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ONSOZ

Sportif performansi etkileyen bir¢ok unsur vardir. Bu unsurlarin basinda da fizyolojik
faktorler gelmektedir. Ozellikle bayanlarin sahip olduklar1 birtakim fizyolojik 6zellikler
ve farkliliklar nedeni ile spora katilimlar1 ve performans sporu yapmalari bazen sikintili

olmaktadir.

Bayanlarin spora katilimlarini ve performans sporu yapmalarinit bazen olumsuz yonde
etkileyen fizyolojik unsurlardan birisi menstruasyon siirecidir. Menstruasyon siirecinin
bir¢ok konuda oldugu gibi spor ortaminda da bayanlara birtakim sikintilar yasatmasi
literatiirde bu konu ile ilgili bircok arastirma yapilmasina neden olmustur. Yapilan
arastirmalarda menstruasyonun her ne kadar bazi bayanlar icin sikintili bir durum
oldugu belirlenmis olsa da bu donemde spora katilimin her zaman olumsuz sonuglar
dogurmadigi da belirtilmistir. Yapilan bu arastirmada da menstruasyonun farkli
evrelerinde sporcularin kuvvet, siirat ve dayaniklilik performanslarinda meydana gelen

degisimlerin incelenmesi amacglanmaistir.
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OZET

MENSTRUAL DONEMLERIN BAYANLARDA SPOR
PERFORMANSINA ETKIiSININ ARASTIRILMASI

Akkus, Mine

Yiiksek Lisans Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi
Anabilim Dali

Danisman: Dog. Dr. Malik BEYLEROGLU
Mayis, 2014. vii+ 53 Sayfa.

Bu aragtirmanin amaci goénillic bayan sporcularda menstruasyon doneminin kuvvet,
siirat ve dayaniklilik performansina etkisini belirlemekti. Arastirmaya Elazig Spor
Lisesi’'nde 6grenim goren ve lisanshi olarak atletizm ve voleybol sporcusu olan 30
goniillii bayan sporcu katilmigtir. Katilimcilara siirat performansinin 6l¢iilmesinde 100
m siirat testi, kuvvet 6l¢iimiinde 30 saniye simnav ve mekik ¢ekme testi, dayaniklilik
Olctimiinde ise 12 dakikalik Cooper dayaniklilik kosusu kullanilmistir. Arastirmada elde
edilen verilerin istatistiksel analizlerinde SPSS 15.0 for Windows programinda Tekrarli
Olgiimler analizleri kullanilmistir. Arastirmanm sonunda menstruasyon déneminin
farkli evrelerinde sporcularin kuvvet, siirat ve dayaniklilik performanslarinin degisiklik
gosterdigi, s6z konusu degisikliklerin istatistiksel olarak anlamli diizeyde oldugu tespit
edilmistir (p<0.05). Sonug olarak 15-18 yas grubunda bulunan atletizm ve voleybol
sporcularinda menstruasyon donemi kuvvet, siirat ve dayaniklilik performansini
etkiledigi belirlenmistir.

Anahtar kelimeler: Kadin ve Spor, Menstruasyon, Sportif Performans.
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ABSTRACT

EXAMINATION OF MENSTRUAL PHASES ON ATHLETIC
PERFORMANCE IN FEMALE

Akkus, Mine

Post Graduate Thesis, Education Sciences Instution, Departmant of Physical Educatin
and Sport Teaching

Supervisor: Assoc.Prof.Dr. Malik BEYLEROGLU

May, 2014. xii + 53 Pages.

The purpose of this study was to determine the effect of menstruation on strength, speed
and endurance performance in female. 30 female athletes taking education at Elazig
Sport High School and doing licensed atlhleticism and volleyball sport participated to
study. 100 meters speed test in measurement of speed performances, push-up and
shuttle in measurements of strength, 12 minutes-Cooper endurance running in
measurement of endurance were used. Repeated measures in SPSS 15.0 for Windows
package program was used in analysis of data obtained. It was established that strength,
speed, strength and enduance parameters were differentiated in different menstruation
phase, and there differences were statistically significanly (p<0,05). As a result, it was
established that menstruation phase effects strength, speed and endurance perfornance at
15-18 age group athletes doing athleticisim and volleyball sport.

Keywords: Female And Sport, Menstruation, Athletic Performance
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BOLUM I
GIiRiS

Spor, kisinin organik, psikolojik saglhigin1 gelistiren, sosyal davranislarini diizenleyen,
zihinsel ve motorik agidan belirli bir diizeye getiren biyolojik, pedagojik ve sosyal bir
olgu olarak tanimlanabilir (Olmez, 2010). Bu tanimlamaya gére sporun fiziksel, zihinsel
ve ruhsal bir olgu oldugu goriilmektedir. Sporda hareketlerin belirli kurallar ve
miicadele ruhu icerisinde yapilmasi gerekmektedir. Bu baglamda spor, insanlarin
miicadele etme, yarisma ve eglenceli vakit gecirme, saglikli yasama kavusabilmek i¢in
belirli kurallar ¢ercevesinde maksatli, bilingli hareketlerin biitlinlinii kapsamaktadir

(Ramazanoglu ve digerleri, 2005).

Gilintimiizde kadinlarin spora katilim diizeylerinin siirekli olarak arttig1 goriilmektedir.
Kadinlarin spora katilim diizeyleri serbest zaman faaliyetlerinin Gtesinde performansa
dayal1 spor yapma diizeyinde de artis gostermektedir. Kadinlarin erkeklerle kiyaslandigi
zaman birtakim fiziksel, fizyolojik, psikolojik ve diger yapisal ozelliklerinde bazi
farkliliklar bulunmasi nedeniyle kadinlarin sportif performanslarini etkileyen faktorler

ile ilgili caligmalar yapilmaya baslanmistir.

Bayanlarda spora katilimin birgok yarar1 vardir. Sporun en temel faydalarinin basinda
fiziksel sagligin korunmasina yardimci olak, kas-iskelet sistemi, solumun sistemi,
kardiyovaskiiler sistem ve sinir sistemi iizerine olumlu etkileri vardir. Bayanlarda
0zellikle menopozal donemde meydana gelen osteoporoz riskini en aza indirmek i¢in de
sporsa ve fiziksel aktiviteye katilim oldukc¢a 6nemlidir. Bunun yaninda spora katilim
bayanlarda yaygin olarak goriilen bir¢ok saglik problemini énlemede oldukea etkili bir

yontemdir (Koca ve digerleri, 2012).

Gegmis yillara bakildigi zaman bayanlarin spora katilimlarinin gesitli nedenlerden
dolay1 engellendigi, bu nedenle bayanlarin spora katilim diizeylrinin diisiik oldugu
goriilmektedir. Bayanlarin spora katilimlar1 6zellikle 1970’1i yillarda feminist akim ile
birlikte tartisilmaya baslanmistir. Gegmis yillarda bayanlarin spora katilimlar1 ¢cok fazla

degildi. Bayanlarin katildiklar: ilk uluslar arasi yarisma 1908 yilinda Londra da yapilan



artistik patinaj yarismalaridir (Karacan, 2003). Son yillarda ise 6zellikle olimpik spor
dallar1 basta olmak iizere bayanlarin bir¢ok spor dalinda boy gosterdikleri, uluslararasi
alanda onemli rekorlara imza attiklar1 goriilmektedir. Bayanlarda spora katilimin bu
denli artis gostermesinin temelinde, bayanlarda sporun saglikla iliskili ve toplumsal
cinsiyet farkliliklari ile iligkili Onyargilarin azalmasinin yattigi sdylenebilir. Buna
karsilikozellikle gelismemis veya gelismektee olan bircok diinya iilkesinde bayanlarin

spora katilimlarinin 6niinde hala ciddi engeller oldugu bilinmektedir.

Bayanlarin spor igerisindeki durumlari ele alindigin zaman, erkeklere gore belli
fizyolojik farkliliklar yasadiklar1 bilinmektedir. Fizyolojik yapt farkliliklar1 nedeniyle
bayan ve erkeklerin saglik veya performans amaciyla ugrastiklar: branslardaki limitleri,
basarilari, teknikleri, antrenmanlar1 her zaman i¢in farklilik icermektedir. Bu bagkaliklar
akademik calismalar1 her zaman i¢in yonlendirmis ve 6zellikle bayanlarin menstruasyon

dongiileri ile ilgili aragtirmalarin yapilmasina neden olmustur (Cavlica, 2006).

Menstruasyon kadinlarin {ireme faaliyetlerinde yer alan 6nemli bir olgudur. Ureme
fonksiyonlarmin gerceklesip gergeklesmedigi menstrual dongiiler ile belirlenebilir.
Menstrual dongiiler genellikle 21 giinden sonra baslar. Ancak stres veya yapilan
egzersiz tlirline bagl olarak bu siirenin bazen degisiklikler ve diizensizlikler gdstermesi
s0z konusudur. Menstrual dongiiler genellikle 9-16 yas doneminde baslamaktadir. Spor
yapan kizlar ile akranlarindan daha zayif olan kizlarda s6z konusu menstrual dongiiler
daha ge¢ yaslarda baslamaktadir. Menstrual dongiilerin kadinlarin hayatinda birtakim
etkileri vardir. Bu donemlerde kadinlarda bazen huzursuzluk ve fiziksel etkinliklere
katilmama istegi ortaya cikabilir. Menstruasyon baslangi¢ yaslari ve menstrual dongii
ozellikleri kisilerin yasadiklar1 ¢evreye, iklime ve organizma ozelliklerine gore farklilik
gostermektedir. Ayrica enstruasyon dongiisii bir hastalik degil organizmanin rutin

olarak gerceklestirdigi dogal bir olaydir (Cakmakgi, 2004).

Motorik 6zellikler kuvvet, siirat ve dayanikliliktan meydana gelir. Kuvvet; kasin bir
dirence kars1 koymasi yada o direnci yenmesi olarak tanimlanir. Siirat; kisa siirede
mimkiin olduk¢a hizli hareket edebilme yada iki nokta arasim1 en kisa siirede
tamamlama olarak tanimlanir. Dayaniklilik ise viicudun yorgunluga karsi koyabilme
kapasitesidir. Bu motorik 6zelliklere ayn1 zamanda temel motorik 6zellikler de denir.
Bunlarin yaninda temel motorik 6zelliklerin kullanimina yardime1 olan ve bu 6zellikleri
destekleyen diger motor becerilerde bulunmaktadir. Bunlar; beceri, denge, ritim,

koordinasyon, esneklik ve hareketliliktir (Murath ve digerleri, 2007).
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Kadinlarin bazi motorik 6zelliklerinin erkeklerden daha diisiik oldugu bilinmektedir.
Bunun yaninda menstruasyon doneminin kadinlarin sportif performanslarini ve
motorsal Ozelliklerini kullanim kapasitelerini ne sekilde etkilediginin belirlenmesi
oldukca Onemlidir. bu baglamda yapilan bu arastirmada sporcularin menstruasyon
Oncesi, esnasi ve sonrasinda kuvvet, siirat ve dayaniklilik performanslarinda meydana

gelen degisimlerin incelenmesi amaglanmustir.

1.1 PROBLEM CUMLESI

Spor lisesinde 6grenim goren, 15-18 yas grubunda bulunan, atletizm ve basketbol
sporlar1 ile ilgilenen bayan sporcularda bazi performans parametreleri menstruasyon

doneminde farklilik gosterir mi?

1.2 HIPOTEZLER

Hi: Goniillii bayan sporcularda kuvvet performansi menstruasyon evrelerinde farklilik

gostermektedir.

H2: Goniilli bayan sporcularda dayanililik performanst menstruasyon evrelerinde

farklilik gostermektedir.

Hs: Gonillii bayan sporcularda siirat performansi menstruasyon evrelerinde farklilik

gostermektedir.

1.3 ONEM

Son yillarda bayanlarin spora katilim diizeylerinin artmasi ve performans sporunda
sporcularin performans diizeylerinin arttirtlmasina yonelik arastirmalar hiz kazanmigtir.
Bayanlarin 6zellikle menstruasyon donemi basta olmak iizere erkeklerle kiyaslandigi
zaman cesitli fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin farkli olmasi yapilan arastirmalarin
kapsamini da genisletmistir. Bu baglamda yapilan bu arastirma ile mensttruasyon
doneminde sporcularin  kuvvet, silirat ve dayamiliik gibi ii¢ temel motor

performanslarinda meydana gelen degisiklikler incelenecektir. Elde edilen bulgularin
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literatiire katki saglayacagi, performans sporu yapan sporculara ve sporcularin
antrendrlerine Ongoriis sunacagi diisiiniilmiis, bu nedenle arastirmanin 6nemli bir

calisma oldugu diisiintilmiistiir.

1.4 SINIRLILIKLAR

1.Yapilan bu arastirma Elazi spor lisesinde 6grenim goren, yas ortalamalar1 15-18 arasi
olan, atletizm ve voleybol sporu ile ilgilenen 30 goniilli bayan Ogrenci ile

siirlandirilmstir.

2.Yapilan bu arastirma sporculara uygulanan kuvvet, siirat ve dayamiklilik test

dercelerinden elde edilen bulgular ile sinirlandirimistir.

3.Yapilan bu aragtirma elde edilen bulgularin istatstiksel analizlerinden elde edilen

veriler ile sinirlandirilmstir.

1.5 KISALTMALAR

SPSS: Statical Package Social Sciences
MAXVO2: Maksimal Oksijen Kullanim Kapasitesi
MEB: Milli Egitim Bakanlig:

FSH: Folikiil Uyarict Hormon

OKS: Oral Kontraseptif

PMS: Pre menstrual sendrom

LH: Luteinizan Hormon

DK: Dakika

SS: Standart Sapma

X: Ortalama Deger

N: Kisi Sayist

P: Anlamlilik Diizeyi

Oz2: Oksijen

M: Metre



BOLUM II
GENEL BIiLGILER

2.1 SPORDA KUVVET KAVRAMI

Kuvvet yetisi fiziksel 6zelliklerin yaninda, ayn1 zamanda kasin fizyolojik 6zelligi olarak
bir dirence etki etmesi, kas sinir ¢alismalarinin bir sonucu, tstiin gelmesidir (Kanat,
2007). Viicut hareketlerini kontrol etmek i¢in maksimal efor harcama yetenegi kassal
kuvvet olarak aciklanmaktadir. Kassal yapi cesitli sekilde izole edilerek, hareketin
tiiriine, hizina veya kaslarin uzunluguna bagli olarak sinirsiz sayida kas kuvvet degeri
elde edilebilir. Bunun yaninda kuvvet sadece kas kitlesi ile degil, ayn1 zamanda sinir

sisteminin uygun bir sekilde kaslar1 aktif hale getirme ile de iliskilidir (Kale, 2012).

