FARKLI SPOR DALLARINDAKI KADIN
SPORCULARIN HORMONAL VE BiYOKIMYASAL
DUZEYLERININ KARSILASTIRILMASI

Hamdullah ATES
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal

Tez Danismam
Prof. Dr. Fatih KIYICI

Doktora Tezi - 2020



T.C.
ATATURK UNIVERSITESI
KIS SPORLARI VE SPOR BILIMLERI ENSTITUSU

FARKLI SPOR DALLARINDAKI KADIN SPORCULARIN
HORMONAL VE BiYOKIMYASAL DUZEYLERININ
KARSILASTIRILMASI

Hamdullah ATES

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah
Doktora Tezi

Tez Danismani
Prof. Dr. Fatih KIYICI

ERZURUM
2020



T.C.
ATATURK UNIVERSITESI
KIS SPORLARI VE SPOR BILIMLERI ENSTITUSU

FARKLI SPOR DALLARINDAKI KADIN SPORCULARIN
HORMONAL VE BIYOKIMYASAL DUZEYLERININ
KARSILASTIRILMASI

Hamdullah ATES

Tez Savunma Tarihi : 11.06.2020

Tez Damismam : Prof. Dr. Fatih KIYICI (Atatiirk Universitesi)

Jiiri Uyesi : Prof. Dr. Necip Fazil KISHALI (Atatiirk Universitesi)

Jiiri Uyesi : Prof.Dr. Erding SIKTAR (Erzurum Teknik Universitesi)

Jiiri Uyesi : Do¢.Dr. Erdogan TOZOGLU (Atatiirk Universitesi)

Jiiri Uyesi : Dog. Dr. Serhat OZBAY (Erzurum Teknik Universitesi)
Onay

Bu calisma yukaridaki jiiri tarafindan Doktora Tezi olarak kabul edilmistir.

Profi Dr. Fatih KIYICI

Enstiti Midiira

Doktora Tezi
ERZURUM - 2020



ICINDEKILER

ICINDEKILER ........ocoviiiiiiieeeeeeeeeeee ettt en sttt aen s I
TESEKKUR ..ottt ettt ettt e e e eeeees \Y/
OZET ... Vi
ABSTRACT -ttt bbbt VI
SIMGELER VE KISALTMALAR DIZINI .......ccccocoooiiiiiiiiiiciceecsene VI
TABLOLAR DIZINI ......ooiiiiiiiiiiiiiciesseses s IX
SEKILLER DIZINI .......cocooviiiiiiceeeeeeeeeee et X
O 1 21 1P 1
2. GENEL BILGILER .......cooosiiiiiiiiie e 2
2.1. Beden EGItimi VB SPOF ......ccvoiiiiiiiiiieiieie st 2
2.2. KadIN VB SPOK ..ottt bbb 3
2.2.1. Antik Cag Donemi Kadin V& SPOF .......c.cooiiiiiiiiiiieeie e 4
2.2.2. Orta Cag ve 19. Yiizyila Kadar Kadin V& SPOF ... 5
2.2.3. 19. Yiizy1l Sonrast Kadin V& SPOI........cccoiiiiiiiiiiiiieiiic e 6
2.2.4. Modern Olimpiyatlarda Kadin V& SPOT..........ccccoviiiieiiiiciieeeesese e 7
2.3, FIZIKSEl UYGUNIUK .......ooiiiiiii e 8
2.3.1. Fiziksel AKLIVItE VB EQZEISIZ ......cccviiiiiiieece e 8
2.3.2. Spor ve Fiziksel Aktivitenin Organizma Uzerindeki EtKileri...........ccccoeevrverennnen 9
2321 Spor ve Fiziksel Aktivitenin Kardiyo Vaskiiler Sistem Uzerine Etkileri ............ 9
2322 Spor ve Fiziksel Aktivitenin Kas Sistemi Uzerine Etkileri.............c.c.cccooeveun.... 10
2.3.3.3. Spor ve Fiziksel Aktivitenin Kemik ve Yag Dokular1 Uzerindeki Etkisi.......... 10
2.3.4. Spor Branslarmin Motorik OZelliKIETi ..............cevvvevriireriicreiieieseee e, 11
2341 Futbol Oyunculurmin Motorik OZelliKIEri ............cc.vevririveriererieresiereeeeien, 11
2342, Hentbol Oyunculurinin Motorik OZelliKIEri ..............cervreverirersieresiereesreiae, 12



2343.  Voleybol Oyuncularmin Motorik OzelliKIEri .........coceevevereeererereeeeeeee e, 12

2.3.4. Kadmlarin Fiziksel OZellKICTi.........ccceeveveveiereeieeeiee et 13
2.3.5. Gelisim Donemlerinde Kadinlarda Sporun Onemi............ccevvvvevricverieerereenennnne, 14
2.3.6. ENCOKIIN SISTEM ...ttt 14
2.3.7. Hormonlarin Yapist Ve Siniflandirtlmast.........ccoovviiiiiiiiiiiiiiice e 15
2.3.7.1. Steroid HOMMONIAY .......cc.oiiiiiiiiceceee s 15
2.3.7.2. Aminoasit Tiirevleri HOrmonlar ...........cccceoivieiiiieiiiie e see e 15
2.3.7.3. Protein/Peptit HOrMONIAr..........cccooiiiiiiiicc e 16
2.3.7.4. Hormonlarin Viicutta Salinimi ve Dolagima Katilmast........c.cocceveviieeniennnnne 16
2.3.8. Fiziksel Egzersiz ve ENAOKIN SISTEMI ....ovoviiiiiiiiiiiieciese e 17
2.3.9. Kadinlarda ENAOKIIN SISTEM ......iiiiiiiiiiieies s 18
2.3.10. Kadinlarda Hormonal DegisimIer...........cccciiieiiiiiiiiiieieeesece e 19
2.3.11. MenSEUral STKIUS .....c.ooiiiiiiii s 20
2.3.12. FOUKULET FAZ ....ceeiiiiiiieee ettt 20
2.3.13. OVUIALUAT FAZ......ooiiiniiiiieee et 21
2.3.04. LULEAI FAZ ... 22
2.3.15. MENSLUIASYON FAZ .......oiuiiiiiiiiiieieee et 22
2.3.16. FErtHHZASYON ... ..ottt 22
2.4. Baz1 Kan Parametrelerinin Fiziksel AKtivite ile Tliskisi.......c.ccceveeeeeeeeererennnne, 24
2.4.1. FSH/LH ve FizikSel AKLIVITE .......coiiiiiiiiciceees e 24
2.4.2. TSH Ve FIiZIKSel AKLIVITE .......cccoviiiiiiiiice e 24
2.4.3. Prolaktin ve FIZIKSEl AKLIVITE .........cccoiiiiiiieiiie e 25
2.4.4. Testosteron ve FIZIKSEl AKEIVITE .........ccoiiiiiiiiiiiiieecec s 25
2.4.5. Progesteron ve Fiziksel AKLIVITE........cccooiiiiii i 26
2.4.6. Growth Hormonu (GH) ve Fiziksel AKEIVITE.........ccocvvieiiiiieiec e 27



2.4.7. GHKOZ V& FIZIKSEI AKTIVITE ...coeeeeee ettt e e e 28

2.4.8. Kan Ure Azotu (BUN)/Ure ve Fiziksel AKEVItE .........cccoceeveeeeeeeeeeeeeeienn, 28
3. MATERYAL VE METOD ..ottt 30
3.1, Arastirma EIK YOI c.ocovviiieeiie ittt st sbn e b e sreeebeennne s 30
3.2. Aragtirmanin Yeri VO ZAMANT ......cccueeueriueasueeseeessesasteessesssseesiessseessessssessssssssesssenas 30
3.3. Arastirmanin Evren V& OrneKIemi ...........cocevevevvcereieieeieeceie e eseee e 30
3.4. Gruplarin HOmMOJENIIZI......ovviiiiiiiiiiiic e 30
3.5. Arastirmada Uygulanan Olgiim Ve TEStIET...........ccccvvevriireiiiciesieeeee e, 31
3.5.1. AntropomEtriK OIGHMIET..........ccevevereieeteieieieeeeeee et 32
3.5.2. Kan Biyokimya ve Hormonal Diizeylerinin Cali$ilmast ...........ccocevvrvrvninieennnnns 32
3.5.3. Deneklerden Kan Numunelerinin AlInmast............ccoovnciiiincniniciece, 32
3531 Kan Numunelerinin Biyokimyasal ANalizZi...........ccccoceiveeiiiiiincic e 33
3.6. Arastirmanin Degiskenleri ve NOrmallik TeSti .......cccvvviiviiniiinin e 33
3.7, Verilerin ANALIZI ..., 34

3.8. Calisma Gruplarinin Yarisma Sezonu Igerisindeki Genel ve Ozel Antrenman

Programlart ..........oooiiii e 35
3.8.1. Futbol ANtrenman Programi ..........cooeiiirieiininieieese e 35
3811 Futbolcularin Uyguladiklart Antrenman Programi...........ccocccovveviiiinieiinincnnnn, 35
3.8.2. Hentbol ANtrenman Programi...........cocueeeeieiene i 39
3821  Hentbolcularin Uyguladiklart Antrenman Programi............cccoovvviieiiiniiicnnn, 39
3.8.3 VVoleybol ANtrenman Programi...........cccueeeerereneniniseseeeeeeee e 43
3831 Voleybolcularin Uyguladiklart Antrenman Programi............ccccoovvvviieiiiicnnn, 43
4. BULGULAR ..ot bbbttt bbbt 49
4.1. Hormon Diizeylerinin INCElenmMESi .............coeeveiiveriiireiiieieicreese e, 49
5. TARTISMA ...ttt 66



5.1. Hormon Diizeylerinin INCEleNMESI.......cecevevevevereierereieieieee e st 66

5.2. Kan Biyokimya Degerlerinin Incelenmesi ...........c.coceeveveveveeeierseeee e, 70
6. SONUC VE ONERILER ............ooeviiiiiiiieeieeeeeee e 75
6.1. Arastirmacilara YOnelik Oneriler .........coocovieiiiiieiiieceeee e 77
6.2. Sporculara YOnelik Oneriler.........cociiueieiiueiieeeierieeeieeieie e, 78
KAYNAKLAR ..ottt sessee s sessses s s sss s sssssess s ssss s sennses 79
EKLER .ottt es st an s s 91
EK-1. OZGECMIS ......oooiieeee ettt 91
EK-2. ETIK KURUL ONAY L...coooiiirieineieeeeseeseeesesseesessessessessesssssssssesssesss e 92
EK-3. INTTHAL BEYAN FORMU.........coooiiiieiieeiieeseeeeseeiesesieeee s 93
EK-4. IZIN BELGE ......oooieieeeceeceeeee ettt 94



TESEKKUR

Doktora tezi olarak sundugum bu ¢alismayi, degerli bilgi ve katkilariyla yoneten,
tezimin her asamasinda yardimlarini esirgemeyen Prof. Dr. Fatih KIYICI hocama en
derin sayg1 ve siikranlarimi sunarim. Doktora egitimimin tamaminda yanimda olan Prof.
Dr. Erding SIKTAR hocama tesekkiirti borg bilirim.

Tez kapsaminda aragtirmama katilan tiim katilimeilara, her zaman yanimda olan
esim, ¢cocuklarim ve aileme tesekkiir ederim.

Hamdullah ATES



OZET

Farkh Spor Dallarindaki Kadin Sporcularin Hormonal ve Biyokimyasal

Diizeylerinin Karsilastirilmasi

Amag: Bu calismada; farkli spor dallarindaki kadin sporcularin dinlenik

durumdaki hormonal ve biyokimyasal parametrelerinin incelenmesi amaglanmaistir.

Materyal ve Metot: Calismaya futbol, hentbol, voleybol dallariyla ilgilenen ve
sedanter yasam tarzina sahip, benzer sosyo demografik 6zellikler gosteren toplam 60
kadin dahil edilmistir. Katilimcilar 15 kisiden olusan dort gruba bdoliinmiistiir.
Sporculardan olusan gruplardan sezonun bitiminden en az iki hafta sonra ve tiim
katilimcilardan diizenli menstiiral siklusun 21. Giiniinde kan 6rnekleri alinmistir. Alinan
kan orneklerinden; Tiroid Sitimulan Hormon (TSH), Luteinizan Hormon (LH), Follicle
Stimulating Hormon (FSH), Ostradiol (E2), Growth (GH), progesteron ve testesteron
hormanal diizey olarak; glukoz, iire, kreatin, Glomerular Filtration Rate (GFR), albumin,
tirik asit, total kalsiyum, fosfor, sodyum ve potasyum ise biyokimyasal diizey olarak
incelenmistir. Calismada parametrik test varsayimlarmi sagladigindan dolayr gruplar
arasinda hormon degerlerinin mukayese edilmesinde tek yonlii varyans analizi

kullanilmistir.

Bulgular: Kadin futbolcularin sedanter gruba gore FSH ve testosteron
diizeylerinin anlamli derecede daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Futbol
grubundaki kadilarin FSH ve testesteron diizeyleri her ne kadar hentbol ve voleybol
gruplarina gore daha yiiksek olsa da bu farklilik istatistiksel agidan anlamli degildir
(p>0.05). Calisma kapsaminda degerlendirilen diger hormon ve biyokimyasal test

sonuglarinda gruplar arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmamaistir (p>0,05).

Sonu¢: Kadin futbolcularda serum testosteron ve FSH diizeylerinin sedanter
kadinlara gére daha yliksek oldugu tespit edilmistir. Bu arastirmanin sonuglari; futbolun
kadinlarda bazi hormonlar iizerinde degisiklige sebep olabilecegini, bu hormonlarin genel
sagligi olumsuz etkilememesi i¢in diizenli araliklarla izlenmesi gerektigini ortaya

koymaktadir.

Anahtar Kelimeler: Kadin Futbolcu, FSH, Testosteron, Endokrin, Egzersiz.
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ABSTRACT

Comparison of Hormonal and Biochemical Levels of Women Athletes in Different
Sports

Objective: In this study; It is aimed to examine the hormonal and

biochemical parameters of female athletes in different sports branches at rest.

Materials and Methods: The study included women with football, handball,
volleyball and a sedentary lifestyle that did not do any sports and who had similar socio-
demographic characteristics. A total of 60 people were included in the study, each group
consisting of 15 people. While Tiroid Sitimulan Hormon (TSH), Luteinizan Hormon
(LH), Follicle Stimulating Hormon (FSH), Estradiol (E2), Growth (GH), progesterone
and testosterone hormones were examined in the blood hormone levels section of women,
glucose, urea, creatine, Glomerular Filtration Rate (GFR), albumin, uric acid, total
calcium, phosphorus, sodium and potassium levels were examined in biochemistry

values.

Results: Since the study provides parametric test assumptions, one-way analysis
of variance was used to compare hormone values between groups. FSH and testosterone
levels were found to be significantly higher than women in the sedentary group. (p<0.05).
This facility is not statistically significant, even higher the FSH and testesterone levels of
the football group 1s higher than the handball and volleyball groups. No statistically
significant difference was found between the other hormone and biochemical test results
evaluated within the scope of the study (p> 0.05).

Conclusion: It was determined that serum testosterone and FSH levels were
higher in female soccer players than in sedentary women. The results of this research;
reveals that football may cause changes on some hormones in women and that these
hormones should be monitored at regular intervals in order not to affect the overall health

negatively.

Key Words: Female Soccer Players, FSH, Testosterone, Endocrine, Exercise.
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1. GIRIS

Son yillarda kadinlarin spora katiliminin artmasi, kadin sporcular {izerine yapilan
bilimsel ¢alismalarinin say1sinin da arttirilmasina neden olmustur.® Ergenligin zihinsel ve
fiziksel gelisimi, biyokimyasal parametrelerin ve viicuttaki bazi hormonlarin
salinimindaki degisimler ile iliskilendirilebilir. Egzersiz, viicuttaki belirli hormonlarin
dinlenik durumdaki seviyelerinde artisa ve/veya azalmaya yol agan bir faktér olarak
karsimiza ¢ikmaktadir.?Spor aktivitesinin hormon salgilanmasi iizerindeki etkisinin
incelenmesi giiniimiizde spor fizyolojisinin 6nemli konularindan biri haline gelmistir.
Kadinlarda belli donemlerde meydana gelen hormonal degisimler ile birlikte, spor
aktivitesinin etkisiyle degisen biyokimyasal ve hormonal degisimler, kadin sporcularin
sportif gelisimlerinin anlagilmasi a¢isindan oldukca 6nemlidir.

Kadin sporcularda sporun istirahat doneminde hormonlar {izerindeki kronik
etkisini belirlemek amaci ile ¢ok sayida galisma yapilmistir.? Bu calismalarda genel
olarak fiziksel aktivite ve dinlenme durumlarinin kadin sporcularda hormonal ve
biyokimyasal degiskenlerin dongiisiinii etkileyebilecegi gosterilmistir.>® Bu nedenle
kadinlarda spor ve fiziksel aktivite ile hormonal ve biyokimyasal degiskenler arasindaki
iliskinin belirlenmesi, kadinlarin fizyolojisinin daha iyi anlasilmasi agisindan oldukga
Oonemlidir.

