 
Son test 3,04±0,35 3,23±0,73 3,42±0,54 

İşitsel Reaksiyon 

Zamanı (En hızlı) 

Ön test 252,30±56,97 266,70±15,25 257,60±24,40 
0,765 0,534 

Son test 592,70±111,91 264,30±20,70 264,20±9,21 

İşitsel Reaksiyon 

Zamanı (En yavaş) 

Ön test 667,50±220,07a 523,40±140,97ab 468,10±124,19b 
0,662 0,026* 

Son test 592,70±111,91 592,50±91,21 525,10±139,45 

İşitsel Reaksiyon 

Zamanı 

Ön test 375,79±61,47 349,44±35,05 324,10±30,40 
0,460 0,214 

Son test 354,63±38,45 323,74±107,83 340,22±38,78 

*(p<0,05); # = Grup İçi Farklılık; a-b = Gruplar Arası Farklılık; Ort. = Ortalama; SS = Standart Sapma; AG = Anaerobik Güç; DS = Dikey 
Sıçrama  

Tablo 2 incelendiğinde katılımcıların AG, 

DS, vücut ısısı ve denge parametrelerinde ön 

test ve son test ölçümlerinde anlamlılık 

belirlenmiştir (p<0,05). Diğer taraftan en 

yavaş işitsel reaksiyon zamanlarında ise 
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izotonik ve kontrol grubu arasında 

istatistiksel olarak farklılık belirlenmiştir 

(p<0,05).  

Bu çalışmanın amacı yüzücülerde sıvı 

takviyesinin bazı performans parametrelerine 

etkisini incelemektir. Sıvı dengesi, birçok 

spor dalında olduğu gibi, yüzme branşında da 

performansı önemli ölçüde etkileyen 

etkenlerden biridir. Egzersiz sırasında ağır 

metabolik aktivite nedeniyle, orta derecede 

hidrasyon gelişebileceği bilinmektedir.27 

Antrenman ve müsabakalarda vücut sıvısını 

dengede tutmanın termal stresi engellediği, 

plazma hacmini koruduğu, yorgunluğu 

geciktirdiği, yaralanmaları önlediği ve 

performansı geliştirdiği rapor edilmiştir.28 Bu 

bağlamda, yüzücülerde antrenman esnasında 

sıvı tüketiminin önemini ortaya koymak için 

aktif yüzücülerin; hidrasyon, dikey sıçrama 

ve anaerobik güç, denge ve işitsel reaksiyon 

zamanı gibi parametreleri antrenman öncesi 

ve sonrası ölçülmüştür.  

Araştırmamızda elde edilen veriler 

incelendiğinde üç grupta da yüzücülerin 

vücut hidrasyon düzeylerinde istatistiksel 

olarak anlamlı bir farklılık bulunmamıştır. 

Yapıcı ve ark. (2017), yüzücülere ait toplam 

vücut sıvı yüzdesi, sıvı takviyeli antrenman 

sonrasında düşüşü %2,23, sıvı takviyesiz 

antrenmanda, antrenman sonrası toplam 

vücut sıvısındaki düşüşü ise %1,54 olarak 

tespit etmişlerdir.12 Sonuçlar, su dışında 

olduğu gibi, su içi egzersizlerin de vücut sıvı 

kaybına yol açtığına işaret etmekte, su içi 

egzersizler öncesi yapılan sıvı takviyesinin 

ise, kaybı asgari düzeye indirdiğini 

göstermektedir. Söz konusu araştırma 

sonuçları çalışmamız ile benzerlik 

göstermektedir. Yapılan başka bir çalışmada 

ise Wiśniewski ve ark. (2021), sıvı kaybının 

performansı ve sağlığı önemli ölçüde 

etkilediğini ifade etmişlerdir.29 Briars ve ark. 

(2017), yapmış oldukları çalışmada fazla 

miktarda tüketilen su ve sporcu içeceğinin 

performansta daha yüksek bir gelişim 

sağlamadığını tespit etmişlerdir.30 Farklı bir 

araştırma sonucu ise, sporcular tarafından 

hidrasyon uygulaması olarak izotonik sporcu 

içeceği kullanımının, bir antrenman seansı 

sırasında rehidrasyonu teşvik ettiğini 

belirtmektedir.31 

Çalışmamızda performans parametrelerine 

bakıldığında, izotonik ve plasebo gruplarının 

dikey sıçrama ve anaerobik güç performans 

düzeylerinde istatistiksel olarak anlamlı 

farklılık tespit edilmiştir. Benzer şekilde, 

grupların denge performansı sonuçlarında da 

anlamlı bir farklılık gözlenmiştir. Diğer 

taraftan, yüzücülerin işitsel reaksiyon 

zamanlarında ise herhangi bir farklılık tespit 

edilmemiştir. Coso ve ark. (2008) 

bisikletçiler ile yapmış oldukları çalışmada, 

ticari sporcu içeceklerinin uzun süreli döngü 

sırasında bacak gücüne ve kuvvetine 

etkilerini belirlemeyi amaçlamışlardır. 