Mekaniksel agidan ele alindigi zaman kuvvet, kiitle ve ivmelenmenin ¢arpimina esittir.
Bu nedenle kuvvet artis1 kiitle veya ivmelenmenin, bunun yaninda her iki unsurun da

gelismesine paralel olarak meydana gelmektedir (Bompa, 1998).

Spor dallarinin neredeyse tiimiinde kuvvetin basariya etkisi herkes tarafindan kabul
edilmektedir. Kuvvet kavrami 6zellikle sporun i¢inde yer almayan, sporun i¢inde olup
da sporun bilimsel gelisimini yakindan takip etmeyenler tarafindan yanls
yorumlanmaktadir. Kuvvetli sporcular genellikle biinyesi biiyiik, tuttugunu
kopartabilen, yigit, sert kisiler olarak yorumlanmakta ve bdyle sporcularin daha basarili
oldugu goriisii ortaya ¢ikmaktadir. Ozellikle siklet sporlarinda kuvvetin niteligi ve
niceligi daha da 6nem kazanmaktadir. Agir sikletler ve hafif sikletlerin karsilastirilmasi
yapildiginda, hafif sikletler agir sikletlere oranla, uygulanan testler, Olcimler ve
yarigmalarda aldiklar1 sonugclarla, agir sikletlerden daha kuvvetli ve basarili olduklari
ortaya ¢ikmaktadir. Bu durum ferdi sporlarla beraber, takim sporlar1 icen de gecerlidir
(Aydos ve digerleri, 2004). Kisacas1 kuvveti gelistirmek, sporsal verimi arttirmaya
yonelik en Onemli amaclarin basinda gelmektedir. kuvvet gelisimi icin yapilan
caligmalar incelendigi zaman, ilk olarak antik olimpiyatlar zamaninda insanlarin kassal
kuvveti gelistirmeye yonelik antrenmanlar yaptiklari, glinlimiizde ise daha modern

kuvvet antrenmanlarinin uygulandig goriilmektedir (Bompa, 1998).



2.2 KUVVET TURLERI

Kuvvet tiirlerine iliskin ii¢ temel siniflama mevcuttur. Bunlardan birincisi didaktik
yaklasima gore kuvvet smiflandirmasidir. Bu yaklasima gore kuvvet kavrami, genel
kuvvet ve 6zel kuvvet olarak ikiye ayrilmaktadir. Ikinci smiflandirmaya gére kuvvet
kavrami1 motorik Ozellikler agisindan ele alinmistir. Bu smiflandirmaya gore kuvvet
maksimal kuvvet, kuvvette devamlilik ve ¢abuk kuvvet olmak iizere ii¢c simifta ele
alinmaktadir. Kuvvet kavramina iliskin {i¢lincii siniflandirma ise kas kasilma tiirlerine
gore kuvvetin siniflandirilmasidir. Bu yaklagima gore kuvvet, dinamik ve statik kuvvet

olmak tizere iki gruba ayrilmaktadir (Duran, 2011).

2.2.1 Genel Kuvvet

Genel kuvvet yetisinin diisiik olmast sporunun performansini birgok yonden olumsuz
etkiler (Aktas, 2010). Genel kuvvetin diisiik olmasi birgok olumsuzlugu beraberinde
getirecegi i¢in kiiciik yaslardan itibaren gelistirilmesi gereken bir yetidir (Yildirim,
2012). Ayrica genel kuvvet antrenmanlar1 uygulanan kuvvet ¢aligmalarinin temelini
olusturmaktadir (Bompa, 1998). Genel kuvvetin tiim spor dallar1 i¢in iki biiyliik 6nemi
vardir. Bunlardan birincisi kaslarm uyarilma yetisinin gelistirilmesidir. Ikincisi ise
kaslarin enerji potansiyellerinin gelistirilmesidir. Bu kapsamda genel dayanikliligin

gelistirilmesi icin her tiirlii antrenman modeli kullanilabilir (Murath ve digerleri, 2007).

2.2.2 Ozel Kuvvet

Ozel kuvvet kavramu literatiirde dzgiin kuvvet olarak da isimlendirilmektedir (Murath
ve digerleri, 2007). Ozel kuvvet belirli bir spor dalina 6zgii kas gruplarmin kuvvetidir.
Bundan da anlagilacagi gibi 100m sprinterinin kuvvet programi ile giirescinin kuvvet
calismalarinin birbirinden farkli olmas1 gerekmektedir. Ozel kuvvet antrenmanlar
siiratlenme hareketlerine dayanmaktadir ve tamamiyla sporcunun tekniksel gelisimini
saglamaktadir (Kale, 2012). Sporcularda 6zel kuvvet yetisi miimkiin olan en yiiksek
seviyeye kadar gelistirilmeli ve hazirlik antrenmanlarinin son dénemlerine dogru diger

motorik 6zellikler ile birlestirilmelidir (Yildirim, 2012). Bunun yaninda 6zel kuvvetin



gelistirilmesi i¢in, kas gruplarinin spor dalima 0zgli tekniklere bagli olarak

kuvvetlendirilmesine 6zen gosterilmelidir (Muratl ve digerleri, 2007).

Her sportif teknik belirli bir kuvvet yetenegi gerektirmektedir. Kuvvet tiirii s6z konusu
spor dalinda performansi dogrudan etkileyen bir unsurdur. Bu durum yillar igerisinde
sporcu ve antrendrlerin 6zel kuvvet antrenmanlarina daha fazla yonelmelerine katki
saglamigtir (Murath ve digerleri, 2007). Bompa’ya gore (1998) 6zel kuvvet her spor
dalinin kendine 6zgli 6zelliklerine gore ayr1 bir anlam tasimaktadir. Bu nedenle farkli
spor dallarinda yer alan sporcularin kassal kuvvetlerinin karsilagtirilmasini amaglayan

calismalar gereksizdir.

2.2.3 Maksimal Kuvvet

Maksimal kuvvet diizeyi sporcunun bir defada {iiretebilecegi en yliksek kuvvet olup,
maksimal kuvvet hareketin biyomekanik ozellikleri ile kas gruplarmin kasilma
biiyiikliigiine baglidir. Bunun yaninda maksimal kuvvet, uyaricinin yogunluguna ve kas
kasilmasma katilan motor iinite sayisina gore belirlenir (Bompa, 1998). Maksimal
kuvvet yetisi ayn1 zamanda kaslarin istemli olarak kasilmalar ile {iretilebilen en biiyiik

kuvvettir (Muratl ve digerleri, 2007).

2.2.4 Kuvvette Devamhlik

Kuvvette devamlilik yetisi, siirekli kuvvet uygulanmasi gereken spor dallarinda
organizmanin yorgunluga karsi koyabilmesi ile meydana gelir (Murath ve digerleri,
2007). Kuvvette devamlilik, literatiirde kassal dayaniklilik olarak da tanimlanmaktadir
(Bompa, 1998). Kuvvette devamlilik, hem dayaniklilik hem de kuvvet 6zelliginin belli
oranlarda bir birlesimi, sentezidir. Uzun silire devam eden kuvvet g¢alismalarinda
organizmanin yorgunluga kars1 koyabilme ya da o ortamda g¢aligmay: siirdiirebilme
yetenegi kuvvette devamlilik olarak tanimlanabilir. Maksimal sayida yapilan sinav
cekmek veya karin ve sirt mekigi hareketleri yapmak viicut agirligi tarafindan
olusturulan dirence uzun siire kars1 konulmasini1 gerektirir. Bu tiir ¢aligmalar kuvvette
devamlilik ¢alismalart icerisinde degerlendirilir. Bu baglamda kuvvette devamlilikta
gelisim yiiklenme yogunlugu diisiik dolayisiyla tekrar sayisi fazla antrenman ile
saglanabilir. Boyle bir calismada biriken fazla miktarda laktik asit diizeyi kassal calisma

metabolizmasin1 olumsuz yonde etkileyebilir. Bu nedenle kaslarin gorevini yapamaz
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duruma gelmesini onlemek i¢in hareket temposu orta diizeyde uygulanmahidir (Keles,

2007).

2.2.5 Cabuk Kuvvet

Cabuk kuvvet, noromiiskiiler sistemin (kas ve sinir sistemi) bir direnci kisa siirede
yenmesi ile ortaya ¢ikan ve kisa slirede olusan maksimal kuvvet yetenegidir (Duran,
2011). Diger bir tanima gore cabuk kuvvet, kas-sinir sisteminin yiiksek bir hizda
kasilmasi ile en biiyiik kuvveti ortaya ¢ikarmasi ve s6z konusu kuvvetin bir direnci

yenmesi olarak tanimlanmaktadir (Murath ve digerleri, 2007).

2.2.6 Dinamik Kuvvet

Dinamik kuvvet olusumun kas kasilmasinda kasin boyunda kisalma meydana gelir.
Halteri silkme stilinde belden yukariya kaldirma esasinda olusan kuvvet dinamik bir
kuvvettir (Aktas, 2010). Aktif bir direnci yenen kas boyunda kisalmanin (konsantrik
kasilma) ya da direncin kas kuvvetinden daha biiyiik olmas1 durumunda kas boyunun
uzayarak (eksantrik kasilma) ¢alisma bicimi ile gerceklesir. iki kas ¢alismasinin birlikte
meydana geldigi hareketlerdeki oksotonik kasilmalarda kuvvet tiirii de yine dinamik

kuvvet olarak isimlendirilir (Murath ve digerleri, 2007).

2.2.7 Statik Kuvvet

Statik kuvvet, izometrik kas ¢alismasi ile ortaya ¢ikan kuvvettir. Diger bir ifade ile
kassal yapinin bir dirence izometrik ¢alisma ile kars1i koyma 6zelligidir. Statik kuvvet,
sportif hareket uygulamalarinda en yaygin olan tiirlerden birisidir. Viicudun kendi
agirhgmnin (kosu veya sigrama aninda), bir agirligin (halter, disk, giille vb.) veya
stirtlinme direnglerinin yenilmesi statik kuvvet sayesinde olur. Statik kuvvet tiirlinde
kasta kisalma olmamakla beraber, yliksek bir gerilim ile kuvvet agiga cikartilir (Duran,
2011). Bu baglamda statik kuvvet, kuvvetin diren¢ karsisinda durumunu korudugu ve

izometrik kasilma ile gerceklesen bir kuvvet tiirtidiir (Muratli ve digerleri, 2007).



2.3 KUVVETIN YARARLARI

Sportif anlamda kuvvet unsurunun olduk¢a Onemli olmasi, sporcularda Kkuvvet
yeteneginin farkli agilardan ele alinmasina ve bu alanda bir¢ok arastirma yapilmasina
neden olmustur (Izquierdo ve digerleri, 2002; Hermassi ve digerleri, 2011; Marin ve
Rhea, 2011). Gerek giinlik yasantida gerekse de yarisma sporunda kuvvet

antrenmanlarinin sagladigi faydalar su sekilde siralamak miimkiindiir;

Koruyucu faydalan
e Kas ve iskelet sisteminin yiiklenebilme kapasitesini iyilestirir ve korur.
e Spor, giinliik yasam veya is hayatinda sakatlik riskini azaltir.

e Viicutta meydana gelebilecek bozukluklardan (sirt, bel sikayetleri, osteoporoz

vb.) kemik ve kirisler ile bantlarin esnekligi ve kuvvetlenmesini saglar.

e Kilo alimi1 ya da yaslanma nedeniyle ortaya ¢ikan ortopedik zorlanmalardan

korunmayi saglar.

Tedavi edici faydalarn

e Ameliyatlar ya da sakatlik sonrasi tedavi siirecini hizlandirir. Performansin hizl

sekilde geri kazanilmasina destek olur.

e Lokomotor sistemde asir1 veya yanlis yiiklenmeler nedeniyle ortaya ¢ikan kronik

sikayetleri en aza indirir.

Performans gelistirmeye yonelik faydalari
e  Teknik-taktik becerilerin verimli bir bicimde uygulanmasina katki saglar.

e (Cok yonlii gelisim amaciyla yapilan antrenmanlarda farkli yliklenmeler igin

gerekli olan alt yap1y1 olusturur.

e Bircok spor tiiriinde diger motorsal yetiler i¢in 6nemli bir temel olusturur.



e Dengeleyici kuvvet antrenmanlari ile birlikte fazla kullanilmayan kas gruplarinin
ve antagonist kaslarin kuvvetlendirilmesiyle lokomotorlarin dengeli gelismesi

saglanir.

Beden formunu korumaya ve gelistirmeye yonelik faydalari

e Kas kitlesindeki artisa bagli olarak viicudun begenilir hale gelmesine katki

saglar.
e  Viicut yag oraninin diisiiriilmesine yardimci olur.

e Saglikli kilo kontroliiniin saglanmasina katkida bulunur.

Psikolojik faydalar
e Kendini tanima ve 6zgiiven duygularini kazandirir.

e Beden algisini gelistirir (Yildiz, 2009).

2.4 KUVVETI ETKILEYEN FAKTORLER

Kuvveti etkileyen temel faktorleri koordinatif faktorler, fizyolojik-morfolojik faktorler

ve motivasyonel etkenler olarak ii¢ grupta ele alinir.