Egzersizin bazi kan parametreleri ve hormon seviyeleri lizerinde kalic1 bir etkisi
vardir. Bu etkilerin anlasilmasi, sporcularin fizyolojik gelisimlerinin belirlenmesinde ¢ok
onemlidir. Spor bilimi alaninda beden egzersizlerine bagli olarak viicutta degisime neden
olan faktorlerin belirlenmesi amaci ile sporcular ve sedanterler tizerinde ¢esitli galismalar
literatiirde mevcuttur.1234 Bu ¢alismada; farkli fiziksel aktivite diizeyine sahip ve farkli
spor dallart ile ilgilenen kadin sporcularin, sezon sonu dinlenme déneminde, hormonal ve

biyokimyasal diizeylerinin karsilastirilmast amaglanmaistir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Beden Egitimi ve Spor

Beden egitimi, bireylerin hareket edebilme kabiliyetini Ogrenerek, fiziksel
aktiviteleri planli bir sekilde uygulaylp yasam bi¢cimi haline getirmesi olarak
tanimlanmaktadir.

Aktif bir yasam tarzi, bir kisinin zihinsel sagligin1 ve viicudun gelisimini tesvik
eder. Saglikli bir fiziksel yapr1 iyi bir ruh hali ile yakindan ilgilidir. Spor, kurallar1 6nceden
belirlenmis olan bir rekabetci aktivite kompleksi olarak tanimlanabilir. Egzersizlerin
farkl1 alanlarda uygulanmasi farkli spor dallarinin olusumuna yol agmustir. Cesitlenenbu
spor dallarinda basar1 elde edebilmek icin, fiziksel yeteneklerin, iyi tekniklerin ve
psikolojik iyiligin gelistirilmesini gerektirmektedir.*

Fiziksel egzersizler ve spor; bir kisinin fiziksel, psikolojik ve sosyal gelisimini
destekleyen en énemli unsurlardan biridir. Bu baglamda, spor arastirmalarinin neredeyse
her alanda kisiligin gelisimine katkida bulundugu séylenebilir. Spor etkinlikleri genellikle
bireysel hareketliligi, fiziksel gelisimi ve zihinsel saglig1 destekleyen etkinlikleri igerir.
Spor, kisiligin gelisimi ve kisiligin sosyallesmesi i¢in ¢ok etkili bir mekanizmadir. Spor
aktiviteleri i¢in kurallar; kosullara bagl olarak, grup, yas ve cinsiyet gibi faktorlere gore
degismektedir. Bu nedenle Spor aktiviteleri ¢cok ¢esitli oyunlara dayal1 aktiviteler olarak
tanimlanabilir.

Spor, bir insanin karakterini ve kisilik yapisini gelistiren, fiziksel ve zihinsel
gelisimi destekleyen, bir insanin ¢evresi ile sosyallesmesini ve iyi iligkiler gelistirmesini
saglayan ve ayni zamanda farkli toplumlar arasinda etkili bir iletisim ag1 olusturan
rekabetci, onceden belirlenmis bir fiziksel aktivitedir.®

Egzersiz, bir kisinin genel sagligint ve fiziksel yapisim iyilestirir. Glinlimiizde

modern yasamdaki hareketsizlik, fiziksel egzersizin 6nemini arttirmakta ve daha 6nemli



hale getirmektedir. Bu nedenle, diizenli egzersiz en temel insan ihtiyaci olarak kabul
edilir.*

Beden egitimi ve spor bir insanin saglikli yasamasina, duygusal ve sosyal
yonlerinin gelisimine katkida bulunur. Ayrica, sporda kisa silirede uygulamaya ge¢me
istegi, yaratic1 dogru kararlar1 alma potansiyellerini arttirmaktadir. Ozellikle takim olarak
diizenlenen spor etkinliklerinde, bireyin kendini bencillikten uzaklastirdigs, isbirligi ve
degisim duygular gelistirdigi ve ayrica sorumluluk alma ve miicadele etme istekliligini
artirdig1 belirtilmektedir. Spor etkinlikleri ayn1 zamanda bir insanin kurallara uyma,
bagimsiz davranis ve kendi kendini kontrol etme gibi kisilik dzelliklerini de gelistirir.®’

Beden egitimi ve spor, kemik ve eklemlerin olusumunu ve gelismesini
desteklemek ile birlikte iskelet kaslarmin gelismesine yardimer olur. Spor aktiviteleri
bireylerin fiziksel performansini arttirir ve en 6nemli saglik sorunlarindan biri olan
obeziteyi 6nler. Diizenli egzersiz kalp hastaligi riskini azaltir. Kardiyovaskiiler bozuklugu
olan hastalarin kontrollii bir egzersiz programi uygulayarak daha kisa siirede iyilestikleri
calismalar ile gosterilmistir.®

Diizenli egzersizler viicut yagim azaltir ve viicudu asir1 kilolardan korur.
Egzersizden sonra, viicut tarafindan gelistirilen bazi1 adaptasyonlar sayesinde fiziksel
calisma veya aktivite sirasinda daha ge¢ yorulma ve hastalik sonrasinda daha c¢abuk
iyilesmeye neden olmaktadir.®

2.2. Kadin ve Spor

Bilinen en eski uygarliklardan veya kabilelerden baglayarak, insanlar dini
torenlerini, cenaze torenlerini, festivalleri, eglence ve bos zaman etkinliklerini cesitli
fiziksel aktivite bigimleri ile gerceklestirmislerdir.'® Kadinlar ve erkekler bu faaliyetlerde

birlikte yer alirken bazen de ayr1 katilimlar gostermislerdir.*! Dinlerin



ortaya cikisi ve toplumlar tarafindan kadinlara verilen kimlik sayesinde kadinlar
degismeye basladi, sadece spordan degil, toplumdaki ¢ogu sorumluluk alanlarindan uzak
durmaya baglamiglardir. Kadinlara toplumda bigilen rol evde calismak ve annelik olarak
on plana ¢ikmistir.*2 Toplumun her alaninda benimsenen bu goriis spor alaninda 6n plana
cikmustir.

Genel olarak, kadinlarin eski zamanlarda spora katilimi hakkinda c¢ok az sey
bilinmektedir. Kadinlarin antik Yunan'da spor yaptiklari bilinmesine ragmen, diger
toplumlarda adina spor denmese bile kadinlarin fiziksel egzersizler yaptiklar
bilinmektedir. Giiniimiiz itibari ile 19. yiizyilin baslarinda modern Olimpiyatlarda yer
almaya baslamislardir.!112

2.2.1. Antik Cag Donemi Kadin ve Spor

Antik toplumlarda, spor faaliyetleri temel olarak savas becerilerinin gelistirilmesi
ve koruma amaciyla yapilirdi. Ayrica, dini torenlerde ve festivallerde degisik fiziksel
aktiviteler ile torenler yapildi. Misir'da, dini, akrobatik hareketler, kitle oyunlari, bigak
atma, giires, yiizme ve dans etme gibi oyun ve yarigsmalar diizenlenmistir. Antik ¢agda
M.O 2600 yillarinda oldugu tahmin edilen duvar resimlerinden anlasilmaktadir. Ancak,
bu oyunlarda kadinlarm katiliminim niteligi hakkinda yeterli bilgi mevcut degildir.1°

Antik Yunanda, Spartali kadinlar fiziksel olarak egitildigi bilinmektedir.’’ Bu
egitimin amaci saglikli ve gii¢lii cocuklar dogurmaktr.’® Bu amagla Spartali kadinlar dans,
kosma, ziplama, top oyunlari, giires, mizrak sporlar1 yapmaktadirlar.!® Spears'a gore
(1984), klasik ¢agda, Atinali kizlar evlenene kadar kadinlarla birlikteydi ve ev isleri
yapiyordu.'* Aksine, Spartalilarda kadinlar agir egzersizler yapiyor ancak ev isleri
yapmadiklari bildirilmistir.

Antik Yunanistan ile karsilastirildiginda, Roma uygarliginda kadinlar ekonomik,

politik ve sosyal olarak daha 6zgiirdii.’® Roma’nin goriisiine gore, kadinlar biiyiik



dlgiide MO 6. ve 5. yiizyillarda Italya’yr yoneten Etriiskler’den etkilendi. Etriisk
toplumunda, kadinlar erkeklerle birlikte dnemli bir bagimsizliga ve sayginliga sahipti.'®
Dogal bir giizellik hissine sahip olan Etriisk kadinlar, erken yaslardan itibaren spor
egzersizleriyle ritim ve bedensel esnekligi kazanabildiler. Spor yapmalarindan dolay1
Yunanl yazarlar Etriisk kadinlarin ¢ok giizel oldugunu iddia etmislerdir.}4®

2.2.2. Orta Cag ve 19. Yiizylla Kadar Kadin ve Spor

Orta Caglarin basinda Avrupa'da Hristiyanligin yayilmasindan sonra, beden
egitimi ve spor arka planda kalmistir. Ancak sovalyeligin en 6nemli gérevlerden biri
oldugu 9. yiizyildan 14. yiizyila kadar siiren feodalizm déneminde beden egitimi bir kez
daha 6nem kazanmasma ragmen, sadece erkekler i¢in onemsenirdi.!® 14 - 21 yas
arasindaki erkekler toprak sahibi veya sovalye subayi olarak gorev yapiyor, silahlara
yardim ediyor, atlara bakiyorlar, sonra biniciligi, avlanmay1 ve doviismeyi 6grendiler.
Biitiin bu egitimin amaci, aristokrasiyi yerlestirmekti.!?> Soylu kadinlar bu isler igin
fiziksel olarak uygun degildi.® Soylu kizlar, din egitimi, dans etme, sarki sdyleme,
enstriimantal miizik ve nezaket dersleri aldi. Ayrica dikis, nakis, dokuma ve 6rme, el
sanatlar1 ve ev gorevleri lizerinde de calistilar. Egitimlerinin amaci ise asil bir ese
ulagmay1 amagliyordu.?

Hiimanizmin dogusuyla birlikte, birgok spor bransiasiller tarafindan benimsendi.
Bununla birlikte kadinlar ok¢uluk, kiirek, satrang, avcilik, buz pateni, binicilik ve diger
aktivitelere katilmaya baslamislardir.’® Tenis Fransa'da popiiler bir spordur ve hemen
hemen her sehirde tenis kortlar1 vardi. Eskrime olan ilgi 6nemli olgiide artmustir.
Avrupa'da partiler ve dans organizasyonlar1 biiyiidii. iskoclar golf ile ilgilenirken
Elizabeth 1 (1533-1603) avlanmay1 seven bir kralige olarak biliniyordu. Elizabeth

doneminin diger iist diizey kadinlar1 da tenis, okguluk, bowling ve avciliga katilmistir.



Avrupa'da 17. ve 18. yiizyillarda sporu kurumsallastirma ¢abalar1 basladi. Ancak,
spor etkinliklerinin ¢ogu tatiller, kutlamalar veya festivallerden ibaretti. Fransa ve
Almanya'da kadinlar balonlarla gezmeyi tercih etmislerdir.'® Guthsmuths1793'te Gengler
icin Jimnastik adli kitabinda, bir ge¢isin dneminden bahsettigi zaman, burada “geng”
kelimesinin sadece erkekler anlamina geldigi agikti. Alman jimnastiginin babas1 Friedrich
Ludwig Jan, jimnastigin savas i¢in gerekli bir egitim olduguna inaniyordu ve kadinlarin
bu politikada yeri yoktu. Ancak, 1830'larda, kadinlar i¢in jimnastik Almanya'da
gelismeye basladi. Ip atlama tehlikelidir ve yorucu olmadigindan dolay1 kizlar igin bir
egzersiz olarak tercih edilmistir.!?

2.2.3. 19. Yiizy1l Sonras1 Kadin ve Spor

Sporun kurumsallasmaya basladig1 19. Yiizyilda kadinlar beden egitimi ve spor
alanlarma yénelmeye basladilar. ingiltere’de ilk olarak 1885 yilinda Bayan Bergerman
beden egitimi 6gretmenligi i¢in Egitim Fakiiltesine girdi.’® Amerika’da 1885°te saglik,
tip, beden egitimi ve egitim alanlarinda beden egitimini gelistirmek i¢in bir¢ok kadin
gorev yapti. Hristiyan Geng Kadin Dernegi gibi kurumlar, kadmlarin spor ve beden
egitiminde sesini duyurmalarini saglamak i¢in c¢aba sarf etmislerdir. Buna bagl olarak
Amerika Birlesik Devlerinde 19. yiizyilda kriket, beyzbol, atletizm, at yarisi, boks ve golf
profesyonellesmistir ve futbol, yelken, tenis ve bisiklet gibi sporlara kadinlarin ilgisi
artmistir. Bu dénemde, Italyan fizyoloji profesorii Angelo Mosso'nun kadimlarin 6zellikle
dogum i¢in solunum ve karin kaslarina yonelik egzersizler yapmasi gerektigini belirtmesi,
kadinlara yonelik egzersizlerin dnemini ortaya koymustur.™

Kadin sagligi icin beden egitimi programlari giizellik ve durus temelinde
hazirlandi. ABD'de kadinlar kendileri i¢in egzersiz yapmanin énemini anlamaya calisan
siyasi ve sosyal haklarin lideriydi. Amerika'da 20. yiizyilin baglarinda beden egitimi,

jimnastik yerini dans ve atletizm aldi. Bu, 6zellikle kolejlerde, dans programinin



ayrilmaz bir pargast haline geldi. Genel olarak kadinlarin bu zor jimnastik hareketleri
yapmasindaki en biiyiik sebep erkeklere hitap edebilmekti.’®

2.2.4. Modern Olimpiyatlarda Kadin ve Spor

Baron de Coubertin 1896'da ilk modern Olimpiyat Oyunlarina basladi. Kadinlarin
hassas, kirilgan, duygusal oldugu diisiindiigii i¢in spor miisabakalarina katilmalarina
miisaade edilmedi. Kadinlarin sporda yer almasinin onlarin diinyadaki roliine aykiri
oldugunu disiiniilmesi, erkeklerin ototritesini sarsacak bir durum olarak
degerlendirilmistir.!®'’ Coubertin spora kadinlar1 dahil etmeyen bu anlayisinin nedeni
Ingiltere’de okurken kabul ettigi Kassala Hristiyanlig1 (Musculature) biiyiik bir etkiye
sahiptir.1"8

Coubertin'in muhalefetine ragmen, 1900°de Paris Olimpiyatlari’nda kadinlar iki
spor dalma katildi: tenis ve golf. Ingiliz Charlotte Cooper, tenis¢i ve Amerikali Margaret
Abott, golf alaninda ilk yarisan sporcular oldu.}” Bu olimpiyatlara bes iilkeden 19 sporcu
katildi.Y” Bu say1 sporcularin toplam katilimmin yiizde biri bile degildi. Coubertin'in
cabalar1 sonucu Briiksel’deki 1905°te yapilan toplantida Kadinlarin spora katilmasi
reddedildi. Ancak, 1910'da Liiksemburg'da yapilan toplantida, jimnastik ve ylizmede
kadinlar Olimpiyat programina dahil edildi.'® 1912'de kadilar {i¢ dalda (100 m serbest
stil, 4x100 m serbest stil ve kuleden bir atlama), oybirligi ile katildilar.’

Uluslararas1 Amator Atletizm Federasyonu atletizmde kadinlarin katilmamasi
yoniinde karar almasi iizerine Fransa'da kadinlar kendi spor federasyonlarmi kurdular.!’
Kadinlarin Olimpiyat hareketinin bir pargasi olma miicadelesi Fransiz onciisii Alice
Milliat 10 Mart 1919'da bu fedarasyonu kurdu.'® Boylelikle 1921'de Monako'da ilk Kadin
Olimpiyatlar1 bes iilkenin katilimi ile organize edildi. Bununardindan ikinci kadin
olimpiyatlar1 20 Nisan 1922’ de Paris’ te yapildi. Bir 6ncekine gore daha fazla ilgi ile

karsilanan bu olimpiyattan sonra olimpiyat kadin sporlar1 federasyonu etkili bir kurum



haline gelmistir. Alice Milliat uluslararas1 bir spor lideri olarak kariyerine son verdiginde
20. yiizy1l kadin spor hareketinin dnciisii olarak tarihteki yerini almist:.'®

2.3. Fiziksel Uygunluk

Fiziksel uygunluk, bir kisinin fiziksel ve zihinsel refahi1 ve giinliik aktivitelerde
kendini yeterli hissetmesi olarak tanimlanabilir.?