Çalışmada deneklere, mineralli su ve çeşitli 

sporcu içecekleri verilerek, ayrıca herhangi 

bir sıvı verilmeden çeşitli test ve ölçümler 

yapılmıştır.32 Araştırmacıların çalışma 

sonucunda elde ettikleri verilere göre, 

sporcuların herhangi bir sıvı almadıkları 

durum ile karşılaştırıldığında, sıcak havada 

uzun süreli egzersiz sırasında piyasada 

bulunan spor içecekleri ile gerçekleştirilen 

rehidrasyon bacak kuvvetini korurken, 

yalnızca suyun rehidrasyonu korumadığı 

belirlenmiştir. Bununla birlikte 

araştırmacılar, bir sporcu içeceğindeki düşük 

sodyum konsantrasyonunun, kuvvet 

üzerindeki ergojenik etkileri engellediğini 

tespit etmişlerdir. Hoffman ve ark. (1995), 

basketbolcular ile yaptıkları çalışmalarında 

sıvı kaybının dikey sıçrama ve anaerobik 

güce etkisini incelemişlerdir. Söz konusu 

çalışmada araştırmacılar, %2 düzeyinde sıvı 

kaybının anaerobik güce ve dikey sıçramaya 

bir etkisi olmadığını saptamışlardır.33 

Moreno ve ark. (2013), yapmış oldukları 

çalışmada sporculara izotonik sporcu içeceği 

vermişler ve sonuç olarak sporcularda 

izotonik sporcu içeceğiyle sağlanan 

hidrasyonun, egzersiz sırasında kalp atış 

hızını önemli ölçüde etkilemediğini 

bulmuşlardır.34 Diğer taraftan Smith ve ark. 

(2000), boksörler üzerinde yaptıkları 

çalışmada sıvı kaybının anaerobik güce 

etkisinin olmadığını, dahası bu durumun 

sporcular arasında değişkenlik gösterdiğini 

belirtmişlerdir.35 Sıvı kaybının anaerobik 

güce etkisini inceleyen araştırmalar farklılık 

göstermektedir. Ancak araştırmamızın 

bulgularına bakıldığında sıvı takviyesinin 
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anaerobik güce etkisi olmadığı sonucuna 

ulaşılmıştır. Araştırmamızın başka bir 

değişkeni olan denge performansı ile ilgili 

literatüre bakıldığında Case ve ark. (2010), 

atletler üzerinde yaptıkları araştırmada vücut 

sıvısının %2’sinden fazlasını kaybeden 

sporcuların denge performansında düşüş 

olduğunu tespit etmişlerdir. Söz konusu 

araştırma bulguları araştırmamızı destekler 

niteliktedir.36 Nitekim araştırmamızın verileri 

incelendiğinde izotonik ve plasebo 

gruplarının denge performansında antrenman 

sonrasında iyileşme olduğu görülmektedir.  

Çalışmamızın diğer bir değişkeni olan işitsel 

reaksiyon zamanı ortalamaları incelendiğinde 

ise, grupların sonuçlarında farklılık tespit 

edilmemesine rağmen izotonik grubu 

ortalamalarında belirgin bir iyileşme 

görülmektedir. Wittbrodt ve Millard-Stafford 

(2018), araştırmamızda incelenen ölçümlere 

ilişkin yaptıkları meta analiz çalışmalarında 

sıvı kaybına bağlı olarak sporcuların 

reaksiyon zamanı performansında düşüş 

olduğunu belirtmişlerdir.37  

SONUÇ VE ÖNERİLER 

Araştırma sonucunda, sporculara yapılan 

sıvı takviyelerinin dikey sıçrama ve 

anaerobik güç, denge ve işitsel reaksiyon 

zamanı performans parametrelerini 

etkilemediği sonucuna ulaşılmıştır. Elde 

edilen veriler dikkate alındığında, grupların 

vücut hidrasyon düzeylerinin benzer 

özellikler göstermesinin bu sonuçların ortaya 

çıkmasında etkili olduğu düşünülmektedir.  

Yapmış olduğumuz çalışmadaki antrenman 

kapsam ve yoğunluğunun kısıtlı oluşu da bu 

sonuçların ortaya çıkmasındaki bir diğer 

etken olabilir. Tüm bunlar göz önünde 

bulundurulduğunda, gelecekte yapılacak 

çalışmalar antrenmanın kapsam ve 

yoğunluğu artırılarak planlanmalıdır. 

Bununla birlikte sporculardan yüksek verim 

elde edebilmek için antrenman/müsabaka 

öncesi, esnası ve sonrasında vücut 

sıvı/elektrolit dengesinin sağlanması ve 

takibi mutlaka yapılmalıdır. 
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