2.4.1 Fizyolojik-Morfolojik Faktorler

Kas kasilmasinin meydana gelebilmesi i¢in gerekli 6n kosul enerji metabolizmasidir,
diger bir ifade ile kas dokusu i¢inde gergeklesen enerji liretimleridir. Her tiirlii fiziksel
caligmada, ozelliklede sportif calismalarda kandaki ve kas dokusu ig¢indeki enerji
saglayict maddeler doniisiimlere ugrarlar ve organizmada kullanima uygun hale gelirler.
Cogunlukla antrenman yapan c¢ocuklar iizerinde yapilan bilimsel ¢aligmalarda,
antrenman esnasinda ¢ocuk organizmasinin da, belli yiliklenmelerde yetigkinler gibi
uyum reaksiyonlarin1 gosterdigi saptanmistir. Bu baglamda enerji metabolizmasi,

olgunlagsmadan ¢ok kas c¢alismasinin tiirtine baglidir denilebilir. Cocukluk caginda
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kuvvet gelisimini anlatmada fizyolojik acidan temel alinir. Buna gore; kuvvetin
meydana gelmesi ve antrene edilebilmesi i¢in kas liflerinin ¢apinin artmasi, bunun
icinde yeterli Olclide testosteron hormonunun olmasi gerekir. Bu durumda biiyiik
olasilikla ancak 10 yaslarinda s6z konusu olur. Bazi yazarlara gore testosteron
hormonunun gerekliligi biyolojik bir gercek olmanin yaninda ikinci derecede dnem
tagimaktadir. Ancak bu teori, yaymlar yoluyla “kuvvet, ise yarar 6l¢iide ergenlikten
once gelismez gelistirilemez” seklindeki yanlis kaninin yerlesmesine sebep olmustur.
Morfolojik arastirmalar, c¢ocuklardaki kas kiitlesinin, viicut agirli§ina oraninin
yetiskinlere gore daha olumsuz oldugunu gostermektedir. Bu deger dogumda %40
oranindadir. Arastirmalarda kullanilan degerler antrenman yapmayan g¢ocuklara ait
ortalamalardir. Bu tiir ortalamalar, antrenman yapan g¢ocuklarin kuvvet basarilarin
degerlendirmede sik sik kullanilir. Ancak sportif antrenman yoluyla bu oranin, daha 1.
Okul ¢ocugu ¢aginda onemli dlgiide degistigi kanitlanmigtir. Yani fiziksel yiiklenmeler,
“yagsiz viicut kitlesi’in erken yaslardan itibaren ¢ogalmasina ve boylelikle “goreceli

kuvvetin” siirekli artmasina neden olmaktadir (Muratli 2007).

Bir kas kitlesinin veya kas gurubunun ortaya koyabilecegi maksimal kuvvete kas
kuvveti denir. Bir kas kitlesi enine kesit yiizeyinin biiyiikliigline oranla kuvvet
tiretebilir. Diger bir ifade ile, kasilmaya katilan fibril adedinin ve bunlarin toplam enine
kesit ylizeyinin biiyiikliigli oraninda kuvvet biiylik olur. Dolayisiyla kas fibril tiirii

kuvvet olusumuna etki eden bir faktordiir (Kanat, 2007).

2.4.2 Koordinatif Faktorler

Kasin koordinatif unsurlari, morfolojik ve fonksiyonel yeteneklerinin is birligini kapsar.
Bu da iki béliime ayrilmaktadir. birincisi olan kas i¢i koordinasyon, bir harekete katilan
kaslarin (sinergist ve antagonist kaslar) birbiriyle etkilesim halinde olmasidir. Ikinci
olarak kaslar aras1 koordinasyon ise, bir kastaki bireysel liflerin birbirleriyle senkronize
etkilesmeleridir. Intramiiskiiler koordinasyon ne kadar iyi olursa daha cok kas lifi
uyarilir ve farkli kasilma hiziyla (yavas ya da stiratli) esit zamanda maksimal kuvvet
degerini ortaya koyarlar. Kas i¢i koordinasyonda hareketlerin uygulanis1 patlayici bir

karakterdedir. Boylece yiiksek statik ve dinamik gii¢ olusur (Sevim 1997).
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2.4.3 Motivasyonel Etkenler

Yapilan spor dalinin fiziksel 6zelliklerine uygun olarak, gelisimi saglamak igin gerekli
hareketler yapilir. S6z konusu hareketler bir yandan, sporcunun genel becerisini
gelistirirken diger yandan o spor dalina uygun, teknik ve taktik gelisimi de saglarlar.
Antrenmanin temel ilkesi yinelemedir (tekrardir). Ancak kuvvet antrenmaninin ruhsal
etkileri de vardir. Yorucu ve sikici tekrarlar, agir bedensel yorgunluga ragmen ¢aligmay1
siirdiirmek, sporda basaril1 olmak icin gerekli niteliklerden olan irade giicii, psikolojik
dayaniklilik gibi kisilik 6zelliklerini de gelistirir (Muratli 2007). Ayrica sporcunun
motivasyon diizeyi, kuvvet rezervlerini (maksimal kuvvet, ¢abuk kuvvet, kuvvette

devamlilik) en iyi bi¢imde kullanmay1 saglar (Sevim 1997).

2.5 DAYANIKLILIK KAVRAMI

Sportif anlamda dayaniklilik yorgunluga uzun siire karst koyabilme yetenegidir. 400 m
ile 100 km mesafeler arasindaki tiim yarismalar dayaniklilik kapsaminda degerlendirilir
(Muratli ve digerleri, 2007). Sporcularin verimini etkileyen ve sinirlayan faktorlerin
basinda yorgunluk gelmektedir. Kisinin yorgunluga uzun siire direng gosterebilmesi
veya gec yorulmasi dayaniklilik yeteneginin yiliksek oldugunu gosterir. Kisinin aerobik
dayanikliligimin gelismesi icin yaptig1 spor dalina uyum saglamasi gerekir (Bompa,
1998).

2.5.1 Dayamikhlk Tiirleri

Dayaniklilik tiirleri, spor dalina gore genel ve 6zel dayaniklilik, siirelerine gore kisa,
orta ve uzun siireli dayaniklilik, enerji metabolizmasina gore ise aerobik ve anaerobik

dayaniklilik gibi siniflara ayrilmaktadir.

2.5.1.1 Genel Dayamkhihk

Genel dayaniklilik, dayaniklilik 6zelliginin 6n planda oldugu spor dallar1 basta olmak
tizere her sporcunun sahip olmasi gereken dayaniklilik tiirtidiir. Genel dayaniklilik

ozelligi genellikle aerobik dayaniklilik ile iligkilidir. Genel dayaniklilik statik ve
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dinamik bicimlerde gerceklestigi gibi, bazen de bdlgesel olarak gerceklesir. Genel statik
dayaniklilik ~ 6zelligi ~maksimal yiikklenme yogunlugunun %]15’1 civarinda
gerceklestirilen aktivitelerde gerekli olan ve genellikle biiyiik kas gruplarinin c¢alistigi
dayaniklilik tiirtidiir. Dinamik dayaniklilik 6zelligi ise maksimal kan dolasimi yiikiiniin
%350’si ile en az 3-5 dakika devam ettirilen aktivitelerde 6n plandadir. Bolgesel anlamda
genel dayaniklilik ise bazi spor dallarinda viicudun bir boliimiindeki kaslarin sahip

olmas1 gereken dayanikliligi ifade etmektedir (Murath ve digerleri, 2007).

2.5.1.2 Ozel Dayamkliik

Ozel dayaniklilik yetisi belirli bir spor dalina 6zgii dayamkliligi ifade etmektedir.
Bolgesel dayaniklilik 6zelliginin 6n planda oldugu bir¢ok spor dali 6zel dayaniklilik
yeteneginin 6n planda oldugu spor dallaridir (Muratli ve digerleri, 2007).

2.5.1.3 Kisa Siireli Dayamikhihk

45 saniye ile 2 dakika arasinda siiren aktivitelerde gerekli olan dayaniklilik 6zelligi kisa
stirelik dayaniklilik yetenegi icerisinde yer alir. Kisa siireli dayaniklilik performansi
sergileyen sporcular s6z konusu mesafe ve siire i¢erisinde anaerobik metabolizma yolu
ile enerji kullanirlar. Kisa siireli dayaniklilik performansinda sporcunun kuvvet ve siirat
ozelliklerinin de biiyiik bir 6nemi vardir (Bompa, 1998). Bu nedenle kisa siireli
dayaniklilik performansinin gelistirilmesinde ¢abuk kuvvet ve siirat antrenmanlar

oldukca 6onemlidir (Muratli ve digerleri, 2007).

2.5.1.4 Orta Siireli Dayamkhhk

Orta siireli dayaniklilik 6zelligi 2-6 dakika siiren aktivitelerde gerekli olan bir yetidir.
Orta siireli dayaniklilik 6zelligi genellikle belirli spor dallarina 6zgiidiir. Orta siireli
dayaniklilik performansi sergilenirken organizma enerjinin tamamini aerobik yol ile
saglayamaz. Bu durum sporcunun anaerobik ortama girmesine neden olur. Sonug olarak
ortaya O2 borcu ¢ikar (Bompa, 1998). 200 ve 400 m kosu yarigmalari orta siireli
dayanikliliga 6rnek gosterilebilir (Murath ve digerleri, 2007).
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2.5.1.5 Uzun Siireli Dayamkhhik

Yaklagik olarak 8 dakikanin {izerinde siiren dayaniklilik Ozelligine uzun siireli
dayaniklilik denir. Uzun siireli dayaniklilikta aktivite veya yiiklenmenin 8’inci
dakikasindan itibaren hareket hizinin ve yiiklenme siddetinin korunmasi gerekmektedir.
Bunun saglanmasi i¢in de iist diizey kan dolasim1 ve solunum metabolizmasina ihtiyag
vardir. Uzun siireli dayaniklilik caligmalarinda, ilk 30 dakika sadece glukoz
metabolizmasi ¢alisir. 30-90 dakika arasinda siiren aktivitelerde glukoz ve yag
metabolizmasi devreye girer. 90 dakikanin iizerinde siiren dayaniklilik ¢alismalarinda

enerji maddesi olarak yaglar kullanilir (Murath ve digerleri, 2007).

2.5.1.6 Aerobik Dayamkhhk

Aerobik dayaniklilik o6zelligi kalp atim voliimiine, kalp hipertrofisine, solunum
voliimiine, hemoglobin oranina, kapiller sayisina ve kapiller ¢aplarina gore belirginlik
gostermektedir. Aerobik dayaniklilik gerektiren aktivitelerde enerji verici maddelerin
02 ile oksidasyonu s6z konusudur. Enerji saglayan maddelere oksidasyon icin yeterli
02 saglaniyorsa aerobik dayaniklilik olugmus demektir (Murath ve digerleri, 2007).
Diger bir tanima goére aerobik dayamiklilik, egzersiz sirasinda gerekli enerjiyi
olusturmak i¢in kullanilacak oksijeni kaslara verebilme kapasitesi olarak tanimlanabilir.
Bu nedenle aerobik kapasite akcigerler, kalp-damar ve kan parametrelerinin fizyolojik
kapasitelerine ve egzersiz sirasinda aktif olan kaslarin oksidatif mekanizmalarmin

etkinligine bagli olan bir yetidir (Y1ildiz, 2012).

Aerobik kapasitenin gelistirilmesini amaclayan egzersizlerde temel unsur, diizenli ve
belirli siirelerde egzersiz yapilarak, c¢aligmalarin biiyiikk kas gruplar {zerinde
yogunlagtirilmast ve kalp atim sayisinin uygun diizeyde tutulmasidir. Buradaki en
onemli noktalar, kalp atim sayisinin disina ¢ikilmamasi, kisiyi nefes nefese birakacak ve
kalp atisimiz1 zorlayacak bir ¢aligma temposuna girilmemesi gerektigidir. Aerobik
egzersizler genel olarak biiylik kas guruplarmi kullanarak, diisiik siddetli uzun siireli
aktivitelerden olusmaktadir (maksimal kalp atim sayismin %60 — 80 aras1). Ornegin;
bisiklet, kosu, yiiriiyiis, dans ve ylizme gibi aktiviteler birer aerobik egzersizdir (Keles,
2007).

Aerobik dayaniklilik 6zelligi farkli yonleri ile hemen hemen biitiin spor tiirlerinde

onemli rol oynar. Diger taraftan dayaniklilik yetenegi, miisabakanin yaninda
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antrenmandaki yiiklenmeler ve uzun siire devam eden dinamik ya da statik ¢alismalarin
verdigi yorgunluga kars1 koyma yetenegi acisindan da biiyiik bir dneme sahiptir (Aktas,
2010). Aerobik dayaniklilik ile olan belirgin ayrilig1 nedeniyle sporcunun yogun bir
sekilde aerobik antrenman programina dahil edilmesi anaerobik dayaniklilik {izerinde
negatif etkiye sebep olabilmektedir. Fakat yeterli diizeyde gelismis aerobik kapasite
anaerobik kapasite {lizerinde olumlu etkiye sahiptir ve yeterince gelismis aerobik
kapasite oksijen borcuna girmeyi geciktirdigi gibi toparlanma siiresini de kisaltmaktadir

(Kale, 2012).

Aerobik dayaniklilik performansi soluk alip verme ile yakin iligkilidir. Dayaniklilik
performansinin iist diizeyde olmast i¢in sporunun ritmik ve derin nefes alip vermesi
gerekir. Bu nedenle sporcularin soluk alis veris teknigini ve alinan oksijenin viicutta

nasil kullanildigina iliskin bilgi sahibi olmas1 gerekir (Bompa, 1998).

2.5.1.7 Anaerobik Dayamkhlk

Anaerobik dayaniklilik 6zelliginde yiiklenmenin siddeti yiiksek oldugu icin inoksidatif
enerji s6z konusudur. Kisacas1 yiiksek siddette enerji olusumu i¢in yeterli O2
saglanamiyorsa enerji anaerobik yoldan saglaniyor demektir. Anaerobik dayaniklilik
hem dinamik hem de statik olabilmektedir (Murathh ve digerleri, 2007). Anaerobik
dayanikliligin gelistirilmesinin en iyi yontemi spor dalina 6zgili anaerobik dayaniklilik
antrenmanlar1 yapmaktir. Bunun yaninda bazi donemlerde aerobik antrenmanlara da
agirlik verilmelidir. Ciinkii asir1 yogun yapilan anaerobik yiiklenmeler sporcuya sadece

yarismanin ilk béliimlerinde yarar saglayacaktir (Bompa, 1998).

2.6 DAYANIKLILIGIN ONEMI

Sportif performansin iist diizey olmasi ve siirekliliginin saglanmasi i¢in dayamklilik
ozelliginin haltercilerde bile iist diizey olmas1 gerekir. Yeterli bir dayaniklilik gelisimi
tiim sporlarda basarinin ana faktoriinli olusturur. Gerek performans sporu gerekse de
herkes i¢in spor yaklasimi ile ele alindig1 zaman dayanikliligin 6nemini ve yararlarint su

sekilde siralamak miimkiindiir;

*  Fiziksel verim ve yetenegi arttirir,
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*  Dinlenebilirlik yetenegini gelistirir,

»  Sakatlanma riskini azaltir,

»  Psikolojik yiiklenebilirligi gelistirir,

»  Tepki siirati ve hareket siiratinin istikrarli olmasina katki saglar,
*  Teknik hatalarin olugsmasini en aza indirir,

*  Yorgunluga bagl taktik hatalarini en aza indirir,
»  Saglik diizenine katkida bulunur,

+ Islevsel giiciin korunmasina yardimei olur,

»  Kalp-damar saghgimi gelistirir,

» Bireyin kendini iyi hissetmesine yardimci olur,
*  Bagisiklik sistemini giiclendirir,

* Antrenman sonrasi rahatlama hissi verir (Murath ve digerleri, 2007).