Fiziksel egitim, optimal viicut kompozisyonunu, temel ve ek motor 6zelliklerin
optimal gelisimini, ayrica viicudun ihtiyag¢larina uygun olarak kalp, dolagim ve solunum
sistemlerinin gelistirilmesini igerir. Bu 6zelliklerin ciddiyeti atletik performans ve genel
saglik agisindan degismektedir. Bu nedenle, fiziksel uygunluk; performanslailgili fiziksel
uygunluk ve saglikla ilgili fiziksel uygunluk olarak siiflandirilir. Saglikla ilgili fiziksel
uygunluk tipik olarak kardiyovaskiiler ve kardiyorespiratuar direnci igerirken, isle ilgili
fiziksel uygunluk, iyilestirmeye ek olarak giic, hiz, koordinasyon ve hareketlilik gibi
fonksiyonlarin optimum gelisimini igerir.?*

Viicudun islevselligini artiran 6zellikler temel olarak fiziksel uygunluk alaniyla
ilgilidir. Spor i¢in fiziksel hazirlik, ¢esitli spor endiistrilerinde atletik performansi
belirleyen tiim parametreleri kapsar.?2

2.3.1. Fiziksel Aktivite ve Egzersiz

Egzersiz motor Ozelliklerini korumak ve gelistirmek i¢in planlanan diizenli ve
tekrarlayan fiziksel aktivitelerdir.?°

Fiziksel aktivite sirasinda, normal limitlerin {izerindeki viicut hareketleri
nedeniyle dinlenme seviyesinin {izerindeki enerji harcamasi gergeklesir. Viicuttaki enerji
harcamasini artiran tiim hareketler fiziksel aktivite olarak bilinir.?3

Viicuttaki enerji tiikketimi tic sekilde gerceklesir; istirahatte metabolik enerji
tiiketimi, besin aliminin neden oldugu enerji harcamasi ve fiziksel aktivitenin neden

oldugu enerji harcamasi.?®



Fiziksel aktivite ve egzersiz, insan sagliginin korunmasinda onemli bir rol
oynamaktadir. Aktif bir yasam tarzi, insan saghgim iyilestirir ve saglikli bir durumu
korur. Diizenli egzersiz, insan bagisiklik sistemini destekleyerek, hastaliga karsi direnci
arttirir ve yorgunlugu yavaslatir. Zamanimizdaki olagan hareketsiz yasam tarzi erken
oliime yol agabilir ve gesitli hastaliklarin gelisimi i¢in 6nemli bir risk faktoriidiir. Diizenli
egzersizin ¢esitli hastalik risklerini ve erken Sliimleri 6nledigi, kaliteli ve saglikli bir
yasam sagladig iddia edilmektedir.?

Egzersiz ve fiziksel aktivitenin faydalari:

* Dolasim ve solunum sistemlerini iyilestirir.

» Diyabet riskini azaltir veya onler.

» Koroner arter hastaligi riskini azaltir veya onler.

» Depresyon ve stresi azaltir.

» Kilo kontrolii saglayan piiriizsiiz bir viicut yapis1 saglar.

* Hemen hemen tiim viicut dokularinin saglikli bir yaprya sahip olmasin

saglar ve bu saglikli yapinin siirdiiriilebilirligine katkida bulunur.

« Kisinin kendini iyi hissetmeni saglar.?*

2.3.2. Spor ve Fiziksel Aktivitenin Organizma Uzerindeki Etkileri

2.3.2.1. Spor ve Fiziksel Aktivitenin Kardiyo Vaskiiler Sistem Uzerine
Etkileri

Kalpteki yiik, egzersiz sirasinda harcanan enerjiye paralel olarak artar. Dolagim
sistemi basing ve hacimsel ylikleme ile karsi karsiya kaldiginda, kalp yeni kosullara
adapte olur. Ornegin, kayakgilar gibi dayamklilik sporculari, uzun siire egzersiz veya
yaris sirasinda kalp tlizerinde hacimsel stres yasar ve kalpte cesitli adaptasyonlar goriiliir.
Bu ytikler sirasinda kalbe giren ve ¢ikan kan miktarinda bir artig olur ve bu artig uzun

siire devam eder. Atletlerde kalbin sol ventrikiil ¢apindaki artig kalbin strese



uyum gosterdigini gosterir. Ayrica, yogun ve siirekli egzersizler yapan sporcularin sag
ventrikiil boslugunda bir artis vardir. Bir sporcunun fiziksel uygunluk seviyesi arttiginda,
kalbi paralel olarak biiyiir. Arastirmalar diizenli egzersizin kalp fonksiyonlarini
iyilestirdigini gostermistir.>

Fiziksel aktivite sirasinda dolagim sisteminin en énemli gorevi, dokulara gerekli
kan1 saglamak ve doku beslenmesidir. Kardiyovaskiiler sistem egzersiz sirasinda viicut
sicakligini sabit tutar. Diizenli egzersiz iyilesme siiresini azaltir, kardiyak debiyi arttirir,
istirahat diirtii sayisint azaltir. Kardiyak debinin artmasina bagli olarak caligmalar,
dakikadaki en diisiik kalp atis hizinin 30’ a ulastigin1 gostermistir.®

2.3.2.2. Spor ve Fiziksel Aktivitenin Kas Sistemi Uzerine Etkileri

Diizenli egzersiz ve antrenmanin etkisi nedeniyle, baz1 iskelet kasi liflerinin ¢ap1
daha biiyiik hale gelir ve bu nedenle kas giiciinii arttirir. Kaslardaki yavas kas kasilmalari
(tip 1) ve hizli kas kasilmalart (tip Il) siklig1 farklidir. Sert kas lifleri olan atletlerin sert
sporlarda daha basarili oldugu bildirilmistir. Hizla biizlisen kas lifi olan sporcularin daha
fazla giic ve hiz gerektiren sporlarda basarili olduklari gsterilmistir.?’ Kas liflerinin
antrenmaninda kullanilan ¢alismalarin 6zelliklerine uygun gelisir.?®

Egzersizin etkisi, kaslardaki kilcal damarlarin sayisini arttirir ve kan damarlarinin
genislemesi, kaslarin daha fazla oksijen alma kabiliyetini kazanmasina neden olur.?®
Kaslardaki miyoglobinin kan akisi ve yogunlugu arttik¢a, kaslarin oksijen kullanma
kabiliyeti artar ve bu nedenle dayanikliliklar1 artar.?

2.3.3.3. Spor ve Fiziksel Aktivitenin Kemik ve Yag Dokular1 Uzerindeki
Etkisi

Kuvvet antrenmani sirasinda kas kasilma kuvvetinin bir sonucu olarak optimal
basing ve gerginlik kemik dokusunun gelisimini uyarir. Uygun agirliktaki ¢alismalar

kemikteki plaklarin biiylimesini tesvik eder. Boylece, giiclii ve saglikli bir kemik yapisi
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olusur. Arastirmalar, ergenlikte yapilan fiziksel aktivitenin erigkinlikte kemik yogunlugu
icin etkili oldugunu gostermistir.?® Viicuttaki yag kiitlesi, egzersiz sirasinda enerji
kaynagi olarak kullanilan yag alimindaki artistan dolay1 azalir. Bununla birlikte, azalma
miktari, egzersiz tipine ve uygulama siiresine baghdir. Egzersizin, yag hiicrelerini
azaltarak, yasamin erken evrelerinde diizenli egzersiz yapmay1 ve bu yasta aktif bir yasam
siirdiirmeyi saglamanin yani1 sira daha sonraki yaslarda ortaya ¢ikabilecek obezite riskini
azaltarak viicut agirhgini azalttigini gdstermistir.2

2.3.4. Spor Branslarinin Motorik Ozellikleri

Bir insanin ana motor 6zellikleri olan kararlilik kuvvet, dayaniklilik, hiz, ¢eviklik,
esneklik, denge ve koordinasyon, dogustan gelen, ancak diizenli egitim yoluyla
gelistirilebilen ana unsurlardir. Her spor dalinda basar getiren en 6nemli faktor, bu brang
icin gerekli motor karakteristikleri belirlemek ve buna bagl olarak bir egitim plani
hazirlamaktir. Bir antrendriin ve bir sporcunun basarisi igin, egitimin etkinligini ve motor
fonksiyonlarin gelisimini kontrol etmek ¢ok dnemlidir. Modern 6gretim yontemlerinde,
teknik ve motor karakteristikleri gelistiren egitim ayr1 ayr1 yapilmalidir.®

2.3.4.1. Futbol Oyunculurinin Motorik Ozellikleri

Futbol; gii¢, kuvvet, hiz, ceviklik, denge, kararlilik, esneklik ve dayaniklilik gibi
bircok parametrenin oyuncular tarafindan tekrar tekrar kullanildig1 bir spordur. Bir¢ok
uzman bilim adami, bir futbolcunun fiziksel durumunun karmasik bir siire¢ oldugunu
savunuyor. Yiiksek diizeyde aerobik yetenekler, kas giicli, dayaniklilik, el becerisi ve
esneklik, hem kadin hem de erkek futbolcular i¢in basarinin temeli olarak kabul edilir.
Futbolun popiilaritesi nedeniyle bu arastirmalar siirekli olarak gelisimi ve yeniligi takip

ettikleri bir endiistri haline gelmistir. Bu ¢calismalar, yeni antrenman yontemleri ve ayni
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zamanda temel egitim sayesinde sporculara yeni basarilar saglamak ile birlikte
performanslarini, teknik ve taktik 6zelliklerini arttirmaktadir.3!

2.3.4.2. Hentbol Oyunculurinin Motorik Ozellikleri

Hentbolda, oyuncular karsilikli hiicumlar seklinde ataklar yaparlar. Bu nedenle
oyuncularin Sprint yetenekleri yiiksektir. Kosma hareketleri atlama hareketleriyle birlikte
gergeklestirilir. Akillica planlanmis atlama, e8ilme ve biikme hareketlerini bagarabilmek
oyunculara énemli tistiinliik saglar. Bunu viicudu aldatma yardimu ile yapmak i¢in iyi atis
giicii, direng giicii ve hareketlerin ¢evikligi gereklidir. Aerobik ve anaerobik dayaniklilik,
2X30 ve 10 dakikalik dinlenme araliklar1, oyunun kavranmasi ve gegisi Ve reaksiyon hizi
ile gerekli performansi gostermek i¢in de gereklidir. Modern hentbol oyuncular1 rakip
takim i¢in savunma, durdurma, saldir1 ve gol atmaya calisirken, reaksiyon hiz1 ve saldir1
hiz1 iyi olmalidir. Kazanmak igin atig giiciine ve ziplamak i¢in giiclenmeye ihtiyaci vardir.
Omuzlarm, gévdenin ve kalgalarin esnekligi ve hareketliligi iyi olmali ve koordinasyon
becerileri gelistirilmelidir. Bu nedenle, hentbol oyuncularinin bir¢ok gelismis motor islevi
olmalidir 332

2.3.4.3. Voleybol Oyuncularinin Motorik Ozellikleri

Voleybol oyununda, iyi bir atis ile oyunu baslatmak ve topu hizli ve dogru bir
sekilde rakip takimin alanina transfer etmek i¢in, ziplamanin yani sira, iyi el giicii ve
atlama yetenegi gereklidir. Iyi bir parmak gegisi icin el ve parmaklarm giiclii kaslarinin
varligi, etkili bir blok i¢in 1y1 sigrama oranlari, kuvvet, esneklik, dikey sicrama, dengeve
zamanlama gibi i1yi motor Ozellikleri olmalidir. Voleybol miisabakalarinda mag
uzamalarinin fazla olmasi nedeniyle, oyuncularin kas dayanikliliginin iyi olmasi
geekmektedir. Esneklik ve eklemler arasi alan, yani hareketlilik; Oyundaki tim
pozisyonlardaki hareketlerin genis bir alanda uygulanmasi i¢in ¢ok onemlidir. Teknik

alanlarin genis oldugu bu oyunda; Oyun, el-g6z koordinasyonunu, oyunda ¢evikligi,
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dengeyi, sporcularin topun hizi ve diisme yoniine iligskin sezgilerini ve dogru zamanda
dogru yerde olabilmek icin gosterdikleri hareketi yansitmalidir.?

2.3.4. Kadinlarin Fiziksel Ozellikleri

Kadin viicudunun yapisi erkeklerden daha kiiclik ve hafiftir. Bu durum kadin ve
erkek arasinda, ozellikle iskelet sistemi arasinda 6nemli farkliliklar yaratir. Ergenlikten
once, agirlik, boy ve hareketlilik oran1 her iki cinsiyette de benzerdir. Ergenlikten sonra,
kadinin boyu daha kisa kalir. Literatiir ¢alismalar1, kadin sporcularin erkeklerden 5-10 cm
daha kisa oldugunu ve kadinlarin viicut agirliklar1 erkeklerden 10-15 kg daha az oldugunu
gostermektedir.3® Bu durum erkeklerin kadinlardan ortalama % 10 daha giiclii olmasina
neden olur. Kadinlarda daha diisiik bir agirlik merkezi bir¢ok sporda bir dezavantajdir,
ancak jimnastik gibi bazi alanlarda fayda saglar.3®3*

Ergenlikte, kadinlarda kemik gelisimi erkeklerden daha oOndedir. Ancak,
kadinlarda kemik gelisimi 18 yasina kadar ve erkeklerde 21-22 yaslarina kadar devam
eder. Kadinlarda kemik yogunlugu erkeklerden daha diisiiktiir. Beslenme, saglik ve
hormonal aktivite, kemik gelisimini belirlemede 6nemli faktorlerdir. Kadinlarda distal
femur, tibia ve patella proksimal kismi daha kiiciiktiir, eklem tasiyicilar1 zayiftir ve
kemiklerin kabugu daha incedir. Kadinlarda femur dalgalanmalar1 arasindaki mesafe
erkeklerden daha fazladir. Erkekler ve kadinlar arasindaki bu farkliliklar genellikle
ergenlikten sonra ortaya ¢ikmaktadir.3

Ergenlikte kadinlarda kemik ve gogsiin gelisimi erkeklerden daha hizhdir.
Erkeklerin ve kadinlarin viicut yapilarin1 ayni viicut boyutlarinda olsa bile, erkeklerin
daha uzun kol ve bacaklara sahip oldugu gosterilmistir. Ergenlik doneminde, erkeklerde
bacaklarin uzunlugu 11.2 cm, kadinlarda ise sadece 3 cm artar. Bu duruma karsilik kadin

ligament yapilar1 daha ince, dirsek acilar1 daha genistir ve esneklik daha iyidir.®®
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2.3.5. Gelisim Dénemlerinde Kadinlarda Sporun Onemi

Ergenlik donemi (13-17 yas), cocukluk ve yetiskinlik arasinda biyolojik ve
fizyolojik degisikliklerin meydana geldigi en hizli gelisme donemidir. Bu nedenle
ergenlik doneminin bebeklikten sonraki en hizli gelisim donemi oldugunu, fizyolojik ve
psikolojik degisikliklerin oldugunu sdyleyebiliriz. Bu donemde, anatomik yapinin
orantisiz gelisimi s6z konusu olup bu nedenle ¢ocuklar viicudunda bu tiir degisikliklere
uyum saglamada bazi sorunlar yasayabilir.® Ergenlik sirasinda, motor becerilerin
orantisiz gelisimi nedeniyle sporda yaralanma ve sakatlik riski artar. Kemik gelisiminin
¢ok hizli oldugu bu dénemde, bir kisinin tiim yasamini etkileyecek olan bu gelismeyi
engelleyen sakatliklardan ve yaralanmalardan uzak durmak ¢ok dnemlidir. Bu nedenle
ergenlik doneminde fiziksel aktivite esnasinda 6zel dikkat gosterilmelidir. Fazla kilolu
calismalar, ergenlerin biliylimesini olumsuz yonde etkiler. Bu nedenle, 6zellikle bu
donemde, en uygun yiik (fiziksel gelisime uygun viicut agirlig1 veya kiitle) ve uygun
yogunluk c¢alismalart Onerilmektedir. Bu sekilde yapilan arastirmalarin biiylimeyi
destekledigi gosterilmistir.36738

Ergenlik doneminde uygun fiziksel aktivite yapilmasi;

- Fiziksel gelisim hizin1 arttirir ve kendini saglikli ve iyi hissetmesini saglar.

- Kisilikte aktif bir yasam tarzi gelistirir.

- Kemik yogunlugunu arttirir ve gelecekteki kemik hastaligi riskini azaltir.

- Yetiskinlik doneminde kronik hastalik ve sismanlik riskini azaltir.?

2.3.6. Endokrin Sistem

Endokrin sistem endokrin bezler olarak bilinen doku ve organlardan olusur.
Endokrin bezleri hormon denilen kimyasallari sentezler ve salgilarlar. Hormonlar dokular

arasinda bir baglanti saglayan molekiillerdir. Endokrin sistemi olusturan
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yapilar, hipofiz bezi, tiroid bezi, paratiroid bezleri, adrenal bezleri, pankreas,
yumurtaliklar, testis ve hamilelikte plasentadir.®

2.3.7. Hormonlarin Yapisi ve Siniflandirilmasi

Hormonlar endokrin bezleri tarafindan tiretildikten sonra kanla karisir ve hiicrelere
etki ederler. Hormonlar kan dolasimi ile viicudun tim boliimlerinde girebilir, ancak
yalnizca hedef hiicreleri etkiler. Ciinkii hiicrelerin hormona duyarli reseptdrleri vardir.
Hormon birden fazla hedef dokuya sahip olabilir. Sadece bir dokuyu etkileyen hormonlar
da vardir. Hormonlar iki gruba ayrilir: yerel hormonlar ve genel hormonlar. Yerel
hormanlar etkilerini lokal olarak bulunduklar1 bélgede gosterirler ve kanla karigmazlar.
Genel hormonlar ise kan yolu ile hedef hiicrelere ulasir.®

Kimyasal yapilarina gére hormonlar {ige ayrilir: Steroid hormonlar, aminoasit
tiirevleri, Protein/Peptit hormonlar.