2.7 DAYANIKLILIGI ETKILEYEN FAKTORLER

Dayaniklilig1 etkileyen temel faktorler, yapisal 6zellikler, koordinatif 6zellikler, kassal
ve metabolik 6zellikler, genetik unsurlar, kalp-dolasim ve solunum sistemine iliskin
ozellikler ve diger fizyolojik faktorlerdir (Wilson ve digerleri, 2012; Muratli ve digerler,
2007; Gayagay ve digerleri, 1998).

Yapisal faktorler: Kisinin boy ve kilo 6zellikleri dayanikliligi etkilemektedir. Kilosu
daha diisiik olan bireylerin Max VO2 diizeyleri daha yiiksektir. Bunun yaninda fiziksel
ve fizyolojik yapilarindan dolay1 bayanlarin aerobik dayaniklilik diizeyleri erkeklerden

daha diistktiir.

Koordinatif o6zellikler: Sporcunun kosu teknigi ve hareket ekonomisi aerobik
dayanikliligr etkilemektedir. Ciinkii sporcunun hareket ekonomisine bagli olarak

tiikkettigi enerji diizeyi de farklilik gostermektedir.

Kassal ve metabolik o6zellikler: Yavas kasilan (ST) kas liflerinin dayaniklilik
ozellikleri hizli kasilan (FT) kas liflerinden daha yiiksektir. Bunun yaninda
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organizmanin enerji liretme kapasitesi, enerji sistemlerinin birbirine bagliligi gibi

metabolik faktdrler dayaniklilik yetenegini etkileyen ve sinirlayan unsurlardir.

Kalp-dolasim ve solunum sistemi: Sporcularin kalp atim hacimleri, kalp hipertrofisi,
arteryel basing ozellikleri ve akciger kapasitesi gibi ozellikler de dayaniklilik yetisini

etkilemektedir (Muratl1 ve digerleri, 2007).

2.8 SURAT KAVRAMI

Fizyolojik olarak baktigimiz zaman; siirat, kaslar ve sinir sistemlerinin hizli ¢alisma
yetenegine bagli hareketsel bir yetenek olarak algilanmaktadir. Fiziki agidan baktigimiz
zaman, siirat hiz ile 6zdestir ve hareketin birinci dereceden kinematik 6zelligidir. Hiz
ilkin mesafe/zaman (V=d/t) oranidir ve hareket eden bir cismi ivmelendiren kuvvetin
triinidiir. Siiratin kuvvete olan bagimliligi direkt bir bagimliliktir. Ciinkii siirat kuvvet
olmaksizin gelistirilmez. Eger bir sporcunun maksimal siiratinin gelistirilmesi
gerekiyorsa biiyiikk i¢c kuvvetleri gelistirilmesi zorunludur. Burada erisilen siiratin
yiiksekligi, kuvvetin biiyiikliigiine (impulsuna) baghdir ve bu; kisinin hizi ile agirhiginin
carpimi kadardir. Sportif oyunlar i¢in sportif oyunlar i¢in bauer siirati daha genis olarak

sOyle tanimlanir;

e Oyun pozisyonlarmi ve degisimlerini mimkiin oldugunca kisa siirede
algilayabilme yetenegidir. (algilama siirat).

e Oyun gelisimi ve ozellikle karsisindaki rakibin davranislarini diisiince olarak
miimkiin oldugunca kisa siirede saptayabilme yetenegidir (Antisipasyon siirati).

e Davranislar i¢in mimkiin olan seceneklerden birine en kisa siirede karar
verebilme yetenegidir (Karar verme siirati).

e Oyunun 6n gorilmeyen gelisimleri lizerine hizli tepki gosterme yetenegidir
(tepki siirati=oyun gelistirmeleri).

e Devirli ve devirsiz topsuz hareketleri yiiksek tempoyla uygulama yetenegi
(devirli ve devirsiz hareket siirati)

e Rakip ve zaman baskis1 altinda top ile bransa 6zgii hareketleri hizli uygulama

yetenegi (hareket siirati-aksiyon siirati)
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e Oyunda, biligsel, teknik-taktik ve kondisyonel olanaklarini miimkiin olan en
bliyiik hizla ve etkin sekilde kullanabilme yetenegidir (davranis siirati) (Murath ve
digerleri, 2007).

Siirat yetenegi birgok spor dalinda ihtiyag duyulan 6nemli bir motorsal yetenektir.
Sprint yariglar1 boks, takim sporlar1 eskrim ve bir¢ok spor dalinda miisabaka basarisini
dogrudan etkilemektedir. Bu nedenle de siirat antrenmanlar1 bir¢ok spor dalinda 6nemli

bir yer tutmaktadir (Bompa, 1998).

2.8.1 Siirat Turleri

Siirat 6zelligi her spor dalinda farkli bigimlerde kullanilan ve uygulanan bir motorsal
yetenektir. Bu nedenle siirat yeteneginin bir¢ok ¢esidi vardir. Siirat tiirleri Tablo 1’de

gosterilmistir (Muratli ve digerleri, 2007).

Tablo 1. Surat turleri

Siirat tiirii Siirat icerigi

Ayni hareketin tekrarlanmadig1 spor dallarinda kullanilir.
Devirsiz hareketlerde siirat ~ Boks, cirit atma ve giille atmada kullanilan siirat bu
gruba girmektedir.
Hareketin stirekli tekrarlandig1 spor dallarinda kullanilir.
Bisiklet stirme ve siirat kosular1 bu grupta yer almaktadir.
Bir uyarana tepki verme, hareketin devir siirati, hareketin
frekans siirati bu grupta yer alir.
Karmasik tepki stirati, devirli hareketlerde sprint siirati ve
devirsiz hareket siirati bu grupta yer Imaktadir.

Devirli hareketlerde siirat
Basit motorik stirat

Karmagik siirat

2.8.2 Siirati Etkileyen Faktorler

Kasin biyokimyasi: sporcunun maksimal siirati, biiyiik 6l¢lide ¢alisan kaslarin enerji
depolarinin tiirtine ve diizenine baglidir. En biiylik hizla yapilan kosularda enerjice
zengin fosfatlarda ani bir azalis ortaya ¢ikar ve buna bagh hizla diisiis olusur. KP’1in
aninda yeniden yapilanmasi (resentezi) kullanilmaya hazir oksijen ile sinirlidir. Bunu
ise 1yl bir temel dayamklilik saglayabilir. Uygun kosu mesafelerinde ya da tam
dinlenmesiz araliklarla ard arda yapilan hizli kosularda enerjice zengin fosfatin (her
seyden once KP depolarinin) resentezinde anaerob gilikoz (oksijensiz karbonhidrat

yakimi yolu) énemli rol oynar. Buna ayn1 zamanda anaerob laktasit enerji kazanimi da
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denilir (Murathh ve digerleri, 2007). Siirati etkileyen temel faktorleri su sekilde

siralamak miimkiindiir;

Koordinasyon: Kas kasilmasinin biiytikliigii ve sikligi ve bunlar araciligit meydana
gelen hareket siirati ve hareket bicimi i¢in belirleyici 6zellik koordinasyondur.
Koordinasyon olayi, kaslarin amaglara uygun bir sekilde ve ekonomik kasilmasini
anlatir. Sinir sistemi tarafindan yonlendirilir. Karmasik hareketlerin olusumunda ve
siirat gliciinde 6nemli rol oynar. Hareket koordinasyonu, amacglanan hareket, siirat ve
teknik gelisimiyle, hareket hizim1 olusturur. Kasmn kasilma siireci caligmakla
gelistirilemez. Ama koordinasyonu gelistirilebilir. Bu goriis, uygulamada ¢ok énemlidir.
Fizyoloji de koordinasyon, kaslar arasi koordinasyon ve kas i¢i koordinasyon olarak iki

baslik altinda incelenir.

Kaslar arasi koordinasyon: Bir hareketin yapilisinda agonist ve antagonist kaslarin
birlikte caligsmasi olarak nitelendirilir. Bir eklemde ayni yonde yapilan hareketi
gerceklestiren kas grubuna agonist kaslar, bu kaslara zit olarak ¢alisanlara da antagonist
kaslar denir. (6rnegin; dirsek ekleminden alt kolu yukari biikerken-fleksiyon da- koun
oniindeki kaslar (m biceps brachii) agonist, arkasindaki kaslar (m Triceps brachii)
antagonist kaslardir. Bir hareketin kesinligi, dogrulugu biiyiikk Ol¢iide agonist ve
antagoist kaslar aras1 koordinasyonuna baglidir. Bu hareket antrenmaniyla amaca uygun

ve ekonomik yapilir hale getirilir.

Kas i¢i koordinasyon: Merkezi sinir sisteminin iskelet kaslariyla birlikte galismasi ve
etkin olmasidir. Motorik birimlerin calismasin1 diizenler. Bu islem kisaca sdyle
diizenlenir: Degisik motorik birimlerin uyarilma sinirlart (esikleri) farkhidir. Zayif
uyaranlarda kolayca uyarabilen motor birimler devreye girer. Boylece biitiin kaslarin
basamaklamali olarak kasilmasi miimkiin olur. Farkli hizla yapilan kosularda yalniz
kosu teknigi degismez, ayni zamanda katilan kaslarin aktivitesi de degisir. Kas
aktiviteleri EMG yontemiyle Ol¢iiliir ve yiiklenmenin kas i¢i ve kaslar arasi
koordinasyonu, hareket hizi ve eklem durumlari incelenerek antrenmanin miisabaka
karakterinde gerceklestirilmesi saglanabilir. Basit devirsiz hareket siirati i¢in (6rn: bir
derinlik sigramasi sonucu hizla yiiksege sigrama hareketinde) ayagin yere temas etmesi
sonunda hemen sigrama, kisa siireli bir zaman programi uygulamasi kabul edilir. Zaman
programinda derinlik sicramasinda dislis yiiksekliginin artisinda (yiliklenmenin
arttirtlmas1 demektir) pek degismedigi goriilmektedir. yas donemlerinde maksimal hizla

anlamli sekilde artis olmasina ragmen devirli siirat kosularmin (Orn: adim frekans1 ve
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adim uzunlugu) ortalama degerinin hemen hemen hi¢ degismemesi dikkati ¢ekiyor.
Antrenman, belirli dlglide basit zaman programinda degisim meydana getirebilir.
Onceden belirtildigi gibi, maksimal siiratin (devirli ve devirsiz hareket siirati) basirt
siirat kosullar1 seklinde ayr1 ayr1 ele alinmasinin hem verim tanis1 yoniinden, hem de

antrenman yontemi yarari tartigilmaz.

Sinir ileti h1z1: yapilan baz1 aragtirmalara gore siirat ve ¢abuk kuvvet sporculari, diger
spor tiirlerindeki sporcular arasinda sinir ileti hiz yonlinden Onemli farkliliklar

bulunmaktadir.

Kaslarin esnekligi ve gevseme yetenegi (Viskozite): sayet kaslarin esnekligi- gerilme
ozelligi, gevseme Ozelliginde bir azalma s6z konusuyla hareket genisliginde bir
sinirlama ortaya c¢ikar, buna bagli kasilma koordinasyonu kotiilesir. Ciinkii; agonist
(kasilan) kaslar, antagonist kaslarin ortaya koydugu biiyiik bir direnci yenmek zorunda
kalir. Bu durum; kas i¢i siirtiinmenin artmasi ve hareket akisina engel olmanin sonucu
etkin enerji kullaniminin azalmasina ve kisa siirede hareket siiratinde azalmaya neden

olur. Bu da germe ve yumusama alistirmalarinin 6nemini ortaya koyar.

Isitnmishk durumu: Yiksek bir hareket frekansi ve kuvvet gelistirme amaca uygun bir
1sinmay1 gerektirir. Boylece yukarda sozii edilen i¢ stirtinme (vizkozite) azalir, gerilme
yetenegi, esneklik yetenegi artar. Sinir sistemi yoniinden ise iletim hiz1 artar, boylece
tepki (reaksiyon) yetenegi gelisir, yonlendirme siireci iyilesir. Biitlin biyokimyasal
reaksiyonlar, tepkimeler-RHI kuralina goére (reaksiyon- hiz- 1s1 kurali) optimal 1sida

%20 daha fazla gerceklesir.

Yorgunluk: yorgunluk halinde maksimal hiza erisilemez, Cilnkii MMS’nin
yonlendirme siireci kesintiye ugrar. Yine yorgunluk gerekli yiiksek koordinasyon
yeteneginin kaybolmasina neden olacag icin siirat verimi buna bagli olarak da diiser.
Bu nedenle maksimal siirat antrenmanimin baslangi¢c evresinde, 1sinma ve germe

caligmalarindan sonra yapilmalidir.

Antropometrik degerler: adim uzunlugu ve adim sikligindaki degisimler biiytik 6lciide

viicut biiyiikliiklerine 6zellikle; govde/bacak uzunlugu oranina baghdir.
Cinsiyet ve yas: temel siirati biiyiik 6l¢iide sinirlayan kuvvet ve koordinasyondur.

Psikolojik etkenler: Oncede belirtildigi gibi siirat yetenegi biiyiik 6l¢iide koordinasyon
yeteneginden (sinir-kas diizenleme siirecinde) etkilenir. Bu, koordinasyon yetenegi

yeterince gelistirilmemigse belirli kosularda merkezi snir sisteminin hareket
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diizenlenmesinde olumsuzluklar gerceklesebilir. Bu durumda zayif sprinterlerde
Ozgliven yetersizligine, gecilmek korkusuna sebep olur. Sonug olarak da hiz kaybina
sebep olabilir. Gegilme sirasinda koordinasyonu da tamamen bozulur (Murath ve

digerleri, 2007).

Teknik: Siirat performansinin teknik beceriler ile yakindan iliskili oldugu
bilinmektedir. Siirat gerektiren sporlarda siirat performansimin iyi bir teknige gore

yapilmas1 sporcularin enerji tasarrufu saglamalarina yardimer olacaktir.

Kas esnekligi: hareket siiratinin amacina uygun ve etkili bir bigcimde gergeklesmesi igin
agonist ve antagonist kaslarin kasilip gevseme yeteneklerinin iist diizey olmasi gerekir

(Bompa, 1998).