2.3.7.1. Steroid Hormonlar

Bu hormonlarin ¢ogu kolesterolden iiretilir. Kimyasal yapisi kolesterol ile aynidir
ve kolesterolde oldugu gibi bir steroid ¢ekirdegi icerir.’® Steroid hormonlar suda
¢oziinmezler ve depolanmazlar. Bu hormonlar yagda ¢6ziiniir ve hiicre zarindan kolayca
gecer. Yagdaki yiiksek c¢oziintirliikleri nedeniyle hiicre zarindan gecerek interstisyel
stviya ya da difiizyon yoluyla kana geger.®

2.3.7.2. Aminoasit Tiirevleri Hormonlar

Bu hormonlar yagda ¢oziinmedikleri i¢cin kolayca dagilmazlar. Amino asit
tiirevlerinin sentezi i¢in gerekli olan maddeler asir1 pismis yiyeceklerde siit ve et gibi
zengin kaynaklardan elde edilir.®

Bu hormonlar iki grupta degerlendirilir.

@ Tirozin Tiirevleri: Amino asit tirozininden iki grup hormon geligir. Tiroid

hormonlari triodotironin (T3) ve tetraiodotironin (T4 veya tiroksin), tirozin
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tiirevlerinin iyotlanmis formlaridir. Bu hormonlar steroid olmasa da steroidlere
benzerler. Bu hormonlarin reseptdrleri, hiicre ¢ekirdeginde bulunur.®
b) Triptofan Tiirevleri: Bu grup seratonin ve melatonin igerir.>®

2.3.7.3. Protein/Peptit Hormonlar

Hormonlarin gogu proteinler, peptitler veya bunlarin en yakin tiirevleridir. Amino
asit sayist 100'den biiylikse, proteine peptit denir. Protein / peptid hormon reseptorleri,
hiicre zarinda bulunur.3%4°

2.3.7.4. Hormonlarn Viicutta Salinimi ve Dolasima Katilmasi

Hormonlarin ¢ogu, endokrin bezlerinin epitel hiicrelerinde bulunur. Ancak, bazi
hormonlar sinir hiicrelerinde, bazilari ise bag dokularinda bulunur. Hormonlar dogrudan
kana karisarak hedef hiicreye ya da hiicre grubuna ulasir. Hormonlarin etkisi; doku, organ
veya tiim organizma iizerinde olabilir.*

Hormonlar kanda proteine baglanarak veya serbest bigimde taginir. Protein / peptid
hormonlar1 suda kolayca ¢oziiniir oldugundan, bir tasiyict molekiile ihtiyag duymazlar.
Tirozin tiirevi ve steroid hormonlar1 suda ¢oziinlir olmadigindan, yalnizca protein
molekiilii nedeniyle kanda tasinabilirler. Proteinler tarafindan tasinan hormonlar daha
uzun dolagimda kalir ve bu hormonlarin plazma seviyeleri kisa siirede biiyiik degisiklikler
gostermez. Kandaki toplam hormon miktari, proteinler ve serbest hormonlar tarafindan
taginan hormonlarin toplamu ile belirlenir. Proteinlerle iliskili hormonlar biyolojik olarak
aktif olmadigindan, hormonal aktiviteden sorumlu olan hormonlar kandaki serbest
hormonlardir. Serbest hormonlar, proteinlerle iliskili hormonlardan tiiketildigi i¢in yeni

hormonlar olusur.3®
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2.3.8. Fiziksel Egzersiz ve Endokrin Sistemi

Insan genetik yapisi fizyolojik dzellikleri iizerinde etkilidir. Yani, insan genleri
tarafindan diizenlenen fizyolojik sistemlere sahiptir. Normal kosullar altinda, insan
viicudu fizyolojik ve psikolojik dengededir. I¢ ve dis kosullardaki degisiklikler, fiziksel
veya zihinsel stres, cevresel kosullardaki degisiklikler gibi faktorler, viicudun denge
durumunu ihlal eder. Bu dengeyi korumak i¢in miicadele eden sistem, noroendokrin
sistemdir, 404142

Egzersiz viicudun dinlenim durumunu degistiren ve dengeyi bozan strestir. Bu
streslere karsi, viicudun i¢ gevresini dengede tutan otonom sistemler vardir. Endokrin
sistem ve sinir sistemi, i¢ dengenin ihlali durumunda dengeyi geri kazanmaya yardimci
olan mekanizmalar1 harekete geciren iki nemli sistemdir. Bu iki sistem genellikle birlikte
calisir ve noroendokrin sistem olarak bilinir. Ancak iki sistemin mesaj gonderme sekli
farklidir. Endokrin sistem hormonlar1 kana salgiladiginda, sinir sistemi, sinirler veya
sinirler arasindaki herhangi bir dokuya uyaran géndermek icin ndrotransmiterler denilen
maddeleri kullanir. Hormonlar, hedef hiicrelerde reseptdrleri uyararak fizyolojik ve
metabolik fonksiyonlar1 koordine eden uyarici molekiillerdir.*°

Egzersiz ve fiziksel aktivite sirasinda, baz1 hormon seviyeleri metabolizmaya gore
artarken, baz1 hormon seviyeleri azalir. Hormon seviyelerindeki bu artis veya azalmalar,
endokrin bezini salgilayan hormonun salgilanmasindaki degisiklikleri yansitir. Egzersiz
sirasinda kan plazmasi seviyelerinin artmasinin nedeni, hormon kullanmadan veya
kandan uzun siire kan alinmasi olmadan artan iiretim ve salgi oraninin artmasi, kan
plazmas1 hacminde (hemokonsantrasyonda) bir kayba neden olan egzersizler veya bu
faktorlerin bir kombinasyonuna yol agan egzersizler nedeniyle viicut sicakliginin

diismesinden kaynaklanabilmektedir.4344
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Hormonlarn fiziksel aktiviteye cevap verme derecesi, antrenman oncesi viicudun
durumuna baglhidir. Hormonsal adaptasyonlar egzersizin sonraki asamalarinda daha
onemli hale gelir. Egzersiz sirasindaki hormon kontrolii negatif geri besleme ile saglanir.
Endokrin sistem akut ve kronik egzersizlere gore cesitli uyarlamalar saglar. Bu durumlar
cinsiyete gore degiskenlik gosterebilir.*>46

Bazi anabolik hormonlar (testosteron gibi), fiziksel aktiviteye ve buna
adaptasyona cevap vermede ¢ok dnemlidir.*” Testosteron sekresyonu, yiiksek ve yiiksek
yogunlukta antreman ile artar.*®® Fiziksel aktiviteye, fiziksel aktivitenin siiresi ve
fiziksel aktivitenin yogunluguna plazma testosteron yanit1 yogunlugu ile ilgilidir. Yogun
egzersizler kadinlarda plazma testosteron seviyesini arttirir. Ancak, bu artis erkeklerinki
kadar yiiksek degildir.*®

2.3.9. Kadinlarda Endokrin Sistem

Kadinlarda hormonal sistem birbirini kontrol eden ii¢ ayr1 hormondan olusur.

Bu hormonlar:

e Hipotalamustan salgilanan hormon, gonadotropin salgilayan hormon (GnRH)

e Luteinize edici hormon (LH) ve folikiil stimiile edici hormon (FSH). Bu

hormonlar, hipotalamusta sentezlenen GnRH hormonuna cevap olarak
salgilanir.

e On hipofiz bezinden salgilanan iki hormona cevaben, dstrojen ve progesteron

yumurtaliklar tarafindan salgilanir.*

Bu hormonlarin salgilanma orani, donemlere bagli olarak, kadinlarda aylik
dongiilerde degisir. Adet dongiisiiniin farkli asamalarinda farkli hizlarda salinirlar.
Kadinlarda hipotalamustaki GnRH salgilanmasi, aylik dongiilere kiyasla biiyiik 6l¢iide

degisir. Her iki cinste de ortalama hormon her 90 dakikada bir salgilanir.>
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2.3.10. Kadinlarda Hormonal Degisimler

Gonadal steroidlerin salimimindaki bir artisla baslayan ilk salinimlar,
gonadotropinlerin salinmasindaki bir artisla (FSH, LH) ortaya ¢ikar. Gonadotropik salgi
hormonu (GnRH) ergenlige kadar bir dizi baskilayict mekanizma nedeniyle
baskilanmaktadir. Ergenlik baslangicinda uyaricilarin aktivitesi inhibitor etkilerin
tizerinde artar ve bu sessizlik siiresi sona erer, ritmik olarak GnRH 6ne ¢ikmaya baslar ve
sonug olarak, gonadotropinlerin saliniminda bir artis gézlenmektedir. Kizlarda ergenligin
baslamasiyla birlikte, inhibin A ve B artmaya baslar.>

Kizlarda hormonal ortam, GnRH'nin saliniminin sikligi1 ve ciddiyetiyle orantili bir
sekilde etkilenir ve adet dongiisiiniin farkli asamalarinda farkli degisiklikler meydana
gelir. Gonadotropinlerin salinimi, GnRH'nin salinmasina paraleldir. Buna gore,
gonadotropinlerin salinmasindaki bir artis, yumurtaliklardaki LH ve FSH reseptorlerini
etkiler ve baslangicta Ostradiol salimi artar. Bu artis, ergenligin gelismesine, meme
gelisiminin ilk belirtilerine ve atilimin artmasina neden olur. Ostradiol, progesteron ve
inhibitorler ile birlikte geri bildirim mekanizmalar1 gonadotropin salinimini diizenler.
Ergenligin ortasinda olduk¢a olumsuz ve pozitif geri bildirim mekanizmalar1 gelisince,
ilk menars ortaya ¢ikar. Hipotalamik-hipofiz-over ekseni menarstan yaklagik 1-2 yil sonra
tamamen islevsel hale geldiginde, diizenli yumurtlama dongiileri baslar.®’

Adet dongiilerindeki yumurtaliklarda meydana gelen degisiklikler, 6n hipofiz
bezinden salgilanan gonadotropik hormonlar (FSH, LH) nedeniyle olusur. Bu hormonlar
tarafindan uyarilmayan yumurtaliklar etkin degildir. Cocuklukta, yumurtaliklar aktif
degildir, ¢iinkii zor bir sekilde salgilanan FSH ve LH hormonlari tarafindan uyarilmazlar.
Gonadotropik hormonlarin salgilanmasinda bir artis, 9-12 yaslarinda meydana gelir.

Gonadotropik hormonlarin salgilanmasi aylik cinsel
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dongiiniin baglamasiyla (11-15 yil) en yiiksek seviyesine ulagir. Bu degisim donemine
ergenlik denir. Tlk cinsel dongiiye menars denir.>

FSH ve LH, yumurtaliklardaki hedef hiicrelerin zarlarindaki reseptorlere
baglanarak hiicreleri uyarir. Aktive edilmis reseptorler, bu hiicrelerin sekresyon, biiyiime
ve proliferasyon oranini arttirir. Adet dongiisii, temel olarak folikiiler, yumurtlama, luteal
ve adet olmak iizere dort asamadan olusur.®’

2.3.11. Menstural Siklus

Menarstan menopoza kadar gecen siirede uterusun i¢ duvari, cinsiyet steroidlerinin
etkisiyle bazi degisiklikler gegirir. Aym1 zamanda, eger hamilelik gerceklesmezse,
endometriyum yayilir ve kanama meydana gelir.>’ Kadinlarda iireme donemlerinde
seksiiel hormonlarin salgilanma seviyesindeki degisiklikler, aylik dongiilere gore
gozlenmektedir. Bu degisikliklere bagl olarak, yumurtaliklarda ve cinsel organlarda da
degisiklikler meydana gelir. Bu aylik ritmik olaya "adet dongiisii" veya "kadinlarda cinsel
dongii" denir. Ureme dénemindeki (15-49 yas )kadinlarinda dongii siireleri yaklasik 28
glindiir. Bazi1 kadinlar 45 giine kadar siirebilirken, bazilar1 sadece 20 giin siirebilir. Luteal
evre bagma 14 giindiir. Folikiiler fazda gilinlerde sapmalar gozlenir. Dogurganliktaki
diisiis diizensiz aylik déngiiler ile iliskilidir.3">°

Enstriimantal dongii noroendokrin sistem tarafindan kontrol edilir. Cinsel dongii
sirasinda iki 5nemli olay meydana gelir. Tlk olarak, her adet déngiisiinde yumurtaliklardan
yalnizca bir olgun yumurta salinir ve bir seferde sadece bir fetiis gelisir. Ikincisi, adet
dongiisiiniin  belirli gilinlerinde uterus endometriyumunu dollenmis bir yumurtanin
yerlestirilmesi igin hazirlar.>

2.3.12. Folikiiler Faz

Yumurtlamaya gidecek olan folikiil, dongiiniin ilk giinlerinde salgilanir. Cinsel

dongiintin ilk birkag giintinde, FSH ve LH hormonlarinin konsantrasyonlari farkl
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seviyelerde artar. Yumurtaliklar, ergenlikten sonra folikiillerle birlikte gelisir ve 6n
hipofiz bezinin ¢ok sayida FSH ve LH'sine isaret eder. Folikiil gelisiminin ilk asamasi,
yumurta g¢apindaki 2-3 kat artisla gerceklesir. Biliylime fenomeni, folikiile hiicre
katmanlarinin eklenmesi ile devam eder.>

Bu donemde, FSH salgisi LH'den daha yiiksektir. FSH, dongili basma 6 ila 12
primer folikiiliin biiyiimesini hizlandirir. Ek olarak, FSH ilk dnce granulosa hiicrelerinin
boliinmesini hizlandirir ve bir¢ok granulosa hiicresi katmaninin olusumuna izin verir.
Bununla birlikte, yamurtalik ig hiicreleri, graniilosa hiicrelerinin etrafindaki tabakalarda
birikerek, baska bir hiicre kiitlesini olusturur. I¢ tabakadaki hiicreler (teka interna)
epitelioid granulosa hiicreleridir ve steroid hormonlart salgilarlar (progesteron ve
ostrojen). Dig katman (teka externa), cok sayida damar igeren bir bag dokusundan olusan
bir kapsiil seklindedir. Gelismekte olan bir folikiiliin bir kapsiiliinii olusturur. Birincil
folikiil, antral folikiili ve vezikiiler folikiillerin antras folikiiliinii olusturur ve bu da daha
biiyiik folikiillerin gelismesine neden olur. Bir folikiil her ay olgunlasir ve kalan folikiiller
daralir.>

2.3.13. Ovulatuar Faz

Folikiiler greft olgunlagmasi ile yiiksek Ostrojen konsantrasyonlar: elde edilir.
Estradiol gonadotropinin salinimini belirli bir esigin iistiinde pozitif geri besleme ile
uyarir. Budurumda LH seviyeleri maksimumdur. Genellikle LH'deki ani bir artis, bu
slireg baglangicindan itibaren 35-44 saattir; ovulasyon, zirveye ulastiktan 10-12 saat sonra
olusur. LH hormonunun yiikseltilmis seviyeleri yumurtlamada énemli bir rol oynar.5%5
Yumurtlama sirasinda, sigma ad1 verilen yerel bir ¢ikinti meydana gelir. Yumurtlama,
artan intrafolikiiler basing, prostaglandia ve enzimlerden kaynaklanir. Yumurtlama

sirasinda, yumurta ve gevresindeki granulosa hiicreleri ve teka interna
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hiicreleri, LH'min etkisi altinda korpus luteuma doniislir ve progesteron salgilarlar ve
boylece luteal faza geger.®’

2.3.14. Luteal Faz

Bu asamada, corpus luteumdan salgilanan progesteron hormonu bol miktarda
salgilanir. Korpus Iuteumun salgilayabilme kabiliyeti, LH hormonunun destegine
baghdir. implantasyon igin en uygun dénem, progesteron ve estradioliin luteal fazin
ortasinda en yiiksek oldugu 4 giinliik bir siiredir. Progesteronun sentezi, granulosa
hiicrelerinde ve Teka hiicreler arasi hiicrelerinde meydana gelir. Progesteron salinimi
LH'ye baglidir ve luteinize granulosa hiicrelerinde bulunur.*’

Ostrojen etkisiyle kalinlasan endometriyum salgilayici degisikliklere ugrar ve bu
siire i¢inde salgilanan progesteron hormonunun etkisiyle implantasyona hazir hale gelir.
Bu dénemde endometriyum kalinlagir ve iyi vaskiilarize olur. Endometriyumda salgi
aktivitesi devam eder.%’

2.3.15. Mensturasyon Faz

Dollenme olmadiginda, azalmis progesteron, estradiol ve inhibe A ile birlikte
dejenere olmus bir korpus luteum, luteoliz, endometriyal dokiilme ve adet kanamasina
neden olur. Premenstriiasyon sirasinda endometriyum, salgilanan aktivite, hiicre dis
matrisin aktivitesinin azalmas1 ve tahrip olmasi nedeniyle azalir. iskemi, arteriyel
vazokonstriksiyon ile ortaya ¢ikar. Bunun ardindan arteriyel vazodilatasyon,
dejenerasyon ve endometriyal hiicrelerde hasar ve kanama meydana gelir. Menstriiasyon
sirasinda kaybedilen endometriumun st fonksiyonel katmanidir. Alt bazal tabaka
yenilenme saglar.’

2.3.16. Fertilizasyon

Fertilizasyon, haploid kromozom sayisini igeren bir metafaz II yumurtasinin,

haploid kromozom sayisini igeren spermli fallop tlipiine atilmast durumudur. Sperm
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dollenmeden 6nce epididim olgunluktan ge¢melidir. Bu isleme epididimal olgunlagsma
kimligi denir. Akrozom antijenlerinin bulunabilmesi i¢in, akrozomun zar1 ¢ikarilmalidir.
Servikal mukusta dogal olarak olusan bu fenomene "kapasitif direng" denir. Her iki olay
da i¢ giibrelemeye uygun evrimsel bir adaptasyon siireci olarak diisiiniilebilir. Kapasite
1s1ya bagl bir olaydir.>* Kapasite 37-39 °C viicut 1s1s1 gerektirir. Kapasitasyonun sonucu,
reseptorlerin goriinmesine yol agan sperm yiizeyindeki glikoproteinlerin ayrilmasidir.>
Testislerde yiiksek pH ve oksijen basinci nedeniyle, sperm hiicreleri testislerde
sessizdir. Ortamdaki pH ve oksijen basinci orta diisiik hareketlilik vajinada Sperm,
Serviksin, uterus ve fallop tiiplerinin mukuslarinda sperm gezerken, sadece gerekli
enerjiyi destekleyen ve bu yolculukta basarili olan sperm basarili olabilir. Yapisal olarak
kusurlu olan spermatozoa, ilerleme sirasinda servikal mukusa baglanarak elimine edilir.
Fallop tiiplerinde silyalarin hareket yoni, spermin hareket yoniiniin tersidir. Fallop
tiiplerinin bu geri akisi, spermin gegmesini zorlastirir. Bu asamada yetersiz enerji ve
diistik hareketlilige sahip sperm hareketi de elimine edilir. Sonug olarak, yaklasik
100.000-200.000 saglikli spermatozoa, dollenmenin ger¢eklesecegi ampul alanina ulasir
ve dogal secicilik vardir. Fallop tiipiiniin ampullasina giren spermin bir oosit ile
iligkisinde rol oynayan ii¢ ana mekanizma vardir. Bunlar arasinda vitellin katmanina
(zona pellisuda) sperm eklenmesi, akrozom reaksiyonu ve membran fiizyonu bulunur.3"-%*
Doéllenmeden sonra, embriyo fallop tiiplerinde yaklagik 3 giin geger ve hiicre
boliinmesi hizla devam eder. Bu bdliinme isleminin fallop tiiplerinin epitelyal
hiicrelerinden salgilanan bazi maddelerden kaynaklandig diisiiniilmektedir.3">*
Normal implantasyon i¢in embriyo ve endometriyum uyumlu olmalidir. Bu isleme

Ozellikle laminin ve fibronektin gibi birkag yapisma molekiilii aracilik eder.
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Implantasyonun ilk giinlerinde sinsit trofoblastlar1 endometrial epitel ile etkilesime girer
ve sonra sitotrofoblastik hiicreler devreye girer. I¢ hiicrelerden embriyonik dokularin
gelistigi embriyolast, dis hiicrelerde plasentanin gelisimine neden olan bir trofoblast
olusur. Blastosist asamasinda, rahim boslugundaki hiicrelerin zonalar1 kaybolur. Buna
kulugka olayr denir. Boylece implantasyon dollenmeden 6 giin sonra baslar.®” Sonug
olarak {ireme canli tiirlerin devamliligin1 saglar ve genetik materyal aktarilir. Ureme,
heniiz ¢ok acikliga kavusturulmamis ¢ok karmasik bir ndroendokrin ve yerel faktorlerin
etkisiyle diizenlenmis karmasik bir siire¢ olarak tanimlanabilir.3"%*

2.4. Baz1 Kan Parametrelerinin Fiziksel Aktivite ile iliskisi

24.1. FSH/LH ve Fiziksel Aktivite

FSH ve LH, 0strojenlerin ve androjenlerin hedef organlardan salinmasindan
sorumludur. Kadmlarda FSH ve LH salgilanmasindaki degisiklikler, ireme dongiisiinii
olusturan over ve uterin sikluslarinin olusumuna yol acar. FSH yumurta gelisimini
baslatir ve yumurtaliklarda 6strojen liretimini arttirirken, LH'nin ve korpus luteumdan
progesteron salimimini uyarir. Erkeklerde FSH, Sertoli hiicrelerinde sperm iiretimini
baglatir. LH testislerde testosteron iiretimini uyarir. FSH ve LH uzun ve kisa geri bildirim
mekanizmalari ile kontrol edilir.>

Egzersiz tiirlerinin LH ve FSH diizeyleri iizerinde farkli etkileri vardir. Ozellikle
direng sporlar1 bu hormonlar1 kronik olarak etkiler ve plazma seviyelerinde bir artisa
neden olur. Bu hormonlarin serum seviyeleri, uzun siire spor yapan sporcularda artar.%
2.4.2. TSH ve Fiziksel Aktivite

Tiroid uyaric1 hormon, hipotalamustan salgilanan bir tirotropin salgilayan

hormona cevap olarak salgilanan bir peptid hormonudur. TSH'nin sentezi, negatif geri
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besleme mekanizmasi ile tiroid hormonlar tarafindan kontrol edilir. Tiroid bezine etki
eder ve triodotrinin ve tiroksinin sentezini ve salgilanmasini uyarir.>?

Tiroid hormonlarmin salgilanmasini kontrol eder ve tiroid bezini diizenler.
Egzersiz tiroid hormonlarini etkiler. Uzun siireli submaksimal egzersizlerde yag asidi
oksidasyonunu arttirir. Sporcularda, egzersiz yoluyla tiroid hormonlarinin salgilanmasi
artar.>>

2.4.3. Prolaktin ve Fiziksel Aktivite

Prolaktin'in asil islevi emzirme ve emzirme doneminde siit olusumunun
baslatilmasini ve korunmasimi saglamaktir. Gebelik sirasinda Ostrojen tarafindan
uyarildiginda ana hipofiz hiicrelerinin tipini olusturan laktotrofik hiicrelerde sentezlenir.
Prolaktin salgilanmasi dopamin tarafindan inhibe edilirken, salgilanan TRH hipotalamus
(tirotropin salgilayan hormon) ve bir vazoaktif bagirsak peptidi tarafindan uyarilir. Meme
bezinin emiliminin prolaktin salgilanmasi iizerinde fizyolojik bir uyaric1 etkisi vardir.5®

Egzersizin prolaktin diizeylerine etkisi bilinmemektedir. Bununla birlikte, bazi
caligmalar egzersiz swrasinda prolaktin  hormonlarmin  seviyelerinin arttigini

7

bildirmislerdir.>” Egzersiz sirasindaki prolaktin seviyelerindeki bir artig, viicut

sicakligindaki bir artis ile agiklanmaktadir. Prolaktin, sporcunun sempatik aktivitesindeki
degisiklikler ve diger hormonlarin etkisinden dolay1 inhibe edilir.58°

2.4.4. Testosteron ve Fiziksel Aktivite

Erkeklerde testislerden biiylik miktarda testosteron salgilanirken, az miktarda
Ostrojen salgilanir. Kadinlarda, yumurtaliklar az miktarda testosteron salgilarken, biiytik
miktarda Ostrojen salgilarlar. Kadinlarda, testosteron hem overden hem de adrenal

bezlerden salinir. Testosteron bir steroiddir. Testosteron sa¢ biiylimesine neden olur. Bir

bas sesinin tipik erkeksi karakterini saglar. Testosteron viicudun tiim bdlgelerinde cilt
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dokusunu kalilastirir ve gii¢lendirir, yag bezlerinin salgisini arttirir, akne olusumuna
neden olur.*

Egzersiz, plazma testosteron seviyelerinde bir artis gosterir. Katekolaminler bu
artigtan sorumludur. Kuvvet antrenmani ve yiiksek dayaniklilik yetiskin erkeklerde serum
androjen seviyesini arttirir. Arastirmalar, plazma testosteron diizeylerinin kisa stireli
yogun egzersiz ile arttigini gostermistir. Testosterondaki artig, calismada kullanilan kas
kiitlesi ile orantilidir. Testosterondaki bir artig, egzersiz sirasindaki plazma hacmindeki
degisikliklerden kaynaklaniyor olabilir. Egzersiz sirasinda serbest testosteronun
konsantrasyonu artar, testosterondaki bir artis gonadotropin tarafindan uyarilmadan testis
{iretimindeki artisa baglidir.*°

Plazma testosteron diizeylerinin hem gen¢ hem de yaslilarda akut fiziksel eforla
artti@1 bulunmustur. AKut egzersiz sirasinda testosteron seviyelerinde bir artigin, egzersiz
sirasinda katekolaminlerde artisin nedeni oldugu ve metabolizmada yavaslama olmadigi
belirtilmistir. Testosteronun egzersize cevabi egzersiz tiiriine baglidir.*

2.4.5. Progesteron ve Fiziksel Aktivite

Menstural dongiiniin luteal agamasinda salgilanan progesteron, yumurtlamadan
sonra ortaya c¢ikan korpus luteumdan salgilanir. Progesteron, luteal doneme 6zgii bir
hormondur ve gluteal fazin ortasinda (21. gilin) maksimum salg1 seviyesine ulagir.
Progesteron uterusu dollenmis bir yumurtanin yerlestirilmesi i¢in uygun hale getirir.
Hamilelik sirasinda endometriumu stabilize eder. Her ay, uterusu hamilelige hazirlayan
progesteron, dollenmis yumurtanin dollenme yatagina daha rahat yerlestirilmesi igin
gerekli ortami saglar ve LH tarafindan salgilanir. Progesteron Ostrojen hormonunun
etkisini baskilar, ancak strojen ile birlikte viicutta baz1 degisikliklere neden olur.5%6!
Progesteron, hamileligi etkiler, ayrica hamilelik sirasinda diger hormonlarla

birlikte meme dokusunun gelisimine katkida bulunur. Progesteron dogumdan sonra
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meme dokusunun salgilanmasinda rol oynar. Progesteron takviyeleri, diisiik riskinin
oldugu hamile kadinlarda siklikla kullanilir.®!

Bazi ¢alismalar diizenli egzersizin plazma progesteron seviyesini arttirdigini iddia
etmektedir. Baz1 ¢alismalar da ayrica egzersizin akut etkisinin plazma progesteron
seviyelerini azaltigmni da bildirmistir.?2%® Kadinlarin {ireme sistemi iizerinde 6nemli
etkiye sahip olan Ostrojen ve progesteron hormonlarinin, egzersiz yapma yetenegi
lizerinde 6nemli bir etkisi vardir.®* Progesteron viicut 1sisini, travmay1 ve psikolojik
faktorleri diizenlemek gibi viicuttaki birgok mekanizma i¢in de dnemlidir. Bu nedenle,
adet doneminde hormon salgilanmasindaki degisiklikler, farkli donemlerde atletik
performans: arttirir veya azaltir.®®

2.4.6. Growth Hormonu (GH) ve Fiziksel Aktivite

Gtglii bir anabolik olan biiylime hormonu, tiim viicut sistemlerini etkiler ve kas
gelisiminde 6nemli bir rol oynar. GH'nin hipofiz bezinden salgilanmasi1 uyku, egzersiz,
stres ve amino asitlerin ve ilaglarin gesitli kullanimlarini arttirir.%% Serum hipertansiyon
diizeyleri yas, cinsiyet, viicut kompozisyonu ve egzersiz durumunu etkiler.

Biiyiime hormonunun anabolik etkileri nedeniyle, artan protein sentezinin direk
etkisi iskelet ve kaslarda biiyimeye yol agmaktadir. Bu nedenle, sporcularda kas kiitlesini
artirmak icin doping olarak da kullanilir.8”68

Sporcular, ozellikle egzersiz yoluyla kas gelisimini tesvik etmeye ¢aligirlar. Kas
gelisimi i¢in, bagka bir deyisle, protein biyosentezi i¢in yeterli miktarda amino asit
gereklidir. Sporcularda yogun egzersiz sonrasi iyilesme doneminde, bilylime hormonu
salgilanmas1 seviyesinin normallesmesi daha hizli gerceklesmektedir.*®* GH, yag
dokusundan FFA'y1 serbest birakir, boylece ketogenezi tesvik eder. Anti-insiilin etkisi

nedeniyle baz1 dokularda glikoz alimin azaltir, karacigerden glikoz ¢ikigini arttirir ve
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insiilinin dokuya baglanmasini azaltabilir. GH hipoglisemiye cevap olarak salgilanir,
plazma FFA yogusmada bir azalmaya neden olur, diger enerji gereksinimlerini ortaya
cikarir ve FFA ve plazma glukoz konsantrasyonundaki bir artisla bastirilir. GH, 20 dakika
ila 3 saatlik bir gecikmeden sonra lipolizi, ketogenezi ve lipit oksidasyonunu uyarir.
Gevsemeden agir fiziksel aktiviteye gecis sirasinda yag tiiketiminde bir artig, plazma
GH'de FFA ve GH konsantrasyonunda eszamanl bir artisla iligkili olarak ayni zamanda
B-adrenerjik reseptorlerin sentezini uyarir ve adipoz dokunun katekolaminlerin neden
oldugu lipolize duyarliligini arttirir.*

2.4.7. Glikoz ve Fiziksel Aktivite

Insan viicudunda glikoz kanda serbest olarak bulunmaktadir. Yetiskin bir insanda
100 ml kanda, yaklasik 70-90 mg glikoz igerir. Beyin dokusu ve kirmizi kan hiicreleri
sadece enerji yakit1 olarak glikoz kullanir.%®

Egzersiz sonucu viicuttaki degisiklikler, aktivitenin yogunluguna bagli olarak
degisir. Optimal egzersizin plazma glukoz seviyelerinde bir artisa neden oldugu
belirtilmektedir.®” Karacigerde ve amino asitlerde glikojenin par¢alanmasi istirahat
sirasinda meydana gelirken, fiziksel aktivite sirasinda katakolaminlerin yardimi ile
glukoz konsantrasyonu artar. Plazma glukoz seviyeleri egzersizin siddetine ve sliresine
baghdir.®’

2.4.8. Kan Ure Azotu (BUN)/Ure ve Fiziksel Aktivite

Kan iire azotu (BUN) genellikle viicuttaki iire degerini belirlemek i¢in kullanilir.
Ure, protein metabolizmasi sirasinda iiretilen bir amonyak atik iiriiniidiir. Ure, fazla
amonyag1 notralize etmek i¢in sentezlenir. Protein beslenmesi lire olusumunu arttirir.
Plazma iire seviyeleri, akut veya kronik karaciger hastaligi ve protein eksikligi nedeniyle
diisiik olabilir. Urenin ¢ogu bébreklerden siiziilir ve idrarla atilir. Ure, bdbrek

dokularindan atilan en yaygin atik iiriinlerden biridir.5’
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Yapilan ¢aligmalarda, egzersizin akut etkisinin bir sonucu olarak, {ire seviyesinin
artt1g1 ve iire seviyesinin istirahatte normal degerlere dondiigii gosterilmistir. Metabolik
hizdaki bir artis ve antrenman ve yarigsma sirasinda oksijen tiikketimindeki bir artis, iire

artigina neden olabilir.®’
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3. MATERYAL VE METOD

3.1. Arastirma Etik Yonii

Arastirmanin Etik Kurul izni Atatiirk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi etik
kurulundan 70400699 say1 ve 06.03.2019 tarih ile alinmistir. Kan numuneleri alinmadan
once Helsinki bildirgesi ¢ercevesinde katilimcilar bilgilendirilerek hem yazili hem de
sozIlii onam alinmustir.

3.2. Arastirmanin Yeri ve Zamani

Arastirmaya Mart 2019 tarihinde baslanmis olup, etik kuruldan izin alindiktan
sonra veri toplama siireci baglamistir. Veri toplama siirecinde kan 6rnekleri 2018-2019
yarigma sezonlarinin bitimini takip eden dinlenme donemlerinde alinmistir. Caligsma
gruplarindan kan numunelerinin alinmasi ve tetkiki Diyarbakir Dicle Universitesi Tip
Fakiiltesi Hastanesi merkez laboratuvarinda yapilmustir.

3.3. Arastirmanim Evren ve Orneklemi

Arastirma gurubu Diyarbakir ve Mardin illerinde faaliyet gOsteren spor
kuliiplerindeki kadin sporculardan ve sedanterlerden olugsmaktadir. Calismaya katilimda
gontllilik esas1t aranmistir. Bu dogrultuda g¢alismaya katilmayr kabul eden kadin
sporcular arasinda futbol, voleybol ve hentbol olmak iizere ii¢ ayr1 brangta spor yapan 15’
er sporcudan ¢alisma gruplari olusturulmustur. Kontrol grubu olarak herhangi bir spor
yapmayan benzer sosyo demografik ve fiziksel 6zelliklerdeki 15 kadin sedanter grup
olarak sec¢ilmistir. Dort gruptan olusturulan c¢alisma deseninde toplam 60 kisi ile
calismaya baslanmis ve ayni kisiler ile sonlandirilmistir.