2.9 MENSTRUASYON KAVRAMI

Uterus, karin boslugunun alt orta kisminda mesanenin arkasinda, rektumun Oniinde,
uzunlugu yaklasik olarak 7-8 cm, eni ortalama 5 cm, kalinlig1 ise yaklasik olarak 2-2,5
cm olan ve kaslardan yapilmis esnek bir organdir. Uterusun {iggen bi¢iminde olan i¢
boslugunu orten ve endometrium adi verilen ince bir zar Tabakasi bulunur. Gebelik
olmadig1 zaman her ay endometriumun kazinarak disar1 atilmasi s6z konusurdur. Buna
menstriiasyon (adet kanamasi) denir. Gebelik olustugu zamanlarda ise zigot, tiiplerden
gelip buraya yerlesir. Yaklasik 40 hafta boyunca burada yerlesimini devam ettirir
(MEB, 2007). Menstruasyon bayanlarin over fonksiyonlarinda meydana gelen
gelismeler neticesinde iireme yeteneginin faaliyete basladigi bir yasam siirecidir.
Ayrica menstruasyon iireme fonksiyonunun gerceklesmedigini gosteren Ozel bir

durumdur (Cakmake1 ve digerleri, 2005).

Menstruasyon bir ¢gok hormonlarin ve kimyasal 6gelerin etkilesmesi sonucu meydana
gelen kompleks bir olaydir (Sekil 1). Beyinde bulunan hipotalamus ve hipofiz,
yumurtaliklarin ve uterusun hormonlarin karsilikli etkilesmesi sonucu yumurtaliklarin
birinde bir yumurta olgunlasir ve olgunlasan yumurta tiiplere atilir. Bu olaya ovulasyon
evresini olusturur. Ovulasyon sonucu yumurta, bir sperm ile karsilagirsa dollenme
meydana gelir ve gebelik siireci baglar. Eger dollenme meydana gelmediyse,
hormonlarin etkisiyle endometrium kalinlasir, gebelige uygun hale gelir. Gebelik

olugmadigr zamanlarda kalinlasmis ve igerisi kanla dolarak embriyoyu besleyecek
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duruma gelmis olan endometrium tabakasi ve yumurta hiicresi parcalanarak belirli
stirelerde vaginal kanama seklinde disar1 atilir. Bu olaya kisaca menstruasyon denir
(MEB, 2007).

B [ S YooY
Hipotalamus %‘
Hipofiz _
FSHYy LH
- <2
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Endometrium ‘
/,'

Sekil 1. Menstruasyon evresine hormonlarin etkisi

Hormonal yapmin menstrual siklus {izerinde belirleyici olmasi, LH ve 0Ostrojen
hormonlarinin takibi ile menstrual fazlarin belirlenmesi miimkiindiir. Menstrual siklus
boyunca hormonal yapida meydana gelen degisiklikler Sekil 2°de gdsterilmistir. LH
yumurtay1 harekete geciren hormon gorevi gérmektedir. Ovulasyondan 24 ile 36 saat
oncesi LH konsantrasyonu yaklasik olarak 10 ile 20 kat artmaktadir. LH
konsantrayonun artisina bagli olarak ovulasyon baslangici yapilan idrar testi
olgiimleriyle belirlenebilir. Ostrojen hormonu ise almnan tiikiiriik numunesinin
kurutulmasinin ardindan viicutta artan tuz seviyesinin belirleyicisi olan kristallesmeye

bakilarak anlasilabilmektedir (On, 2012).
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Sekil 2. Menstrual siklus boyunca hormon diizeyleri

Normal sartlar altinda menstrual dongii 21-35 giin arasinda siirer ve ortalama 28 giin
boyunca devam eder. 21 gilinden daha kisa ve 35 giinden de fazla siiren birdongii s6z
konusu ise bu durum adet diizensizliginin oldugunu gosterir. Adet diizensizlikleri,
hormonal degisiklikler, asir1 stres, , miyom, rahim kanseri, yogun sigara veya kahve
tilkketimi, diyet, ani kilo kayiplari, obezite, yasam diizensizligi yaratacak kadar onemli
travmatik bir yasanti (0rnegin, bir aile liyesinin kaybi) gibi faktorlere bagli olarak
goriilebilir. Polimenore bu diizensizliklerin basinda gelmektedir. Polimenore adet
dongiisiiniin 21 glinden daha kisa bir siirede gerceklesmesi anlamima gelmektedir.
Boylelikle de kadimin 1 yilda gordiigii adet sayisinin arttigi sdylenebilir. Bir bagka sorun
olan oligomenore; adet dongiilerinin 35 giinden daha uzun slirmesidir ki bunun
sonucunda da yilda sadece 3-4 kez menstruasyon goriilmektedir. Menstrual
bozukluklardan bir digeri ise amenoredir. Amenore; 17-18 yasina gelinmesine ragmen
menstriiel kanamanin gerceklesmemis olmasidir ki bu nedenle de yumurtlama da
gerceklesmemektedir. Hipomenore ise, bir adet dongiistinde goriilen kanama miktarinin
ya da giinliniin azalmasi iken hipermenore da bu miktarin ya da giiniin artmasidir

anlamlarina gelmektedir (Solmus, 2011).

Kadinlarin hayatlarinda menstrual dénemler boyunca bir¢ok degisiklik meydana gelir.
Ozellikle kadin iireme hormonlarinin duygudurum ve davranislardaki dalgalanmalardan
sorumlu oldugu blirtilmektedir. Ostrojen, progesteron ve metabolitlerinin diizeyi

menstruasyon dongiisiiniin ge¢ luteal ya da premenstriiel doneminde diismektedir ve
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adet kanamasi boyunca diisiikk diizeyde kalmaktadir. Kadin iireme hormonlarinin
serotonin, dopamin, norepinefrin, gamma amino biitirik asit gibi ndrotransmiterlerin
fonksiyonlarin1 diizenledigi ve hormon dalgalanmalarinin da dolayli olarak ruhsal
yakinmalara sebep oldugu belirtilmektedir (Akdeniz ve Karadag, 2006). Bunun yaninda
saglikli bir menstrual dongilinliin yasanmasi i¢in hormonal yapiin ve diger kimyasal

salgilarin saglikli ¢aligmasina baglidir (Cakmakg1, 2004).

2.9.1 Menstrual Fazlar

Literatiirde yer alan bilgiler degerlendirildigi aman menstrual fazlarin Folikiiler Faz
(Proliferatif), Ovulasyon, Luteal Faz Ve Menstrual Faz olarak dort bolime ayrildigt

goriilmektedir.

2.9.1.1 Folikiiler faz (Proliferatif)

Folikiiler faz, menstrual kanamanin ilk giiniinden baglayarak ovulasyona kadar gegen
stiresi kapsamaktadir. Bu dénem 0Ostrojen uyarisi altinda kalan endometriumun yeniden
yapilanma siireci olarak da bilinmektedir. Bu donemde asagidaki dongiiler ve olaylar

meydana gelir;

e Folikiiler fazin uzunlugu kisiden kisiye degisiklik gosterir,

e Bazal viicut 1s1s1 diiser,

e Ovaryumda folikiil gelismesi gozlenir,

e Endometriumda vaskiiler gelisme vardir,

e Ovaryumda 0strojen salgisi olur,

e Premenstrual dstrojen ve progesteron azalmasindan sonra FSH ve LH sentez ve

sekresyonunda hafif bir artig goriiliir (Sahmay, 1991).
Menstriiasyonun baglamasindan 11,5-12 giin sonra FSH ve LH salgisinda azalma
goriiliir. Bu sirada, yiiksek Ostrojen diizeyi (ya da folikiillerden progesteron salgisinin
baslamasi) 6n hipofiz iizerinde pozitif geribildirim etkisi yapar. Bu da daha once
aciklandigr gibi, LH salgisinda ¢ok biiyiik, FSH salgisinda daha kiiciik dl¢iide artiglara
neden olur. Ovulasyon oncesi, LH ve FSH salgisinin asin ve ani artisinin nedeni ne

olursa olsun, ovulasyona ve onun ardindan da korpus luteum salgisina yol agar.
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Boylece, hormonal sistem, bir sonraki ovulasyona kadar yeni bir salgilama donemine

girer (Guyton ve Hall, 2007).

2.9.1.2 Ovulasyon

Menstrual fazla i¢erisinde yer alan ovulasyon evresi genellikle 3 giin kadar stirmektedir.
LH egrisi baglamadan onceki 50 saatlik siirecte serum E2 ve progesteron diizeylerinde
tedrici fakat anlamli bir artis gozlenir. Bu donemde eksojen E2 (veya progesteron)
kullanimi LH egrisini baglatabilir. Bu nedenle steroidlerin LH egrisini baslattig1 kabul
edilir. Bu donemde hipotalamus tarafindan GnRH sekresyonu veya hipofizin GnRH’a
kars1 hassaslig1 etkilenir. Ovulasyonu tetikleyen bu LH egrisinin ortalama siiresi 48 saat
olup, bu siirenin 14 saati artis, 14 saatti zirve platosu ve 20 saati de azalma evresidir

(Sahmay, 1991).

Yaklasik olarak her 28 giinde bir, 6n hipofiz bezinden salgilanan gonadotropik
hormonlar, overlerde yaklasik 8-12 adet yeni folikiiliin gelisimini baslatir. Sonug olarak
bu folikiillerden bir tanesi "olgunlasir" ve dongiiniin 14. giliniinde ovulasyon gergeklesir.
Folikiiliin gelisimi siiresince, salgilanan en énemli hormon 6strojendir. Ovulasyondan
sonra, folikiiliin salg1 yapan hiicreleri korpus luteum haline doniisecektir. S6z konusu
hiicreler, bilyiik miktarlarda kadin hormonlari, progesteron ve ostrojen salgilarlar. ki
hafta sonra korpus luteum deforme/dejenere olur. Ovaryumda Ostrojen ve progesteronun
cok az diizeye inmesine paralel olarak menstriiasyon baglar. Bunu, yeni bir yumurtalik

dongiisii takip eder (Guyton ve Hall, 2007).

Ovulasyon oncesi LH salgis1 yeterince diizeyde degil ise, ovulasyon olusmaz ve bu
dongiiye "ovulasyonsuz dongii" adi verilir. Cinsel dongiiniin doniistimlii olarak
degismesi devam ederse de, degisimler su sekilde farkliliklar gdsterir. Bunlardan
birincisi, yumurtlamanin olmamasi korpus luteumun gelismesini engeller, bunun
sonucunda doéngiiniin ileri evrelerinde hemen hi¢ progesteron salgilanamaz. Ikinci
olarak, dongii birkac giinliik bir kisalma gosterir, fakat ritminde degisiklik goézlenmez.
Bundan dolayr progesteronun dongiliniin devami i¢in gerekli olmadigi, ancak ritmi

degistirdigi sdylenebilir (Guyton ve Hall, 2007).

Ovulasyonsuz dongii genellikle puberte doneminde, ilk birkag dongiide ve menopozdan
onceki yillarda bir-ka¢ ay siireyle goriiliir. Bunun nedeni, muhtemelen LH artisinin

ovulasyon olusturacak kadar gii¢lii olmayisina baglanabilir (Guyton ve Hall, 2007).
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Ovulasyon sonrasindaki giin viicut 1s1s1 0,5-1 derece yiikselir. Ovulasyon sonrasinda
menstrual siklusun 2. yaris1 olan luteal fazda progestoron hormonunun etkisiyle bazal
viicut 1s1s1 37 derecenin istiinde kalir. Bir sonraki dongiiniin ilk giiniinden itibaren
diismeye baslar. Eger gebelik s6z konusu ise bazal viicut 1s1s1 diismez ve doguma kadar
37 derecenin iizerinde seyreder. Bu donemde giin icinde alinan sivilar ile bazal

metabolizma 1s1s1 diizenlenebilir (On, 2012).

2.9.1.3 Luteal faz

Ovulasyon ile menstrual kanama evresi arasinda gecen siirede goriilen evredir (Selam

ve Topguoglu, 2004). Luteal faz evresinde gozlenen degisiklik ve durumlar sunlardir;

e Luteal faz siiresi genellikle 12-16 giindiir,
e Bazal viicut 1s1sinda yiikselis gézlenir,
e  Overde korpus luteum olusur,
e Endometriumda desidual reaksiyon olusur,
e Luteal faz siiresince FSH, LH ve PRL konsantrasyonu, puls frekansi ve puls
amplitiidii folikiiler fazdan daha azdir. GnRH ile progesteron etkilesimi ile birlikte
GnRH diizeyinde artis gozlenir. Bu artisin hipotalamusdaki opioid aktivitesi ile
iliskili oldugu da diistiniilmektedir (Sahmay, 1991).
Luteal faz evresinde progesteron seviyeleri, ovulasyondan sonra hizli bir bigimde
artarak LH ani artisindan yaklagik 8 giin sonra tepe degerine ulagirlar. Luteal fazda yeni
follikiilerin gelismemesi Ostrojen, progesteron, inhibinin negatif feed-back ile

gonadotropin diizeylerini inhibe etmesi sonucunda ger¢eklesmektedir (Akgabay, 2010).

2.9.1.4 Menstrual faz

Menstruasyon gelecekteki gebelik hazirligi ve organizasyon zamanidir. Steroidlerdeki
azalma, GnRH sekresyonunu arttirir ve hipofiz uyarilarak FSH ile LH yapilmaya
baglanir. Bu durum ovaryumda folikiillerin gelismesine zemin hazirlar. Mensruasyon
zamaninda siklusun sonlarina dogru Ostrojen ve progesteron diizeyi azalir. Kan
akiminda meydana gelen degisikliklere bagli olarak istemik ve nekrotik degisiklikler
gozlenebilir. Menstrual faz esnasinda ortaya ¢ikan kan prostaglandin agisindan zengin

olup, hemolize olmus kan, mukus, doku artiklar1 ve bazi mikroorganizmalar ihtiva eder
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ve pihtilasmaz (Sahmay, 1991). Menstrilasyon siirecinde pihtinin varligi, genellikle
uterus patolojisine kanit olarak kabul edilir. Normal menstriiasyon siiresince, 40 ml kan
ve buna ilave olarak 35 ml ser6z sivi kaybedilir. Menstriiasyondan 4-7 giin sonra, kan
kayb1 durur, ¢iinkii bu siire¢ i¢inde endometriyum yeniden epitelize olur (Guyton ve
Hall, 2007).