3.4. Gruplarin Homojenligi

Arastirma gruplarmin se¢imi yapilirken benzer yas, boy, beden kitle indeksi ve
spor yapma yilina sahip kisiler bir araya getirilmistir. Gruplarin bu 6zellikler bakimidan

homojenligini test etmek i¢in yapilan analizler tablo 3.1°de gdsterilmistir.
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Tablo 3.1. Gruplarin Homojenliginin incelenmesi

Ozellikler Gruplar n X SS
Spor Yapma Yih Futbol 15 8,13 1,55
F: 310 P:,105  voleybol 15 7,60 1,50
Hentbol 15 6,93 1,38
Yas Futbol 15 20,13 2,41
F: 1,445 P:,239 Voleybol 15 22,13 2,32
Hentbol 15 21,33 2,49
Sedanter 15 22,06 4,28
Boy Futbol 15 163,80 3,80
F: 2,306 P:,068 Voleybol 15 170,86 8,01
Hentbol 15 167,20 5,12
Sedanter 15 164,66 5,31
Kilo Futbol 15 54,22 5,54
F:1,173 P:,328 Voleybol 15 59,34 10,48
Hentbol 15 56,53 5,94
Sedanter 15 57,44 7,43
BKI Futbol 15 20,18 2,27
F:2,956 P:,071  voleybol 15 19,76 2,25
Hentbol 15 20,20 1,65
Sedanter 15 22,02 2,76

Calismaya katilan sporcularin spor yapma yillarinin degerlendirilmesine sedanter
gruptaki bireyler spor yapmadiklarindan dolay1 dahil edilmemistir. Geriye kalan futbol,
voleybol ve hentbol gruplarinin spor yapma yil ortalamalar: arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik goriilmemistir (p>0,05). Sonu¢ olarak arastirma kapsaminda
olusturulan futbol, voleybol, hentbol ve sedanter gruplarin homojen 6zellik gosterdigi
sonucuna ulagilmistir.

3.5. Arastirmada Uygulanan Ol¢iim ve Testler

Arastirmada elde edilen antropometrik 6l¢iimler arastirmaci tarafindan yapilmis

olup, kan biyokimya ve hormonal diizeyleri ise laboratuvar ortaminda belirlenmistir.
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3.5.1. Antropometrik Olciimler

Antropometrik ol¢iimler arastirmaci tarafindan yapilarak kayit altina alinmistir.
Katilimcilarin yaslariin belirlenmesinde kendi kimlik bilgileri ve beyanlar1 esas
alinmistir. Boy Ol¢iimii anatomik durusta ve ayakkabisiz 0,01 cm hassas, viicut agirligi
ise sabah a¢ karma 0,01 grama hassas Tanita marka BC-418MA model cihaz ile
yapilmistir. Katilimcilarin Beden kitle indeksleri (body mass index, BMI), Agirlik (kg) /
Boy? (m?) formiilii kullanilarak belirlenmistir.

3.5.2. Kan Biyokimya ve Hormonal Diizeylerinin Cahsilmasi

Arastirma gruplarindan FSH, LH, TSH, GROWTH, E2 testosteron, progesteron,
glikoz, iire, kreatin GFR, alblimin, kalsiyum, fosfor ve potasyum parametrelerinin kan
diizeylerinin belirlenmesi i¢in kan numuneleri alindi. Hormon diizeylerinin saglikli
mukayese edilmesi i¢in menstrual bir bozuklugun olmadigi menstrual siklusun 21. giinii
numuneler alinmistir.

3.5.3. Deneklerden Kan Numunelerinin Ahnmasi

Kan numuneleri, diizenli menstrual dongiliye sahip olan goniilliillerin regl
doénemlerinin 21. giiniinde, hastane ortaminda, sabah saatlerinde ve ag karinla antekiibital
bolgeden alinarak biyokimya tiiplerine aktarilmistir. Alian kan 6rnekleri laboratuvar
ortaminda pihtilagmas1 i¢in 10 dk bekletildikten sonra serumu ayristirmak i¢cin 3000
rpm’de 10 dakika santrifiij edilmistir. Elde edilen serumlar ARCHITECT 1 4000 SR ve
ARCHITECT Ci 16200 TM cihazlarmna islem yapilmak iizere yiiklendikten sonraveriler

otomasyon sistemi tizerinden alinmstir.
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3.5.3.1. Kan Numunelerinin Biyokimyasal Analizi

FSH, LH, TSH, GROWTH, E2, testosteron, progesteron parametrelerinin kandaki
diizeylerinin belirlenmesi i¢in ARCHITECT 14000 SR analizoriinde fotometrik yontemle
sporcu ve sedanterlerden alinan serum Ornekleri analiz edilmistir. Glikoz, iire, kreatin
GFR, albiimin, kalsiyum, fosfor, potasyum parametrelerinin kandaki diizeylerinin
belirlenmesi i¢cin ARCHITECT CI 16200 TM analizériinde fotometrik ydntemle sporcu
ve sedanterlerden alinan serum 6rnekleri analiz edilmistir.

3.6. Arastirmanin Degiskenleri ve Normallik Testi

Arastirma kapsaminda antropometrik olgiimler sonucunda elde edilen boy, Kg,

yas, BK1 elde edilen verileri arastirmanin bagimsiz degiskenleridir. Calismanin
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bagimsiz degiskenleri ise FSH, LH, TSH, GROWTH, E2, testosteron, progesteron,

glikoz, iire, kreatin GFR, albiimin, kalsiyum, fosfor ve potasyum parametreleridir.

Bagimli degiskenin normal dagilim gosterme durumlar ise Skewness (Basiklik) ve

Kurtosis (¢arpiklik) degerlerine bakilarak degerlendirilmistir. Bu degerlerin -1,96 ile

+1,96 arasinda olmasi durumunda verilerin normal dagilim gosterdigi kabul edilmistir.%®

Bagimli degiskene ait basiklik ve carpiklik degerleri Tablo 3.2°de gosterilmistir.

Tablo 3.2. Bagimli Degiskenlerin Normal Dagiliminin Degerlendirilmesi

Bagimh Degiskenler Skewness Kurtosis
FSH 0,853 -0,751
LH -1,24 0,26
TSH 0,90 1,87
GROWTH -1,20 1,09
E2 0,76 1,12
Testosteron, 0,21 1,65
Progesteron 0,567 1,23
Glikoz -0,72 -0,18
Ure 0,21 1,59
Kreatin -0,43 1,43
GFR 0,56 1,35
Albiimin 0,567 1,62
Kalsiyum -0,51 -0,68
Fosfor 0,49 1,49
Potasyum 0,54 -0,76

Arastirma kapsaminda elde edilen bagimli degiskenler incelendiginde; basiklik ve

carpiklik degerleri -1,96 ile + 1,96 arsinda oldugu igin biitiin verilerin normal dagilim

gosterdigi sonucuna ulagilmistir.

3.7. Verilerin Analizi

Arastirma kapsaminda yapilan 6lglim ve testler sonucunda elde edilen verilerin

analizinde tanimlayici istatistiklerde frekans, aritmetik ortalama ve standart sapma gibi
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tanimlayict istatistikler kullanilmistir. Gruplarin homojenliginin degerlendirilmesinde
Levene testi kullanilmistir. Bagimli degiskenlerin normal dagilim ozelligi gosterme
durumlarinin  degerlendirilmesinde skewness ve kurtosis degerleri kullanilmistir.
Gruplardan elde edilen kan parametrelerinin ortalama degerlerinin mukayese edilmesinde
tek yonlii varyans analiz (ANOVA) kullanilmis olup elde edilen anlamlilik diizeylerinin
hangi gruplarda farkliliktan meydana geldigini tespit etmek amaci ile tukey post hoc test
testi uygulanmustir. Istatistiksel olarak p<0,05 diizeyi anlaml1 kabul edilmistir.

3.8. Cahsma Gruplarmmm Yarisma Sezonu Icerisindeki Genel ve Ozel
Antrenman Programlari

Calisma kapsaminda olusturulan sedanter grup disindaki spor branglari, farkl
antreman programlart uygulamaktadir. Calisma dahilinde kan numuneleri alinmadan
onceki on alt1 haftalik antrenman programlart ve ¢alisma diizeyleri asagidaki gibidir.
Yazili olan antrenman programlari spor kuliiplerinin antrendrleri tarafindan verilmistir.

3.8.1. Futbol Antrenman Program

3.8.1.1. Futbolcularin Uyguladiklar1 Antrenman Program

1. Hafta

Hazirlik sezonunun ilk haftasinda 15 dakika Jogging ile antrenmana baslandi.
%40 ytiklenme, 90 dakika olmak iizere, 3 farkli sekilde buz kirici oyunlar ile devam
edildi. Alan yaratma ve doniisler, topla tempolu kosular, teknik gelistirme ¢aligsmalari,
20 dakika dar alanda pas ¢alismasi, 15 dakika jogging, 7-8 dakika stretching ile
antrenmani tamamlama.

2. Hafta

15 dakika topla 1sinma, 7-8 dakika stretching. %50-60 yiiklenme, 90 dakika

olmak tzere, kuvvette devamlilik ve siiratte devamlilik ¢alismalari. Farkh

35



varyasyonlarla kanat ¢alismalar1 (kanat hiicumlar1), topa gore pozisyon caligmalari, ¢ift
kale mag. Teknik taktik c¢alismalari. 15 dakika jogging, 7-8 dakika stretching ile
antrenmani tamamlama.1 giin dinlenme.

3. Hafta

15 dakika 1sinma, 7-8 dakika stretching. %60-70 yiiklenme, 90 dakika olmak
tizere, dayaniklilik, siirat ve gabuk kuvvet gelistirici farkli hareketler 2 veya 3 set. Teknik
taktik ¢alismalar1. Rakipsiz oyun kurma varyasyonu calisildiktan sonra 20 dakika ¢ift kale
mag ve ardindan 10 dakika dayaniklilik kosusu. 7-8 dakika stretching ile antrenmani
tamamlama. 1 giin kros. 1 giin dinlenme.

4. Hafta

15 dakika 1sinma 7-8 dakika stretching. %60-70 yiiklenme, 120 dakika olmak
tizere, 4 farklh cabukluk gelistirici hareket 2x8. 15 dakika pas caligmasi, 30 dakika ¢ift
kale mag. Teknik taktik calismalari. 15 dakika jogging, 7-8 dakika stretching ile
antrenmani tamamlama. 1 gilin dinlenme.

5. Hafta

15 dakika 1sinma 7-8 dakika stretching. %70-80 yiiklenme. 120 dakika olmak
lizere, sut caligsmasi, hiicum caligmalari, haftada 2 giin 2x45 cift kale mag. Teknik taktik
caligmalari. 15 dakika jogging, 7-8 dakika stretching ile antrenmani tamamlama. 1 giin
dinlenme.

6. Hafta

15 dakika 1sinma 7-8 dakika stretching. %80-90 yiiklenme. 120 dakika olmak
lizere, 8x50 metre kosu 4x50 metre kosu %90. Farkli bolgelerden sut calismalar1 ve 5
farkli formatta yan top calismalari. Teknik c¢alismalar. 2x30 dakika cift kale mag, 15

dakika jogging, 7-8 dakika stretching ile antrenman tamamlama. 1 giin dinlenme.
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7. Hafta

(1. Mag haftas1) 15 dakika 1sinma 7-8 dakika stretching. %70-80 yiiklenme. 90
dakika olmak {izere, cabukluk antrenmanlari, 2’serli farkli hareketlerle ¢ikislar. Taktik
calismalari. Cift kale mag provasi. 15 dakika jogging, 7-8 dakika stretching ile antrenmani
tamamlama. 1 giin resmi mag. 1 giin dinlenme.

8. Hafta

(2. Mag haftasi) 15 dakika 1sinma 7-8 dakika stretching. %80-90 yiiklenme. 120
dakika olmak iizere, Tempolu kosular 6x50 %80. Farkli sekillerde diizenlenmis
istasyonlarda cabukluk antrenmanlari. Farkli diizenlemelerle pas calismalari. Teknik ve
taktik calismalar1. Cift kale mag provasi.15 dakika jogging, 7-8 dakika stretching ile
antrenmani tamamlama.1l giin resmi mag. 1 giin dinlenme.

9. Hafta

(3. Mag Haftas1) 15 dakika 1sinma 10 dakika stretching. %70-80 yiiklenme. 120
dakika olmak iizere, dar alanda pas ¢alismalari. 1-2-3-4. bolgelerde takim pas ¢aligmalari.
Siirat ve ¢abukluk antrenmanalari. Kanatlardan hizli hiicum ¢alismalar1. Teknik ve taktik
calismalari. Cift kale mag provasi.15 dakika jogging, 7-8 dakika stretching ile antrenmani
tamamlama.l giin resmi mag. 1 giin dinlenme.

10. Hafta

(4. Mag haftasi) 15 dakika 1sinma 7-8 dakika stretching. %70-80 yiiklenme. 120
dakika olmak tizere, Taktik ¢alismalari. Orta alanda ¢ogalma, ofsayt taktigi ¢alismasi. Sut
calismasi, kanatlardan orta, dripling c¢alismasi. Cift kale mag¢ provasi. Teknik taktik
caligmalari. 15 dakika jogging, 10 dakika stretching ile antrenmani tamamlama. 1 giin

resmi mag. 1 giin dinlenme.
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11. Hafta

(5. Mag haftasi) 10 dakika 1sinma 10 dakika stretching. %80-90 yiiklenme. 120
dakika olmak iizere, dayaniklilik, Kuvvet, siirat ve kondisyon ¢alismalar1. Top ¢alma, top
kaybi, isabetli pas ve sut calismalari. Teknik ve taktik caligmalari. Cift kale mag. 15
dakika jogging, 7-8 dakika stretching ile antrenmani tamamlama.l giin resmi mag. 2 giin
dinlenme.

12. Hafta

(6. Mag haftas1) 15 dakika 1sinma 7-8 dakika stretching. %60-70 yiiklenme. 90
dakika olmak {izere, toplu oyunlarla siirat ¢caligmalari, yar1 alanda toplu oyunlar, rakip
takima gore teknik taktik ¢alismalari, sut galismalari, ¢ift kale mag. Mekik ¢alismalart ile
karmn adalesini ve arka adaleyi gii¢lendirici hareketler. 15 dakika jogging, 7-8 dakika
stretching ile antrenmani tamamlama.1 giin resmi mag. 1 giin dinlenme.

13. Hafta

(7. Mag haftasi) 15 dakika 1sinma 7-8 dakika stretching. %80-90 yiiklenme. 120
dakika olmak {izere, Siirat ¢alismalari, defans, orta saha, forvet ¢alismalari, bireysel
teknikleri gelistirecek ¢alismalar, dayaniklilik gelistirici ¢alismalar, ¢ift kale 2x45 dakika
mag. Teknik taktik calismalari. 10 dakika jogging, 10 dakika stretching ile antrenmani
tamamlama.1 giin resmi mag. 1 giin dinlenme.

14. Hafta

(8. Mag haftas1) 15 dakika 1sinma 10 dakika stretching. %80-90 yiiklenme. 90
dakika olmak tiizere, kuvvette devamlilik ve sprint ¢alismalari, pas aligverisi, topa sahip
olma. Sut atma caligmalari, alan savunma caligmalari. Rakibe gdére uyum, kanat
varyasyonlari, orta sahada ve geride ¢ogalma ¢aligmalari. 1 giin kirda kros kosusu 3x10,
topsuz eglendirme oyunlari. Cift kale mag. 15 dakika jogging, 7-8 dakika stretching ile

antrenmani tamamlama.1 gilin resmi mag. 1 giin dinlenme.
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15. Hafta

(9. Mag haftasi) 15 dakika 1sinma 10 dakika stretching. %60-70 yiiklenme. 120
dakika olmak iizere, kuvvet ve siiratte devamlilik, teknik ¢alismalar. Savunma orta saha,
forvet ¢alismalari, top saydirma, karsilikli top kontrolii paylasimlari, kanat varyasyonlari,
sut calismasi. 2x30 ¢ift kale mag. Teknik taktik ¢alismalari. 15 dakika jogging, 7-8 dakika
stretching ile antrenmani tamamlama.1 giin resmi mag. 1 giin dinlenme.

16. Hafta

(10. Mag haftas1) 10 dakika 1sinma 10 dakika stretching. %60-70 yiiklenme. 120
dakika olmak iizere, taktik caligmalar, orta alanda ¢ogalma, ofsayt taktigi calismasi, sut
calismasi, kanatlardan orta, dripling ¢aligmasi. Teknik taktik ¢aligmalari. 2x20 dakika
kiiciik kaleler mag, antrenman magi. 15 dakika jogging, 7-8 dakika stretching ile
antrenmani tamamlama. 1 giin resmi mag. 2 giin dinlenme.

3.8.2. Hentbol Antrenman Program

3.8.2.1. Hentbolcularin Uyguladiklar1 Antrenman Programi

1. Hafta

Hazirlik evresinde genel kondisyon caligmalari hafif %40-60 siddetinde 90
dakikalik stirelerde yapilip 1sinmatoyun stretching, pas ¢aligmalari, toplu ve topsuz
aldatma calismalari, dayamiklilik ve kuvvet ¢aligmalar1 yapildiktan sonra sogumaya
gegilir.

2. Hafta

Genel 1sinma yapildiktan sonra sikligi ve siddeti hafif olmak {izere %40-60
siddetinde 90 dakikalik stirelerde yapilip, pas calismalari, toplu ve topsuz aldatma

caligmalari, sprint caligmalari, dayaniklilik ve kuvvet ¢alismalari, sigrama ¢alismalari,
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aldatma, hiicum ve savunma caligmalar1 yapildiktan sonra sogumaya gegilir.1 giin
dinlenme.

3. Hafta

Genel 1sinmadan sonra siklig1 ve siddeti hafif %40-60 ve orta %60-80 araliginda
olmak tizere 90 dakikalik siirede antrenman yapilip, mekik kosusu, sigrama c¢alismalari,
sprint ¢alismalari, pas ¢alismalari, kanat savunma, hizli hiicum c¢alismalari, kanat
kati/i¢eri dalma/hizli hiicum ¢alismalari ve kaleye sut ¢alismalarindan sogumaya gegilir. 1
giin dinlenme.