Arastirmalara gore, menstrual dongliyli uzatabildigi durumuyla karsilasilmaktadir.
Kullanilan g¢esitli yontemlerle ovulasyon zamanini ve menstrual uzunlugu izlemek
birinci plandadir. Takvim yoOntemi, ovulasyonda artan viicut 1sis1 Ol¢limii, bazi
degisimleri gozden gecirmek, mukus Ornekleri ucuz oldugu icin kullanilan yaygin
yontemlerin basinda gelir, ancak hata verme paylari da bulunmaktadir. Menstrual
siklusun luteal, ovulasyon, menstrual evrelerinin saptanmasi igin serum estradiol ve
progesteron seviyelerine de bakilabilir. Bu hormonlarin idrar ya da tiikiiriik i¢indeki
formlarina bakilarak invaziv bir yol izlenebilir. Fakat idrar numunelerine bakilarak LH

surge’yi yakalamak diisiik bir ihtimaldir (Cavlica, 2006).

2.9.2 Menstruasyon ve Spor

Son yillarda bayanlarin yarisma sporlarma katilim diizeyleri artmistir. Bu durum
bayanlarin spora katilim diizeyleri ve sagliklar ile ilgili aragtirmalarin artmasina katki
saglamistir (Lebrun ve digerleri, 1995; Lerun ve digerleri, 2013; Pereira ve digerleri,
2012; Lepers ve Maffiuletti, 2011). Yapilan arastirmalara gore, menstrual siklus i¢inde
degisen hormon seviyelerinin sportif performansi etkileyebilecegi belirtilmistir.
Performansi etkileyen baska etmenler ise; ortam sicakligi, anemi, sivi alimi, beslenme,
fitness parcalari, antrenman durumudur. Ancak istatistiksel farklar bazi degiskenleri
etkilemese de biyolojik ve fonksiyonel farklar yarisma  performansini
etkileyebilmektedir. Diizenli menstrual dongiliye sahip olan bayan atletler, kuvvet ve
gii¢ gerektiren spor dallarinda, yliksek diizeyde aerobik-anaerobik kapasitenin gerektigi
sporlarda yaristiklari donemlerde maksimal performans i¢in menstrual kanamalarini
diizeltmeye ihtiyaglar1 yoktur. Maksimal fiziksel performans icin mental ve fiziksel
fonksiyonlar1 dengeli bir bicimde diizenlemek olduk¢a onemli bir konudur. Ciinkii
menstrual evreler sportif performansi cesitli bigimlerde etkileyebilirler (Tablo 2).
Kadinlardaki s6z konusu hormonlar tiim bu faktorleri etkileyebilir; denilebilir ki

Ostrojen ve progesteron bu bilesenlerden bazilarni etkileyebilir. Atletlerde daha ¢ok
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goriilebilen amenorrhea, oligomenorrhea, anovulation ve kisa siiren luteal dongii bu
listedeki faktorleri daha fazla etkileyebilir (Cavlica, 2006). Menstruasyonu sportif
performans tizerindeki etkilerinin dikkat ¢eken bir konu olmasi nedeniyle literatiirde
menstruasyon ve spor iligkisini inceleyen bircok arastirma yapilmistir (Roupas ve
Georgopoulos, 2011; Dombovy ve digerleri, 1987; Constantini ve digerleri, 2005;
Bemben ve digerleri, 1995; Dusek, 2001; Sarwar ve digerleri, 1996; Janse ve digerleri,
2012; Wojtys ve digerleri 2002 ).

Tablo 2. Menstrual evrelerden etkilenebilecek sporda performans bilesenleri (Cavlica,

2006)
Etkilenen degisken Etkilenme yapisi/durumlari
Ruhsal durum
Beyin fonksiyonlari Koku algis1
Kavrama

Kalp atimi ve ritmi
Kalbin pompalama hacmi
Kan basinci
Kardiovaskiiler durum S1v1 kan hacmi
Pihtilasma
Dolasim fonksiyonu
Sempatik aktiviteler
Nefeslenme
Astim
Genel viicut 1s1s1
Is1 dengesi
Metabolik durum Dinlenim O2 tiiketimi
Substrat durumu ve metabolizmasi
Asit-baz dengesi
Giic Aerobik gii¢ ve kapasite
Anaerobik gii¢ ve kapasite (MaxVO?2)
Ergojenik yardimcilara yanit Glukoz
Kafein
Yaralanma orani
Ortopedik durum Ligament kontroli
Agr1 hissiyati

Solunumsal yap1

Spor ve egzersiz etkinliklerine katilim sagligin korunmasi ve hastaliklarin engellenmesi
acisindan onemlidir. Yas grubu ne olursa olsun egzersiz insan hayatinda onemli bir
unsurdur. Stres, bazi tip egzersizler veya bayanlarin hayatindaki bazi degisiklikler
nedeni ile adet sikluslar1 21 glinden daha kisa siirebilir. Bunun yaninda fazla kanamaya
bagli olarak anemi ortaya cikabilir. Adet kanamalar1 9-16 yas arasinda baslamakla
beraber, spor yapan geng kizlarda ve normal yasitlarindan daha zayif olan geng kizlarda
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menarj yasi daha ge¢ olusur. Menstruasyonun bayanlar tizerinde dnemli bir etkisi vardir.
Bu donemde hissedilen bazi huzursuzluklar sportif aktivitenin seyrini ister istemez
etkilemektedir (Cakmakg¢1 ve digerleri, 2005). Bu durum bayan sporcular arasinda
menstrual siklusu diizenleme amacini tasiyan oral kontraseptif (OKS) kullanimini
arttirmaktadir. Ancak OKS tiirii tirlinlerin sportif performans agisindan bazi avantajlara

ek olarak birtakim dezavantajlar1 da beraberinde getirdigi bilinmektedir (Cavlica, 2006).

Tablo 3. Oral kontraseptif kullaniminin sportif prformans acisindan bazi avantajlar1 ve
yan etkileri (Cavlica, 2006)

OKS’nin genel ve muhtemel OKS’nin genel ve muhtemel OKS’nin azalttig1
avantajlari dezavantajlari ozellikler
Dogum kontrolii Bas agrist Pre  menstrual sendrom
Menstruasyon kontrolii S1vi tutumu ve kilo artig (PMS)
Kemik kaybini 6nleme Mide bulantist Dysmenorrhea
Aerobik durumu yiikseltme Nefeslenmede duyarlilik Kramp
Karbonhidratlarin kullanimi Potansiyel kardiyovaskiiler ve Menstrual migren
Yiikselen ligament kontrolii pihtilasma komplikasyonlari Demir eksikligi
Sakatlanmalarin azalimi Devamli egzersizde yiiksek 1s1 Uzun siireli ve fazla
Kuvvet artist Mak VO2 de diisme kanama (Menorrhagia)
Anaerobik performansta diisiis Yumurtalik kisti
Insiilin direncinde yiikselis Iyi huylu meme lezyonlari
Artan ligament Pelvic hastaliklart
kontrosiilsiizligii Endometrial hyperplasia
Endometrium ve ovarium
kanseri

Romatizmal kire¢lenme

Sportif etkinliklere katilimin menstruasyonla ortaya ¢ikan agrilar1 azaltip ¢ogaltmasi
tartisilmakta olan bir konudur. Menstruasyonun olumsuz etkisi, organizma yapisi,
hormonlar1 ve psikolojik yapinin farkli oldugu bayanlarda daha yiiksek yogunlukta
oldugu bilinmektedir. Yapilan ¢aligmalar menstruasyonun organizma iizerine ¢ok biiyiik
bir etkisinin bulunmadigini  ve bayanlarin rahathikla sportif faaliyetlere
katilabileceklerini gostermistir. Hatta menstrual donemde bir¢ok iinlii sporcunun énemli
odiller aldigini kayitlara gegmistir (Cavlica, 2006). Bunun yaninda menstrual dongiiye
ait diizensizliklerin  genellikle dayaniklilik sporcularinda  siklikla — gorildugi
bilinmektedir (Oral ve Aydogan, 2011). Ergenlik doneminde bulunan sporcular
tizerinde yapilan bir aragtirmada menstruasyon bozukluklarinin olduk¢a sik goriildiigi

rapor edilmistir (Thein-Nissenbaum ve digerleri, 2011).

Literatiirde menstrual donemde spora katilim konusunda farkli parametreler géz ontinde

bulundurularak yapilan bir¢ok arastirmanin oldugu goriilmektedir (O‘leary ve digerleri,
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2013; Lacerda ve digerleri, 2013; Vaiksaar ve digerleri, 2011; Belanger ve digerleri,
2013; Tsampoukos ve digerleri, 2010). Menstrual dongiiler kadinlarin yasaminda iireme
fonksiyonlarini igeren bir fizyolojik bir durumdur. Uremenin olusmasi i¢in menstrual
dongiilerin saghkli bir bi¢imde gerceklesmesi gerekir. Menstrual dongiiler bazi
durumlarda sporcularin spora katilimlarini olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Ancak
kadinlarin biiyiik bir boliimii bu donemde rahatlikla spor yapabilmektedirler (Cakmakgi,
2004).

Yukarida yer alan bilgileri degerlendirdigimiz zaman, menstruasyonun sportif
performans Uzerine etkileri konusunda cesitli arastirmacilarin birgok farkli fikir ortaya
Koymus olduklar1 goriilmektedir. Yapilan bazilari sportif performansin en kotii oldugu
dénemin Menstrual siire¢ oldugunu sdylerken, bazilar1 da en iyi oldugu dénemin bu
donem oldugunu savunduklar1 goriilmektedir. Buna karsilik sportif performansin
menstruasyon doneminden hi¢ etkilenmedigini savunan arastirmacilarin oldugu da

goriilmektedir (Giivenman, 2007).
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BOLUM I1I

YONTEM

Bu boliimde arastirmanin yontemi, evreni ve Orneklemi ile birlikte, arasgtirmada
kullanilan veri toplama teknikleri, verilerin toplanmasi ve verilerin analizinde kullanilan

istatistiksel yontemlere iligkin ilgili agiklamalara yer verilmistir.

3.1 ARASTIRMA YONTEMI

Bu arastirmada belirli parametrelere iliskin degerlerin farkli zaman dilimleri i¢erisindeki
degisimleri ele alinmistir. Bu kapsamda menstruasyon doneminin 6ncesinde esnasinda
ve sonrasinda sporcularin bazi motorsal Ozelliklerindeki performans degisimleri
incelenmistir. Dolayisiyla arastirmada yontem olarak, tarama modelleri igerisinde yer
alan ve belirli degiskenlere iliskin uzun siireli gozlemleri incelemeyi amaglayan

“’izleme yaklasim1” kullanilmstir.

3.2 ARASTIRMANIN EVREN ve ORNEKLEMI

Aragtirmanin evrenini Elazig spor lisesnde 6grenim goren ve arastirmaya goniillii olarak
katilan bayan sporcular olusturmaktadir. Arastirmanin 6rneklem grubunu ise Elazig ili
spor lisesinde 6grenim goéren, yas ortalamalari 15-18 olan, bunun yaninda aetizm ve
voleybol spor dallarinda lisansli olarak spor yapan 30 goniilli bayan sporcu

olusturmustur.
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3.3 VERILERIN TOPLANMASI

Aragtirmada verilerin toplanmasinda literatiirde giivenilirlik vegecerliligi olan
performans Ol¢clim yontemleri kullanilmistir. Bu kapsamda katilimcilarin  kuvvet
performanslarinin  6l¢iilmesinde 30 saniye smnav testi, silirat performanslarinin
Olciilmesinde 100 m siirat kosusu testi, dayaniklilik performanslarinin lgiilmesinde ise

12 dk Cooper dayaniklilik kosusu testi uygulanmastir.

3.3.1 30 Saniye Sinav Testi

Sporcularin st ekstremite kas kuvveti performanslarini belirlemek i¢in 30 saniye sinav
testi kullanilmistir. Test oncesinde sporculara temel 1sinma egzersizler uygulanmstir.
Her sporcuya sinav ¢cekme testinde birer hak verilistir (Cicioglu ve digerleri, 2007).
Sinav ¢ekme testinde gogiis bolgesinin yere temasi ile baslayan ve dirseklerin tam
ekstansiyonu ile sonlanan her smav dogru kabul edilmistir. Sporcularda bu kurala

uymalar1 konusunda bilgilendirilmislerdir.

3.3.2 30 Saniye Mekik Cekme Testi

Sporcularin karin kaslarinin kuvvet diizeylerini belirlemek i¢in 30 saniye mekik ¢cekme
testi kullanilmistir. Test oncesinde sporculara temel 1sinma egzersizler uygulanmistir.
Her sporcuya mekik ¢cekme testinde birer hak verilistir (Cicioglu ve digerleri, 2007).
Mekik cekme testlerinde sporcularin her mekikte sirtlarini yere temas ettirmeleri
istenmistir. Mekik ¢ekme testi boyunca sporculara herhangi bir hizda mekik ¢ekmeleri
konusunda talimat verilmemistir. Sporcular dogru teknigi kullanmak sartiyla istedikleri

kadar hizl1 bir bigimde mekik ¢ekme testini tamamlamislardir.

3.3.3100 m Kosu Testi

Aragtirmaya katilan sporcularin 100 m kosu testleri 8 kulvarli toprak ve kuru zemin
atletizm pistinin sadece dordiincli kulvart kullanilarak yapilmistir. 100 m kosu

testlerinde elektronik fotoselli kronometre kullanilmistir. Katilimcilara 100 m kosu
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testinde ikiser deneme hakki verilmistir. Katilimcilarin yapmis olduklari denemelerden

elde ettikleri en iyi derece test skoru olarak kaydedilmistir (Hekim, 2012).

3.3.4 12 dk Cooper Kosu Testi

Bu testte toprak atletizm pistinde yapilmistir. Sporcular ile olarak bir sira boyunca
siralanmiglar ve start ile birlikte 12 dakika boyunca kosabildikleri kadar (gerektiginde
yiirime dahil) mesafe katetmislerdir. Her kosuan sporcu i¢in 12 dakikanin sonunda test
sonlandirilmis ve sporcularin kogsmus olduklar1 mesafeler kaydedilmistir. Test esnasinda
her sporcunun kostugu mesafenin tam olarak belirlenmesi i¢in sporcu basina bir kisi
gorevlendirilmistir. Test bitiminde her hakem kendi kontroliindeki sporcunun kostugu
toplam mesafeyi not almistir. Tiim sporcularin testleri tamamlamasinin ardindan

sporcularin elde ettikleri dereceler Cooper test kosusu formuna islenmistir.