4. Hafta

Genel 1sinma + oyun stretching yapildiktan sonra siklig1 ve siddeti hafif %40-60
ve orta %60-80 araliginda olmak tizere 90 dakikalik slirede antrenman yapilip, esli pas
calismalari, toplu/topsuz oyunlar, aldatma, kanat oyunlari/sag/sol orta oyun kurucu
calismalari, esli pas ¢aligmalari, kaleci ¢aligmalarina yonelik bolgelerden sut calismalari,
kaleye sut caligmalari, teknik ve taktik ¢aligmalari, hafta sonu 1 giin sigrama ve sprint
caligmalari. Soguma ve antrenman tamamlanir.1 giin dinlenme.

5. Hafta

Genel 1sinma ve stretching yapildiktan sonra siklig1 ve siddeti orta %60-80 ve
yiiksek %80-90 araliginda olmak iizere 90 dakikalik siirede antrenman yapilip, kuvvet ve
dayaniklilik, sprint calismalari, toplu-topsuz oyunlar, eksik savunmaya kars1 hiicum, esli
pas calismalari/kaleye sut, teknik ve taktik calismalari, haftada 2 giin mag. Soguma ve
antrenman tamamlanir. 1 giin dinlenme.

6. Hafta (kamp Donemi)

Genel 1sinma ve stretching yapildiktan sonra sikligr ve siddeti orta %60-80 ve

yiiksek %80-90 araliginda olmak tizere 90 dakikalik siirede antrenman yapilip,
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calismalar Blok Antrenman seklinde olup, teknik taktik+kondisyon amaglanir. Soguma
ile antrenman tamamlanur.

7. Hafta

[sinma+oyun stretchingten sonra, siklig1 ve siddeti hafif %40-60 orta %60-80 ve
yikksek %80-90 araliginda olmak tizere 90 dakikalik siirede antrenman yapilip,
stirat/dayaniklilik caligmalari, toplu/topsuz savunma, esli pas calismalari, set oyunlari
caligmasi, bolgesel sut calismalari, kaleye sut ¢alismalari, antrenman magi, teknik
taktik+kondisyon, soguma yapilir. Hafta sonu 1 giin kros.1 giin dinlenme.

8. Hafta

Isinma-+oyun stretchingten sonra, siklig1 ve siddeti hafif %40-60 ve orta %60-80
araliginda olmak tizere 90 dakikalik siirede antrenman yapilip, sprint ¢alismalari, sigrama
calismalari, ¢eviklik ¢alismalari, aldatma/hiicum savunma ¢alismalari, sut ¢alismalari,
teknik taktik, soguma. 3 giin turnuva mag.

9. Hafta

Isinma+oyun stretchingten sonra, siklig1 ve siddeti hafif %40-60 ve orta %60-80
araliginda olmak tizere 90 dakikalik siirede antrenman yapilip, mekik kosusu, sprint ve
sigrama calismalari, pas ¢alismalari, kanat savunma hizli hiicum ¢aligmalari, yerlesik
hiicum savunma c¢alismalari, kale atis1 ve sut calismalari, teknik taktik, antrenman magi,
soguma. Hafta sonu 1 giin kros, 1 giin dinlenme.

10. Hafta

Isinma+oyun stretchingten sonra, sikligi ve siddeti hafif %40-60 ve orta %60-80
araliginda olmak tiizere 90 dakikalik siirede antrenman yapilip, sigrama ve sprint
calismalari, toplu-topsuz oyunlar, pas ¢alismalari-esli pas ¢alismalari, yerlesik savunma

caligmalari, set oyunlari, aldatma/kanat oyunlari, sag/sol/orta oyun kurucu ¢aligmalari,
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pivot caligmalari, kaleci ¢aligmalarina yonelik bolgelerden sut ¢alismalari, teknik taktik,
soguma. 2 giin kamp. Resmi mag. 1 giin dinlenme.

11. Hafta

[sinma+oyun stretchingten sonra, siklig1 ve siddeti orta %60-80 olmak {izere 90
dakikalik siirede antrenman yapilip, sigrama c¢alismalari, toplu-topsuz oyunlar, pas
caligmalari-esli pas calismalari, savunma/hiicum caligmalari, aldatma/kanat oyunlari,
sag/sol/orta oyun kurucu ¢alismalari, kaleye sut ¢alismalari, teknik taktik, soguma. 3 giin
kamp. Resmi mag. 1 giin dinlenme.

12. Hafta

Isinma+oyun stretchingten sonra, siklig1 ve siddeti hafif %40-60 orta %60-80 ve
yiiksek %80-90 araliginda olmak iizere 90 dakikalik siirede antrenman yapilip, sprint ve
dayaniklilik ¢aligmalari, pas ¢alismalari-esli pas calismalari, hiicum savunma set
calismalari, savunma hiicum set oyunlari, set ¢alismalari/set oyunlari, sut calismalari,
teknik taktik, antrenman magi. Soguma. Hafta sonu 2 giin dinlenme.

13. Hafta

Isinma+oyun stretchingten sonra, siklig1 ve siddeti hafif %40-60 orta %60-80 ve
yiiksek %80-90 araliginda olmak iizere 90 dakikalik siirede antrenman yapilip, siirat-
dayaniklilik, kuvvet-dayaniklilik, sprint calismalari, pas calismalari-esli pas ¢aligmalari,
toplu-topsuz ¢alisma, set caligmalari, bolgesel sut caligmalari, teknik taktik, antrenman
mag1, soguma. 1 giin kamp. Resmi mag. 1 giin dinlenme.

14. Hafta

Isinma+oyun stretchingten sonra, siklig1 ve siddeti orta %60-80 ve yiiksek
%80-90 araliginda olmak {izere 90 dakikalik siirede antrenman yapilip, kuvvet-
dayaniklilik, sprint ¢alismalari, pas ¢alismalari, esli pas ¢alismalari, toplu-topsuz ¢aligsma,

set oyunlari, bolgesel sut ve kaleye sut caligmalari, aldatma/kanat oyunlari,
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sag/sol/orta oyun kurucu ¢aligmalari, teknik taktik, antrenman magi, soguma. 1 giin kamp.
Resmi mag. 1 giin dinlenme.

15. Hafta

[sinma+oyun stretchingten sonra, sikligi ve siddeti hafif %40-60orta %60-80
yiiksek ve %80-90 araliginda olmak tizere 90 dakikalik siirede antrenman yapilip,
dayaniklilik, sprint calismalari, pas caligmalari-esli pas calismalari, set oyunlari,
aldatma/kanat oyunlari, sag/sol/orta oyun kurucu calismalari, hiicum savunma set
calismalari, kale atisi, teknik taktik, mag¢, soguma. 1 giin kamp. Resmi mag. 1 giin
dinlenme.

16. Hafta

Isinma+oyun stretchingten sonra, sikligi ve siddeti hafif %40-60 orta %60-80 ve
yiiksek %80-90 araliginda olmak tizere 90 dakikalik siirede antrenman yapilip, kuvvet-
dayaniklilik, siirat-dayaniklilik, sprint ¢alismalari, pas ¢alismalari, toplu-topsuz savunma,
set caligmalari, bolgesel sut calismalari, teknik taktik, mag, soguma. 1 giin kamp. Resmi
mag. 1 giin dinlenme.

3.8.3. Voleybol Antrenman Program

3.8.3.1. Voleybolcularin Uyguladiklar1 Antrenman Program

1. Hafta

90 ile 120 dakikalik antrenman siirelerinden olusan antrenmanin hafif %40-60 ve
orta %60-80 siklig1 ve siddeti olan, genel kondisyon amaglanarak uygulanan calisma
programinda; Isinmatoyun stretching, sprint calismalar, kuvvet ve dayamklilik
calismalari, manset ve parmak c¢alismalari, servis karsilama c¢aligmasi, sigrama
calismalari, temel pas ¢alismalari, servis ¢alismasi, pas calismalari, ¢eviklik ¢aligmalari,
hafif savunma g¢alismalari, hafif hiicum savunma caligsmalari, blok ¢aligsmasi, soguma. 1

giin kros, 1 gilin dinlenme.

43



2. Hafta

90 dakikalik antrenman siiresinden olusan antrenmanin hafif %40-60 ve orta
%60-80 siklig1 ve siddeti olan, genel kondisyon, teknik+taktik amaglanarak uygulanan
calisma programinda; Isinma+oyun stretching, sprint, ¢eviklik, sicrama g¢alismalari,
voleybolda oyunlar, ikili savunma ¢alismalari, servis ¢alismasi, pas ¢alismalari, smag ve
blok yerlesme, servis karsilama, kasada blok c¢alismasi, savunma caligmasi, servis,
soguma. Haftada 2 giin dinlenme.

3. Hafta

90 ile 120 dakikalik antrenman siirelerinden olusan antrenmanin hafif %40-60 ve
orta %60-80 siklig1 ve siddeti olan, genel kondisyon, teknik taktik amaglanarak uygulanan
calisma programinda; Isinma-+oyun stretching, sprint ¢calismalar, sigrama ¢alismalari, esli
pas calismalari, sma¢ calismasi, sma¢ savunma c¢alismasi, kasa atak takim yerlesme
caligmasi, esli pas ¢alismalari, sma¢ blok calismasi, kasa savunma antrenmani, servis
karsilama, avantaj top oyun kurma, mag, soguma. Haftada 2 giin dinlenme.

4. Hafta

90 ile 120 dakikalik antrenman siirelerinden olusan antrenmanin orta %60-80 ve
yiiksek %80-90 siklig1 ve siddeti olan, genel kondisyon, teknik taktik amaglanarak
uygulanan g¢aligma programinda; Isinma+oyun stretching, sprint calismalar, sigrama
calismalari, esli pas ¢alismalari, smag¢ ve blok ¢aligmasi, sma¢ hiicum g¢aligmasi, kasa
savunma calismasi, esli pas caligmalari, avantaj oyun kurma, set oyunlari, servis
calismasi, mag, soguma. 1 giin kros 1 giin dinlenme.

5. Hafta

90 ile 120 dakikalik antrenman siirelerinden olusan antrenmanin hafif %40-60 orta

%60-80 ve yiiksek % 80-90 siklig1 ve siddeti olan, genel kondisyon, teknik taktik
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amaglanarak uygulanan ¢aligma programinda; Isinmatoyun stretching, siirat-
dayaniklilik ve sprint ¢alismalar, pas ¢alismalari, esli pas ¢alismalari, hiicum savunma set
caligmalari, pas caligmalar, smag¢ blok c¢alismasi, servis g¢alismasi, set oyunlari, 2-3
savunma antrenmani, savunma hiicum set oyunlari, mag, soguma. Haftada 2 giin
dinlenme.

6. Hafta

90 ile 120 dakikalik antrenman siirelerinden olusan antrenmanin hafif %40-60 orta
%60-80 ve yiiksek %80-90 siklig1 ve siddeti olan, teknik taktik+kondisyon, amaglanarak
uygulanan g¢aligma programinda; Isinmatoyun stretching, sprint ¢aligmalar, sigrama
calismalari, pas calismalari, esli pas calismalari, deplase antrenmanlari, kasada blok
calismasi, savunma, voleybolda oyunlar 3*3,4*4 - 3*3 oyun kurma, savunma
calismalari, set oyunlar1 ¢aligsmasi, hiicum savunma set calismalari, pas ¢alismalari, smag
blok c¢alismasi, servis calismasi, set oyunlar1 ¢alismasi, mag, soguma. Haftada 1 giin
dinlenme.

7. Hafta

90 ile 120 dakikalik antrenman siirelerinden olusan antrenmanin hafif %40-60 ve
orta %60-80 sikligr ve siddeti olan, genel kondisyon amaglanarak uygulanan ¢alisma
programinda; Isinma+oyun stretching, sprint calismalar, sigrama caligmalari, temel pas
calismalari, manget parmak galismalari, Savunma ve atak ¢alismalari, servis ve karsilama
calismasi, kasa atak ve savunma ¢aligsmalari, avantaj top atma ve oyun kurma galigmalari,
oyun kurma c¢alismalari, hafif hiicum savunma c¢aligmalari, taktiksel caligmalar, mag,
soguma. Haftada 2 giin dinlenme.

8. Hafta

90 ile 120 dakikalik antrenman siirelerinden olusan antrenmanin hafif %40-60 ve

orta %60-80 siklig1 ve siddeti olan, genel kondisyon amaglanarak uygulanan ¢alisma
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programinda; Isinma+oyun stretching, sprint ¢aligmalar, sigrama caligmalari, temel pas
caligmalari, manget parmak caligmalari, kasa atak ve savunma caligmalari, servis ve
karsilama ¢alismasi, kasa atak ve oyun kurma galigsmalari, servis ¢alismasi, 4*4 oyun, 3*3
oyun, hafif hiicum savunma g¢alismalari, taktiksel oyun ¢alismasi, mag, soguma. Haftada
2 giin dinlenme.

9. Hafta

90 ile 120 dakikalik antrenman siirelerinden olusan antrenmanin hafif %40-60 ve
orta %60-80 siklig1 ve siddeti olan, genel kondisyon amaglanarak uygulanan ¢alisma
programinda; Isinma+oyun stretching, sprint calismalar, sigrama ¢aligmalari, temel pas
caligmalari, manset parmak calismalari, kasa ¢alismasi, servis ve karsilama caligsmasi,
servis caligsmasi, pas ¢alismasi, blok ¢aligmasi, avantaj top atma oyun kurma g¢aligmast,
taktiksel oyun kurma calismasi, hafif hiicum savunma calismalari, taktiksel mag
calismalari, 2*2 maglar, soguma. 1 giin resmi mag 1 giin dinlenme.

10. Hafta

90 ile 120 dakikalik antrenman siirelerinden olusan antrenmanin hafif %40-60 ve
orta %60-80 sikligr ve siddeti olan, genel kondisyon amaglanarak uygulanan ¢alisma
programinda; Isinma+oyun stretching, sprint calismalar, sigrama caligmalari, temel pas
antrenmani, pas c¢alismalari, manget parmak calismalari, kasa calismasi, servis ve
karsilama ¢alismasi, servis ¢alismasi, basit oyun kurma, kasada blok ve smag ¢alismasi,
oyun sistemi ¢aligmasi, avantaj oyun kurma, taktik ¢alismalari, 3*3 maglar, soguma.1 giin
resmi mag 1 giin dinlenme.

11. Hafta

90 ile 120 dakikalik antrenman siirelerinden olusan antrenmanin hafif %40-60 ve
orta %60-80 sikligr ve siddeti olan, genel kondisyon amaglanarak uygulanan ¢alisma

programinda; Isinma+oyun stretching, sprint ¢alismalar, sigrama ¢aligmalari, temel pas
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calismalari, manget parmak ¢alismalari, servis ¢aligmasi, temel pas calismalari, kasa atak
blok ¢alismasi, atak savunma g¢alismalari, avantaj top atma oyun kurma ¢alismasi, servis
karsilama, taktik ¢alismasi, mag, soguma. 1 giin resmi mag 1 giin dinlenme.

12. Hafta

90 ile 120 dakikalik antrenman siirelerinden olusan antrenmanin hafif %40-60 ve
orta %60-80 siklig1 ve siddeti olan, genel kondisyon amaclanarak uygulanan ¢alisma
programinda; Isinma+oyun stretching, sigcrama ¢alismalari, temel pas ¢alismalari, manset
parmak ¢alismalari, servis karsilama ¢alismasi, oyun kurma atak, atak savunma g¢alismasi,
avantaj top oyun kurma, temel pas ¢alismalari, kasa atak oyun kurma, savunma galismasi,
blok ¢aligmasi, mag, soguma. 1 giin resmi mag 1 giin dinlenme.

13. Hafta

90 ile 120 dakikalik antrenman siirelerinden olusan antrenmanin hafif %40-60 ve
orta %60-80 siklig1 ve siddeti olan, genel kondisyon amaclanarak uygulanan calisma
programinda; Isinmatoyun stretching, manset parmak calismalari, servis karsilama
calismasi, smag¢ blok ¢alismasi, temel pas calismalari, kasa blok smag ¢alismasi, kasa
savunma caligmasi, servise manget oyun kurma caligmasi, hafif savunma caligmalari,
smag savunma oyun kurma ¢alismasi, taktiksel servis ¢alismasi, kasa blok ¢alismasi, mag,
soguma. 1 giin resmi mag 1 giin dinlenme.

14. Hafta

90 ile 120 dakikalik antrenman siirelerinden olusan antrenmanin hafif %40-60 ve
orta %60-80 siklig1 ve siddeti olan, genel kondisyon amaglanarak uygulanan calisma
programinda; Isinma+oyun stretching, sigrama ¢alismalari, manset parmak ¢aligmalari,
servis karsilama ¢aligmasi, taktik ¢alismasi, temel pas caligsmalari, kasa blok ¢aligmast,
avantaj top caligsmalari, kasada atak manset ¢alismasi, oyun sistemi ¢aligsmasi, blok smag

calismasi, 2*2 mag, 3*3 mag, 4*4 mac, soguma. 1 giin resmi mag 1 giin dinlenme.
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15. Hafta

90 ile 120 dakikalik antrenman siirelerinden olusan antrenmanin hafif %40-60 ve
orta %60-80 siklig1 ve siddeti olan, genel kondisyon amaclanarak uygulanan ¢alisma
programinda; Isinma+oyun stretching, sicrama ¢alismalari, manset parmak caligsmalari,
servis karsilama calismasi, taktik ¢alismasi, temel pas ¢alismalari, kasa atak oyun kurma,
taktik servis ¢alismasi, Savunma antrenmani, avantaj top oyun kurma, taktik, 3*3 maglar,
soguma. 1 giin resmi mag 1 giin dinlenme.