3.3.5 istatistiksel analiz

Elde edilen verilerin analizinde SPSS 15.0 for Windows paket programi kullanilmstir.
Menstruasyon donemi Oncesinde, sirasinda ve sonrasinda alman Ol¢lim sonuglarini
karsilastirmak igin Repeated Measures Define Factor (ANOVA) analizinden
yararlanilmistir.  Katilimcilarin - menstruasyon dénemi Oncesinde, sirasinda ve
sonrasindaki Ol¢lim ortalamalarinin belirlenmesinde ise tanimlayici istatistiklerden

yararlanilmistir. Anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak belirlenmistir
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BOLUM IV
BULGULAR

Tablo 4. Katilimcilarin yiiz metre, cooper, sinav ve mekik dlgtimlerinden elde ettikleri
ortalamalara ait tanimlayici istatistikler

Olciim

Olciimler N En diisiik  En yiiksek X Ss
numarasi
100 1.6lgtim 30 13 17 14,76 ,974
metre 2.0lclim 30 13 17 14,25 1,091
(sn) 3.0l¢tim 30 13 17 14,30 1,097
Cooper 1.6l¢im 30 1060 3550 2688,67 510,529
testi 2.0l¢tim 30 1990 3750 284450 485,042
(km) 3.06l¢liim 30 1750 3500 2674,33 433,237
1.6l¢tim 30 4 19 10,70 3,993
Sinav 1
(adet) 2.9191"1m 30 1 15 577 2,967
3.06l¢liim 30 3 16 10,47 3,511
Mekik 1.?1(;1:1m 30 10 30 20,63 5,561
(adet) 2.0lclim 30 6 30 14,47 5,557
3.0l¢tim 30 6 35 22,77 6,907

1.6lciim=Menstruasyon dncesi; 2.0lclim=Menstruasyon sirasi; 3.6l¢cim=Menstruasyon sonrast

Arastirmaya katilan sporcularin 100 m performanslarina iliskin 6l¢lim degerlerinin
menstruasyon oncesi, esnasi ve sonrasinda sirasiyla 14,76 saniye, 14,25 saniye ve 14,30
saniye oldugu belirlenmistir. Arastirmaya katilan sporcularin 12 dk Cooper test
skorlarinin iliskin Ol¢lim degerlerinin menstruasyon Oncesi, esnasi ve sonrasinda
sirastyla 2688,67 m, 2844,50 m ve 2674,33 m oldugu belirlenmistir. Arastirmaya
katilan sporcularin smmav ¢ekme performsnlarina iligkin  O6lgiim  degerlerinin
menstruasyon dncesi, esnasi ve sonrasinda sirasiyla 10,70 adet, 5,77 adet ve 10,47 adet
oldugu tespit edilmistir. Arastirmaya katilan sporcularin mekik ¢ekme performsnlarina
iliskin 6l¢iim degerlerinin menstruasyon Oncesi, esnast ve sonrasinda sirasiyla 20,63

adet, 14,47 adet ve 22,77 adet oldugu belirlenmistir.

Tablo 5. Katilimcilarin menstruasyon oncesinde, sirasinda ve sonrasindaki 100 metre
Olctimlerinin karsilastirilmasi

Olciimler N X Ss F P
1.6l¢tim 30 14,76 ,974

2.0l¢tim 30 14,25 1,091 6,198 ,006
3.0lglim 30 14,30 1,097

1.6l¢iim=Menstruasyon dncesi; 2.6l¢clim=Menstruasyon sirasi; 3.6l¢lim=Menstruasyon sonrasi
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Tablo incelendiginde katilimcilarin menstruasyon Oncesinde, sirasinda ve sonrasindaki
100 metre dl¢timlerinin arasinda anlamli farkliliklar oldugu goriilmektedir (p<0,05). En

1yl 100 metre performansi menstruasyon sirasinda elde edilmistir.

Tablo 6. Katilimcilarin menstruasyon 6ncesinde, sirasinda ve sonrasindaki 100 metre
Ol¢ciimlerinin ikili olarak karsilagtirilmasi

(1) 100 metre (J) 100 metre Ortalama farki p
1.6lciim 2.6lgtim 511 ,016
' 3.0l¢im 462 ,008
2 5lgiim 1.6l¢tim -,511 ,016
' 3.0l¢im -,049 1,000

1.6l¢iim=Menstruasyon dncesi; 2.6l¢iim=Menstruasyon sirasi; 3.6l¢im=Menstruasyon sonrast

Tablo incelendiginde katilimcilarin menstuasyon oOncesindeki Ol¢limleri ile
menstruasyon sirasindaki ve sonrasindaki 100 metre Olglimleri arasinda istatistiksel
olarak anlaml farklilik bulundugu (p<0,05), menstruasyon sirasindaki ve sonrasindaki

Ol¢iimleri arasinda ise anlamli farklilik bulunmadigi (p>0,05) tespit goriilmektedir.

Tablo 7. Katilimcilarin menstruasyon ncesinde, sirasinda ve sonrasindaki cooper
Olciimlerinin karsilastirilmasi

Olgiimler N X SS F P
1.6l¢tim 30 2688,67 510,529

2.0lglim 30 2844,50 485,042 4,615 ,019
3.0l¢im 30 2674,33 433,237

1.6l¢im=Menstruasyon oncesi; 2.6l¢iim=Menstruasyon sirasi; 3.6l¢lim=Menstruasyon sonrasi

Katilimcilarin menstruasyon oncesinde, sirasinda ve sonrasindaki cooper Olclimleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir (p<0,05). En iyi cooper test degeri

menstruasyon sirasinda elde edilmistir.

Tablo 8. Katilimcilarin menstruasyon dncesinde, sirasinda ve sonrasindaki cooper
Olctimlerinin ikili olarak karsilastirilmasi

(1) Cooper (J) Cooper Ortalama farki p
1.6lciim 2.0l¢lim -155,833 ,103
' 3.6l¢lim 14,333 1,000
2.5lciim 1.6l¢tim 155,833 ,103
' 3.6l¢lim 170,167 ,040

1.6l¢tim=Menstruasyon Oncesi; 2.6l¢iim=Menstruasyon sirast; 3.0l¢lim=Menstruasyon sonrasi
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Tablo incelendiginde katilimcilarin menstruasyon dncesinde alinan cooper dlc¢timleri ile
menstruasyon sirasinda ve sonrasinda alinan 6lgiim sonuglari arasinda anlamli farklilik
bulunmadigr goriilmektedir (p>0,05). Sadece menstruasyon sirasindaki elde edilen test
sonuglart ile menstruasyon sonrasinda elde edilen test sonuglari arasinda anlamli

farklilik vardir (p<0,05).

Tablo 9. Katilimcilarin menstruasyon oncesinde, sirasinda ve sonrasindaki sinav
Ol¢timlerinin karsilastirilmasi

Olgiimler N X SS F P
1.6l¢tim 30 10,70 3,993

2.0l¢im 30 5,77 2,967 71,487 ,000
3.0lgtim 30 10,47 3,511

1.6l¢iim=Menstruasyon dncesi; 2.6l¢iim=Menstruasyon sirasi; 3.6l¢lim=Menstruasyon sonrasi

Tablo incelendiginde katilimcilarin menstruasyon oncesinde, sirasinda ve sonrasinda
alman smav Ol¢lim sonuclar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulundugu
goriilmektedir (p<0,05). En diisiik sinav degeri menstruasyon sirasinda, en yiiksek sinav

degeri ise menstruasyon Oncesinde elde edilmistir.

Tablo 10. Katilimcilarin menstruasyon 6ncesinde, sirasinda ve sonrasindaki sinav
Olc¢timlerinin ikili olarak karsilastirilmasi

(D) Smav (J) Sinav Ortalama farki p

1.6lciim 2.0l¢tim 4,933 ,000
) 3.0lctim ,233 1,000

2.5lciim 1.6l¢tim -4,933 ,000
) 3.0l¢ctim -4,700 ,000

1.6l¢ciim=Menstruasyon dncesi; 2.0l¢clim=Menstruasyon sirasi; 3.6l¢cim=Menstruasyon sonrast

Katilimcilarin menstruasyon oncesinde ve sonrasinda aliman 6l¢liim sonuglar1 arasinda
farklilik bulunmazken (p>0,05), menstruasyon sirasinda alinan ol¢iim sonuclari ile
menstruasyon Oncesinde ve sonrasinda alinan Sl¢lim sonuglari arasinda istatistiksel

olarak anlamli farklilik bulunmaktadir (p<0,05).

Tablo 11. Katilimcilarin menstruasyon oncesinde, sirasinda ve sonrasindaki mekik
Ol¢timlerinin karsilastirilmasi

Olgiimler N X Ss F P
1.6lgtim 30 20,63 5,561

2.0l¢tim 30 14,47 5,557 45,761 ,000
3.0lglim 30 22,77 6,907

1.6l¢iim=Menstruasyon dncesi; 2.6l¢lim=Menstruasyon sirasi; 3.6l¢im=Menstruasyon sonrast
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Katilimecilarin menstruasyon Oncesinde, sirasinda ve sonrasinda alinan mekik ol¢iim
sonuglar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmaktadir (p<0,05). En
diisiik mekik degeri menstruasyon sirasinda, en yiiksek mekik degeri ise menstruasyon

sonrasinda elde edilmistir.

Tablo 12. Katilimcilarin menstruasyon oncesinde, sirasinda ve sonrasindaki mekik
Ol¢timlerinin ikili olarak karsilastirilmasi

() Mekik (J) Mekik Ortalama fark1 p
1.6lciim 2.6l¢tim 6,167 ,000
' 3.6l¢lim -2,133 ,038
2.5lciim 1.6l¢tim -6,167 ,000
3.6l¢lim -8,300 ,000

1.6l¢iim=Menstruasyon dncesi; 2.0l¢lim=Menstruasyon sirasi; 3.6l¢glim=Menstruasyon sonrast

Tablo incelendiginde katilimcilarin menstruasyon o6ncesinde alinan olgiimleri ile
menstruasyon sirasinda ve sonrasinda alinan Olgilimleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli farklilik bulundugu gorilmektedir (p<0,05). Buna ek olarak menstruasyon
sirasinda ve sonrasinda alinan Ol¢limleri arasinda da istatistiksel olarak anlamli farklilik

bulunmaktadir (p<0,05).
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BOLUM V
TARTISMA, SONUC ve ONERILER

5.1 TARTISMA VE SONUC

Menstrual siklus, hormonal yapida meydana getirdigi degisiklikler nedeniyle atletik
performansin yaninda metabolik, kardiyovaskiiler ve solunumsal yonden bir¢cok
parametreyi etkilemektedir. Atletik performansi etkileyen bir¢cok unsur oldugu igin
arastirmacilar menstrual donemlerdeki performans degisiklikleri ile ilgili de bir¢ok
arastirma yapmugslardir. Literatiirde yer alan arastirmalar incelendigi zaman, sportif
performans ve menstrual siklus donemleri arasindaki iligkiyi inceleyen arastirma
bulgularmin ¢eliskili oldugu gorilmektedir (Frankovich ve Lebrun, 2000;
Tasmektepligil ve digerleri, 2010). Yapilan bazi ¢alismalarda, menstruasyon doneminde
sportif performans parametrelerinde anlamli bir degisiklik olmadig1 (Teixeira ve
digerleri, 2012a; Okudan ve digerleri, 2005; Teixeira ve digerleri, 2012b), buna karsilik
yapilan bazi aragtirmalarda bu donemde sportif performans 6gelerinde artis veya azalma
meydana geldigi tespit edilmistir (Philips ve digerleri, 1996; Karp ve Smith, 2012;
Lebrun ve digerleri, 1995; Lemke, 2007; Perciavalle ve digerleri, 2007).

Arastirmaya katilan sporcularin menstruasyon siirecinin Oncesinde esnasinda ve
sonrasindaki 100 m sprint performanslarinin anlamli farkliliklar gosterdigi tespit
edilmistir. Elde edilen bulgulara gére menstruasyon dncesi ve sonrasindaki donem ile
kiyaslandig1 zaman sporcularin en iyi 100 m sprint performanslarini menstruasyon

siireci icerisinde sergiledikleri tespit edilmistir.

Sporcularda menstruasyon siiresince cesitli fizyolojik degisikliklerin meydana geldigi
bilinmektedir (Lacerda ve digerleri, 2013). Ozellikle aktif olarak spor yapan sporcularda
menstruasyon siirecinde c¢esitli hormonal degisiklikler gozlenmektedir (O’Leary ve
digerleri, 2013; Slauterbeck ve digerleri, 2002). Bu durumun sprint performansini
olumlu yonde etkilemesi beklenebilir. Ancak yapilan bir aragtirmada menstruasyon

dongiisiiniin sprint performansini anlaml diizeyde etkilemedigi, menstruasyon boyunca

38



meydana gelen hormonal degisikliklerin sprint performansi iizerinde énemli bir etkiye
sahip olmadig1 belirlenmistir (Tsampoukos ve digerleri, 2010). Literatiirde yer alan
cesitli calismalarda da menstrual siklus boyunca siirat performansinda anlamli bir
degisiklik meydana gelmedigi belirtilmistir (Botcazou ve digerleri, 2006; Cavlica,
2006). Yapilan bir arastirmada sporculara menstruasyon dongii evrelerinde
performanslarinda degisiklik meydana gelip gelmedigi sorulmustur. Arastirmanin
sonunda sporcularin menstruasyon dncesi, esnasi ve sonrasinda genel olarak performans

degisikligi yasamadiklarini belirtmislerdir (Kishali ve digerleri, 2006).

Siirat performansi farklt mesafelerde farkli enerji sistemlerinin kullanimina bagli olarak
sekillenmektedir. 100 m kosu testinde sporcularin anaerobik kapasitelerinin yiiksek
olmasi ve buna bagli olarak 100 m siirat performanslarinin iyi ¢ikmasi beklenen bir
sonuctur (Murath ve digerleri, 2007). Ancak yapilan bir arastirmada, iiniversite
Ogrenimi gbéren spor boliimii Ogrencilerinin  mestruasyon dongiilerinin  farkli
zamanlarinda anaerobik glic Ol¢iimleri incelenmistir. Arastirmanin  sonunda
menstruasyon siirecinde anaerobik gili¢ diizeyinde anlamli bir iligki bulunmadig tespit
edilmistir. Ayni arastirmada bayanlarin bazi performans parametrelerinin menstruasyon

stirecinde anlamli diizeyde gelisebildigi de belirtilmistir (Cakmakgi, 2004).

Menstruasyon doneminin farkli evrelerinde siirat performansinin gesitli degisiklikler
gosterdigi  belirlenmigtir.  Yapilan bir c¢alismada sporcularin  en 1iyi sprint
performanslarinin menstruasyon oncesi donemde, en kotii sprint performanslarini ise
menstruasyondan sonraki ikinci haftada sergiledikleri tespit edilmistir (Dubey ve
Nayak, 2009). Bunun yaninda bayanlarin menstruasyon dongiisiinii diizenleyici
ergojenik yardimcilar kullanmalarimin da sprint performansini olumlu yonde etkiledigi
bilinmektedir. Yapilan bir arastirmada normal menstruasyon dongiisli icerisinde
bulunan bayanlarla kiyaslandigi zaman menstruasyon diizenleyici ilag kullanan
bireylerin menstruasyon donemindeki sprint performanslarinin anlaml diizeyde daha

yiiksek oldugu tespit edilmistir (Sunderland ve digerleri, 2011).

Arastirma bulgularimizi destekleyen benzer bir ¢aligmada, sporcularin siirat
performanslart menstrual sikluslarin dort evresinde de incelenmistir. Arastirmanin
sonunda menstrual dongii boyunca siirat performansinda anlamli diizeyde bir gelisme
oldugu sonucuna ulasilmistir. Ayni ¢alismada sedanter bireylerin bile menstrual dongii
boyunca siirat performanslarinda anlamli bir gelisme meydana geldigi sonucuna

ulagilmistir (Giivenman, 2007). Yapilan benzer arastirmalarda da menstruasyon
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dondiilerinin stirat performansini etkiledigi tespit edilmistir /Perciavalle ve digerleri,

2007; Middleton, 2004).

Aragtirmaya katilan sporcularin menstruasyon silirecinin 6ncesinde esnasinda ve
sonrasindaki Cooper kosu performanslarinin anlamhi farkliliklar gdsterdigi tespit
edilmistir. Elde edilen bulgulara gore menstruasyon oncesi ve sonrasindaki donem ile
kiyaslandig1 zaman sporcularin en iyi Cooper kosu performanslarini menstruasyon
siireci igerisinde sergiledikleri tespit edilmistir. Bunun yaninda menstruasyon dncesi ve
esnasindaki Cooper test degerleri arasinda anlamli farklilik olmadigi, buna karsilik
menstruasyon esnast ve sonrasindaki Olglimler arasinda anlamli farkliliklar oldugu
goriilmiistiir. Sporcularin menstrual donem ile kiyaslandigi zaman menstruasyon
sonrasinda Cooper test degerlerinde anlamli bir azalma meydana geldigi gézlenmistir.
Arastirmada elde edilen bu bulgulara gore sporcularin menstruasyon doneminde
olmalarinin dayaniklilik performansint olumsuz yonde etkilemedigi goriilmektedir.
Arastirma bulgularin1 destekleyen benzer bir ¢caligmada, sporcularin aerobik dayaniklilik
performanslarinin menstruasyon sonrasi donemde anlamli diizeyde daha diisiik oldugu
tespit edilmistir (Dubey ve Nayak, 2009). Yapilan benzer arastirmalarda da aerobik
dayaniklilik performansinin menstruasyonun farkli evrelerinde farkli diizeylerde oldugu
tespit edilmistir (Perciavalle ve digerleri, 2007; Middleton, 2004). Bunun yaninda
menstrual donemde bayanlarin aerobik dayaniklilik performanslarinin anlamh diizeyde
farklilasmadigin1 gdsteren arastirma bulgular1 da mevcuttur (Bryner ve digerleri, 1996;

Han, 2012).

(Cakmakei, 2004) tarafindan yapilan benzer bir arastirmada sporcularin
performanslarinin menstruasyon siiresince anlamli diizeyde degismedigi sonucuna
ulagilmistir. Bu aragtirma bulgularint destekleyen diger bir c¢alismada, menstrual
dongiilerin farkli asamalarinda sporcularin aerobik dayaniklilik performanslarinda

anlaml bir degisiklik olmadig tespit edilmistir (Giivenman, 2007).

Voleybol sporcular {izerinde yapilan bir arastirmada, sporcularin MaxVO2 diizeyleri
menstrual dongli Oncesinde ve sonrasinda ele alinmig, arastirmanin sonunda
menstruasyon siirecinin  aerobik dayaniklilik performansini anlamli  diizeyde
etkilemedigi belirlenmistir (Cavlica, 2006). Dayaniklilik sporculari {lizerinde yapilan
benzer bir ¢alismada menstrual dongiiyii diizenleyici ilag kullanan ve kullanmayan
sporcularin  farkli menstrual evrelerde maksimal oksijen kullanim kapasiteleri

incelenmistir. Arastirmanin sonunda sporcularin oksijen kullanim kapasitelerinin
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menstrual siklusun farkli evrelerinde anlamli farklilik gostermedigi tespit edilmistir
(Packard ve digerleri, 2011). Buna karsilik sedanter bayanlar iizerinde yapilan bir
arastirmada, mentruasyonun follikiiler evresi aerobik dayanikliligin en diisiik oldugu
evre olarak tespit edilmistir (Bandyopadhyay ve Dalui, 2012). Bu arastirma bulgusunun
diger calismalar ile zit yonde paralellik gdstermesinin temel nedeninin arastirmaya

katilan bireylerin sedanter olmasindan kaynaklandigi diisiiniilebilir.

Frankovich ve Lebrun’a gore, hemoglobin konsantrasyonu ve viicut 1sis1 gibi
parametreler lutal evrede degisime ugramaktadir. Bu donemde ventilasyonun arttigi
bilinmektedir. Bu durum her ne kadar kardiyovaskiiler sistem {izerinde birtakim
degisikliklere yol agiyor olsa da her zaman performansi biitiiniiyle etkilememektedir.
Bununla beraber bayanlarda dayaniklilik performansinin menstrual déngii boyunca

izlenebilmesi i¢in yeni calismalara ihtiya¢ duyulmaktadir (Frankovich ve Lebrun,

2000).

Arastirmaya katilan sporcularin 30 saniye smav ve mekik ¢ekme performanslarinin
menstrual dongii siirecinde farkliliklar gosterdigi tespit edilmistir. Menstruasyon siireci
oncesindeki smnav ve mekik c¢ekme performansinin mentruasyon esasindaki ve
sonrasindaki performans 6lgiimlerine gore anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir.
Elde edilen bulgulara gore sporcularin en iyi sinav ve mekik ¢ekme performanslarini
menstruasyon Oncesinde sergiledikleri tespit edilmistir. Sporcularin en diisiik smav ve
mekik ¢ekme performanslarini ise menstruasyon donemi igerisinde gosterdikleri

belirlenmistir.

Dibrezzo ve digerleri (1988) taratindan yapilan ¢alismada, menstruasyon déneminin ii¢
farkli evresinde bayanlarin dinamik kuvvet diizeylerindeki degisiklikler incelenmistir.
Arastirmanin sonunda katilimcilarin dinamik kuvvet degerlerinde menstruasyon dénemi
boyunca anlamli bir farklilik meydana gelmedigi ve menstruasyon déneminin kuvvet
performansini olumsuz etkilemedigi tespit edilmistir. Giivenman (2007) tarafindan
yapilan benzer bir arastirmada, sporcularin menstrual dongiiler boyunca 6nemli bir
kuvvet gostergesi olan dikey sigrama performanslarinda anlaml bir degisiklik olmadig:
tespit edilmistir. Voleybol sporculari iizerinde yapilan benzer bir arastirmada
menstruasyonun kuvvet ve anaerobik performans iizerine etkileri incelenmis,
arastirmanin sonunda menstruasyonun dikey sicrama kuvvetini etkilemedigi tespit
edilmistir. Arastirma sonunda sporcularin menstruasyonun farkli evrelerinde benzer

motorsal yeterlilikleri gdstermelerinin temelinde sporcularin antrenman yaslarinin ve
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uyguladiklar1 antrenman programlarinin benzer olmasimin yattig1 ifade edilmistir (On,
2012). Bunun yaninda bayanlarda hormonal yapinin kas kuvveti tizerinde 6nemli bir
etkisi vardir. Yapilan aragtirmalarda menstrual dongii boyunca salgilanan hormonlarin
kas kuvveti lizerine olumlu etkileri olmamasimnin temelinde kas kuvvetinin Ostrojen
hormonundan ziyade testesteron hormonuna bagli olarak gelismesi gosterilmistir

(Frankovich ve Lebrun, 2000).

Menstruasyon dongiiniin farkli evrelerinde sporcularin bazi fiziksel, motorsal ve
fizyolojik o6zelliklerinin incelendigi arastirmada, katilimcilarin farkli kas gruplarina
iliskin en iyi kuvvet performanslarini menstruasyon siirecinde sergiledikleri, en kotii
kassal kuvvet performanslarini ise menstruasyondan sonraki ikinci haftada sergiledikleri
belirlenmistir (Dubey ve Nayak, 2009). Buna karsilik menstruasyonel dongiilerin
hormonal yap1 ile birlikte kas kuvveti iizerine etkilerini inceleyen diger bir arastirmada,
menstruasyon doneminin kassal kuvvet iizerinde dnemli bir etkisi bulunmadig1 tespit

edilmistir (Elliot ve digerleri, 2003).

Sonu¢ olarak arastirmamiza katilan sporcularin kuvvet, dayaniklilik ve siirat
performanslarinin  menstruasyon Oncesi, esnast ve sonrasindaki degisimleri
incelenmistir. Elde edilen bulgulara gore sporcularin dayaniklilik ve siirat
performanslarinin menstruasyon esnasinda en yiliksek seviyeye c¢iktigi, buna karsilik
kuvvet performanslarinin menstruasyon esnasinda en diisiik diizeye indigi tespit
edilmistir. Arastirmamiza katilan sporcularin menstruasyonun farkli evrelerinde bazi
performans parametrelerinde anlamli  gelismeler olmasiin, bazi  performans
parametrelerinde ise anlamli bir diisiis olmasinin temel nedenlerinin baginda sporcularin
menstruasyon donemindeki hormonal yap1 degisikliklerinin ve bu doneme 06zgii
psikolojik faktorlerin etkili oldugu sdylenebilir. Nitekim literatiirde yer alan aragtirma
bulgular1 da menstruasyon doneminde bazi performans parametrelerinde meydana gelen
degisimlerin hormonal ve psikolojik yapr 1ile iliskili oldugu diisiincesini
desteklemektedir. Bunun yaninda arastirma grubunun menstruasyon doneminde bazi
motor becerilerindeki degisimlerin incelenerek sporcularin performanslarindaki evresel
farkliliklarin net olarak belirlenmesi oldukg¢a giigtiir. Bu nedenle arastirmanin en biiyiik
stnirliliginin  sporcularin menstruasyon doéneminde performanslarindaki degisimlerin
sadece motorik Ozellikler ele alinarak incelenmesi oldugunu soyleyebiliriz. Eger
sporcularin menstruasyon donemindeki performans degisimleri hormonal yapidaki

degisikliklere iliskin veriler ve sporcularin bu donemdeki agri esikleri de dikkate
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alinarak incelenmis olsaydi daha giivenilir arastirma sonuglar1 ortaya ¢ikabilirdi. Elde
edilen bu bulgular literatiirde yer alan benzer arastirma sonuglari 1s18inda
degerlendirildigi zaman, literatiirde yer alan bir¢ok arastirmanin yaptigimiz ¢alismanin
bulgularini destekledigi, buna karsilik ¢esitli arastirma sonuglarmin da bizim
calismamiz ile zit yonde paralellik gosterdigi tespit edilmistir. Bunun sonucunda
bayanlarda menstruasyon doneminin sportif performans {tizerine etkilerine iliskin
sonuglarin celiskili oldugu ve sporcularda menstruasyon doneminde sportif performansi

etkileyen parametrelere iliskin yeni arastirmalar yapilmasi gerektigi diistiniilmiistiir.

5.2 ONERILER

1.Farkli spor dallarinda ve farkli sporculuk diizeylerinde (milli, amatér vb.) spor
yasamina devam eden sporcularin antrenman ve miisabaka performanslari iizerinde

menstruasyon dongiilerinin etkilerini inceleyen ¢alismalar yapilabilir.

2.Sporcularda antrenman veya miisabaka performans: iizerinde menstruasyonun
avantajli oldugu bazi durumlar olabilir. Bu nedenle menstruasyonun olumsuz etkilerini
belirlemenin yaninda menstruasyonun sportif performans tizerindeki olumlu etkilerini

de incelemeyi amaclayan ¢alismalar yapilabilir.

3.Sporcularda menstruasyonun performans iizerine etkilerinin daha iyi anlagilmasi igin,
menstruasyonun farkli evrelerinde performans testleri yapilarak menstruasyon dongiisii
boyunca performansta meydana gelen degisimleri incelemeyi amaclayan arastirmalar

yapilabilir.

4.Literatiirde arastirmamizin 6rneklem grubunun yaslarinda olan sporcular {izerinde
ozellikle tlilkemizde yapilan arastirmalarin yetersiz oldugu goriilmiistiir. Bu nedenle
ergenlik doneminde bulunan sporcularda menstruasyonun sportif performans iizerine
etkilerini daha iyi anlayabilmek i¢in ergenlik donemlinde bulunan sporcular iizerinde

yeni arastirmalarin yapilmasi gereklidir.

5.Menstruasyon donemi her bayan i¢in aymi siirelerde ve ayni fizyolojik seyirde
gecmemektedir. Bu nedenle ozellikle farkli yas gruplarinda bulunan sporcularin

menstruasyon donemlerinde sportif performanslarini ele alan ¢aligsmalar yapilabilir.
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6.Arastirmizda sporcularin kuvvet, siirat ve dayaniklilik 6zelliklerine iliskin testler
indirekt Ol¢lim yontemleri ile belirlenmistir. Bu nedenle literatiirde gegerlilik ve
giivenilirligi test edilmis olan ve sporcularin motorsal performanslari hakkinda daha net
sonuglar veren performans aletleri ile menstruasyon dénemine iliskin bazi performans

degisimleri incelenebilir.

7.Sporcularin motorsal 6zelliklerini fiziksel yapi ile fizyolojik ve kalitimsal 6zelikler
etkilemektedir. Bu nedenle sporcularda menstruasyon doneminin performans iizerine
etkileri incelenirken mutlaka benzer kalitimsal 6zelliklere ve sportif gelisim diizeylerine

sahip olan sporcularin 6rneklem grubu olarak segilmesi faydali olabilir.

8.Menstruasyon doneminin sportif performans iizerine etkilerini daha iyi anlayabilmek
icin hem ayni yas grubunda bulunan ve ayni sporu yapan hem de farkli spor dallar ile
ilgilenen sporcular arasinda karsilastirmali analizler yapilarak daha giivenilir sonuglara

ulasilabilir.
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