16. Hafta

90 ile 120 dakikalik antrenman siirelerinden olusan antrenmanin hafif %40-60 ve
orta %60-80 sikligr ve siddeti olan, genel kondisyon amaglanarak uygulanan ¢alisma
programinda; Isinma+oyun stretching, sprint ¢alismalari, sigcrama caligsmalari, manset
parmak caligmalari, servis karsilama calismasi, taktik c¢alisma, temel pas calismalari,
toplu oyun calismasi, pas calismalari, oyun taktigi antrenmani, servise manget, oyun
kurma, kasa ve avantaj top, kasa hiicum savunma, avantaj oyun kurma, mac, soguma. 1

giin resmi mag 1 giin dinlenme.
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4. BULGULAR

Calisma kapsaminda elde edilen bulgular kan hormon diizeyleri ve biyokimya
degerleri olmak tizere iki ayr1 boliimde incelenmistir. Kadin sporcularin, TSH, LH, FSH,
E2 (Ostradiol), GROWTH, progesteron ve testosteron hormon diizeyleri incelenirken,
biyokimyasal parametrelerde ise gkukoz, iire, kreatin GFR (Glomeruler Filtrasyon Hiz),
iirik asit, total kalsiyum, fosfor, sodyum ve potasyum diizeyleri incelenmistir.

4.1. Hormon Diizeylerinin Incelenmesi

Calismaya katilanlarin kan TSH, LH, FSH, E2, GROWTH, progesteron ve

testosteron hormon seviyeleri Tablo 4.1°de gdsterilmistir.

Tablo 4.1. Hormon Diizeylerinin Incelenmesi

Hormonlar & Test Degerleri Gruplar n X SS
TSH (ulU/mL) Futbol 15 1,71 ,80
F: 757 P:,523 Voleybol 15 1,44 ,60
Hentbol 15 1,39 ,56
Sedanter 15 1,60 ,60
LH (mlU/mL) Futbol 15 6,71 3,69
F: 1,381 P:,258 Voleybol 15 7,29 4,92
Hentbol 15 4,89 2,75
Sedanter 15 5,52 2,55
FSH (ulu/mL) Futbol 15 7,04 2,10
F: 3,298 P:,027 Voleybol 15 6,28 1,25
Hentbol 15 6,12 1,49
Sedanter 15 5,22 1,39
E2 (ulU/mL) Futbol 15 48,83 38,96
F: 1,986 P:,126 Voleybol 15 32,40 20,52
Hentbol 15 33,11 12,97
Sedanter 15 29,32 14,62
Growth (ulU/mL) Futbol 15 3,55 1,35
F. -2,075 P:,142 Voleybol 15 2,41 ,49
Hentbol 15 2,59 1,95
Sedanter 15 3,20 1,69
Progesteron (ng/mL) Futbol 15 33 22
F: 2,758 P:,051 Voleybol 15 20 19
Hentbol 15 17 ,10
Sedanter 15 A7 13
Testosteron (nmol/L) Futbol 15 61 59
F: 2,991 P:,039 Voleybol 15 .39 ,33
Hentbol 15 .36 12
Sedanter 15 21 21
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Calismaya katilanlarin yaptiklart spor dali ve spor yapma durumlan ile FSH
diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (p< 0,05).

Calismaya katilanlarin yaptiklari spor dali ve spor yapma durumlart ile testosteron
diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05).

Calismaya katilanlarin yaptiklar1 spor dali ve spor yapma durumlari ile TSH, LH,
E2, growth hormonu ve progesteron diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik goriilmemistir (p>0,05).

Calisma kapsaminda FSH hormon diizeylerinde elde edilen anlamli farkliliklarin
nedenini incelemek amaci ile Post hoc test olarak Tukey testi yapilmistir. FSH icin

yapilan Tukey test Tablo 4.2’de gosterilmistir.

Tablo 4.2. FSH Diizeylerinin Post Hoc Analizi

FSH Post Hoc Gruplar Ortalama Farki Sig (p)
Futbol Voleybol -1,06 273
Hentbol -,90 417
Sedanter 1,82 ,014
Voleybol Futbol 1,06 273
Hentbol ,16 ,992
Sedanter -,76 ,564
Hentbol Futbol ,90 417
Voleybol -,16 ,992
Sedanter -,92 ,397

Caligmaya katilan katilimeilarin FSH degerleri incelendiginde, anlamliligin futbol
grubu sporcular ile sedanter grup katilimcilar arasindaki farktan kaynaklandigi tespit
edilmistir. Sedander gruptaki katilimcilar FSH puan ortalamalar1 futbol grubu
sporcularindan 1,82 puan daha az oldugundan dolayi, sedanter grup katilimcilarinin FSH

ortalamalarinin futbol grubundaki sporculardan anlamli diizeyde daha diisiik
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oldugu sonucuna ulasilmistir (p<0,05). Diger gruplarin FSH diizeylerindeki farklilik
istatistiksel olarak anlamli olmadig1 sonucu elde edilmistir (p>0,05).

Calisma kapsaminda testosteron hormon diizeylerinde elde edilen anlaml
farkliliklarin nedenini incelemek amaci ile Post hoc test olarak Tukey testi yapilmustir.

Testosteron i¢in yapilan Tukey test Tablo 4.3’de gosterilmistir.

Tablo 4.3. Testosteron Diizeylerinin Post Hoc Analizi

FSH Post Hoc Gruplar Ortalama Farki Sig (p)
Futbol Voleybol 22 ,357
Hentbol 25 ,249
Sedanter ,40 ,023
Voleybol Futbol -,22 ,357
Hentbol 17 ,582
Sedanter ,02 ,997
Hentbol Futbol -,40 ,249
Voleybol -,17 ,582
Sedanter -,15 ,249

Calismaya katilan katilimcilarin testosteron puan ortalamalari incelendiginde
anlamliligin futbol grubu sporculart ile sedanter grup katilimcilar1 arasindaki farktan
kaynaklandig1 tespit edilmistir. Sedanter gruptaki katilimcilarin testosteron diizeyi
ortalamalar1 futbol grubu sporcularindan 0,40 puan daha az oldugundan dolay1, sedanter
grup katilimcilarin testosteron ortalamalarinin futbol grubundaki sporculardan anlamli
diizeyde daha az oldugu sonucuna ulasilmistir (p<0,05). Diger gruplardaki sporcularin
testosteron diizeylerindeki farklilik istatistiksel olarak anlamli olmadigi sonucu elde

edilmistir (p>0,05).

51



41
5 i A i A
4
3,
) == Minimum Referans
3 Deger
(0,27)
2
1,5 _A‘.#A; e Maksimum
Referans
Deger (4,2)
1
0,5
¢ & ¢ & )
0

Sekil 4.1. Kan TSH Diizeyi (ulU/mL) Referans Degerler Grafigi

Calisma kapsamina alinan her bir grubun kan TSH puan ortalamalari referans

degerleri arasinda ¢ikmistir. En yiiksek TSH ortalamasi futbol grubunda goriiliirken en

diisiik kan TSH diizeyi ise hentbol grubunda oldugu tespit edilmistir.

Gruplarin kan LH diizeylerin referans degerlere gore nasil dagilim gosterdikleri

Sekil 4.2°de gosterilmistir.
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Sekil 4.2. Kan LH Diizeyi (ulU/mL) Referans Degerler Grafigi

52



Calisma kapsamina alinan gruplarin kan LH puan ortalamalar referans degerleri

arasinda ¢ikmustir. En yiiksek LH ortalamasi voleybol grubunda goriiliirken en diisiik kan

LH diizeyi ise hentbol grubunda oldugu tespit edilmistir.

Gruplarm kan FSH diizeylerinin referans degerlere gore nasil dagilim gosterdikleri

Sekil 4.3 de gosterilmistir.
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Sekil 4.3. Kan FSH Diizeyi (ulU/mL) Referans Degerler Grafigi

Caligma kapsamina alinan gruplarin kan FSH puan ortalamalar referans degerleri

arasinda ¢ikmistir. En yliksek FSH ortalamasi sedanter grubunda goriiliirken en diisiik

kan LH diizeyi ise futbol grubunda oldugu tespit edilmistir.

Gruplarin kan E2 diizeylerinin referans degerlere gore nasil dagilim gosterdikleri

Sekil 4.4’de gosterilmisti
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Sekil 4.4. Kan E2 Diizeyi (ulU/mL) Referans Degerler Grafigi

Calisma kapsamina alinan gruplarin kan E2 diizeyi ortalamalar: referans degerler

arasinda ¢ikmustir. En yiiksek E2 ortalamasi futbol grubunda goriiliirken en diisiik kan E2

diizeyi ise sedanter grubunda oldugu tespit edilmistir.

Gruplarin kan biiylime hormon diizeylerinin referans degerlere gore nasil dagilim

gosterdikleri Sekil 4.5 de gosterilmistir.
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Sekil 4.5. Kan Biiylime Hormonu (GROWTH) Diizeyi (ulU/mL) Referans Degerler

Grafigi

54



Calisma kapsamina alinan gruplarin kan biiylime hormon diizeyi ortalamalari
referans degerler arasinda ¢ikmistir. En yiiksek biliylime hormon ortalamasi futbol
grubunda goriiliirken en diisiik kan E2 diizeyi ise voleybol grubunda oldugu tespit
edilmistir.

Gruplarin progesteron hormon diizeylerinin referans degerlere gore nasil dagilim

gosterdikleri Sekil 4.6’da gosterilmistir.
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Sekil 4.6. Kan Progesteron Diizeyi (ng/mL) Referans Degerler Grafigi

Calisma kapsamina alinan gruplarin kan progesteron diizeyi ortalamalari referans
degerler arasinda ¢ikmustir. En yliksek progesteron ortalamasi futbol grubunda
goriiliirken en diisiik kan progesteron diizeyi ise sedanter grubunda oldugu tespit
edilmistir.

Gruplarin testosteron hormon diizeylerinin referans degerlere gore nasil dagilim

gosterdikleri Sekil 4.7°de gosterilmistir.
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Sekil 4.7. Kan Testosteron Diizeyi (nmol/L) Referans Degerler Grafigi

Calisma kapsamina alinan gruplarin kan testosteron diizeyi ortalamalar1 futbol
grubu disinda referans degerler arasinda ¢ikmistir. En yiiksek testosteron ortalamasi
futbol grubunda tist sinira yakin goriiliirken en diisiik kan testosteron diizeyi ise sedanter
grubunda oldugu tespit edilmistir.

Gruplarin glukoz, {ire, kreatin, GFR ve albiimin diizeyleri Tablo 4.4’de

gosterilmistir.
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Tablo 4.4. Gruplarin Glukoz, Ure, Kreatin ve GFR Diizeylerinin Incelenmesi

Hormonlar & Test Degerleri Gruplar n X SS
Glikoz (mg/dL) Futbol 15 87,44 9,69
F:1,051 P 377 Voleybol 15 83,62 10,47
Hentbol 15 90,20 8,56
Sedanter 15 87,66 11,98
Ure(mg/dL) Futbol 15 23,96 5,93
F: 164 P:,920 Voleybol 15 23,48 7,32
Hentbol 15 24,20 5,34
Sedanter 15 22,79 4,83
Kreatin (mg/dl) Futbol 15 75 ,08
F.,736 P 535 Voleybol 15 73 05
Hentbol 15 73 ,06
Sedanter 15 ,80 ,26
GFR (ml/dk) Futbol 15 116,19 17,55
F:,024 P:,995 Voleybol 15 116,27 8,37
Hentbol 15 115,81 11,36
Sedanter 15 115,21 9,33

Calismaya katilanlarin yaptiklari spor dali ve spor yapma durumlart ile kan glikoz,
tire, GFR hiz1 ve kreatin diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

goriilmemistir (p>0,05).
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Sekil 4.8. Kan Glikoz Diizeyi (mg/dL) Referans Degerler Grafigi

Calisma kapsamina alinan gruplarin kan glikoz diizeyi ortalamalar1 referans
degerler arasinda c¢ikmistir. En yliksek kan glikoz ortalamasi hentbol grubunda
goriiliirken en diisiik kan glikoz diizeyi ise voleybol grubunda oldugu tespit edilmistir.

Gruplarin kan iire diizeylerinin referans degerlere gore nasil dagilim gosterdikleri

Sekil 4.9° da gosterilmistir.
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Sekil 4.9. Kan Ure Diizeyi (mg/dL) Referans Degerler Grafigi
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(Calisma kapsamina alinan gruplarin kan iire diizeyi ortalamalari referans degerler
arasinda ¢ikmistir. En yiiksek kan iire ortalamasi futbol grubunda goriiliirken en diisiik
kan iire diizeyi ise sedanter grubunda oldugu tespit edilmistir.

Gruplarin kan kreatinin diizeylerinin referans degerlere gore nasil dagilim

gosterdikleri Sekil 4.10°da gosterilmistir.
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Sekil 4.10. Kan Kreatinin Diizeyi (mg/dL) Referans Degerler Grafigi

Calisma kapsamina alman gruplarin kan kreatinin diizeyi ortalamalar1 referans
degerler arasinda ¢ikmustir. En yiiksek kan kreatinin ortalamasi sedanter grubunda
goriiliirken en diislik kan iire diizeyi ise hentbol ve voleybol gruplarinda oldugu tespit
edilmistir.

Gruplarin GFR hizi referans degerlere gore nasil dagilim gosterdikleri Sekil4.11°

de gosterilmistir.
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Sekil 4.11. GFR Diizeyi (ml/dk) Referans Degerler Grafigi

Calisma kapsamina alinan gruplarin GFR hizi ortalamalar1 referans degerler
arasinda ¢ikmis olup, 110 ile 120 ml/dk arasinda degistigi tespit edilmistir.

Gruplarin {irik asit, kalsiyum, fosfor, sodyum ve potasyum diizeyleri Tablo

4.5’de gosterilmistir.
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Tablo 4.5. Gruplarin Urik Asit, Total Kalsiyum, Fosfor, Sodyum ve Potasyum
Diizeylerinin Incelenmesi

Hormonlar & Test Degerleri Gruplar n X SS
Urik Asit (mg/dL) Futbol 15 3,80 93
F: 338 P:,798 Voleybol 15 3,82 1,21
Hentbol 15 3,54 ,95
Sedanter 15 3,38 41
Total Kalsiyum (mmol/L) Futbol 15 9,27 ,64
F: 1,006 P:,397 Voleybol 15 9,43 ,64
Hentbol 15 9,68 49
Sedanter 15 9,53 81
Fosfor (mg/dl) Futbol 15 3,56 61
F:1,575 P:,206 Voleybol 15 3,24 53
Hentbol 15 3,55 ,38
Sedanter 15 3,50 25
Sodyum (mEq/L) Futbol 15 138,56 1,77
F:,709 P:,551 Voleybol 15 139,40 1,50
Hentbol 15 138,73 1,57
Sedanter 15 138,93 1,79
Potasyum (mEqg/L) Futbol 15 4,22 ,28
F.,588 P:,625 Voleybol 15 4,34 23
Hentbol 15 4,30 28
Sedanter 15 4,26 23

Calismaya katilanlarin yaptiklar1 spor dali ve spor yapma durumlari ile iirik asit,
total kalsiyum, fosfor, sodyum ve potasyum diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik gériilmemistir (p>0,05).

Gruplarin Urik asit referans degerlere gore nasil dagilm gosterdikleri Sekil

4.12°de gosterilmistir.
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Sekil 4.12. Kan Urik Asit Diizeyi (mg/dl) Referans Degerler Grafigi

Calisma kapsamina alinan gruplarin kan iirik asit diizeyi ortalamalar1 referans
degerler arasinda ¢ikmistir. En yiiksek kan irik asit ortalamalar1 futbol ve voleybol
grubunda elde edilmis olup en diisiik kan iirik asit diizeyi sedanter grupta oldugu tespit
edilmistir.

Gruplarin kan kalsiyum diizeyinin referans degerlere goére nasil dagilim

gosterdikleri Sekil 4.13° de gosterilmistir.
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Sekil 4.13. Kan Kalsiyum Diizeyi (mmol/L) Referans Degerler Grafigi
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Calisma kapsamina alinan gruplarin kan kalsiyum diizeyi ortalamalar1 referans
degerler arasinda c¢ikmustir. En yiiksek kan kalsiyum diizeyi hentbol grubunda elde
edilmis olup en diisiik kan iirik asit diizeyi ise futbol grubunda oldugu tespit edilmistir.

Gruplarin kan fosfor diizeyinin referans degerlere gore nasil dagilim gosterdikleri

Sekil 4.14°de gosterilmistir.
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Sekil 4.14. Kan Fosfor Diizeyi (mg/dl) Referans Degerler Grafigi

Calisma kapsamina aliman gruplarin kan fosfor diizeyi ortalamalar1 referans
degerler arasinda ¢ikmistir. En diisiik kan fosfor diizeyi voleybol grubunda elde edilmis
olup, diger gruplarda ise bir birine ¢ok yakin degerler elde edilmistir.

Gruplarin kan sodyum diizeyinin referans degerlere gore nasil dagilim

gosterdikleri Sekil 4.15° de gosterilmistir.
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Sekil 4.15. Kan Sodyum Diizeyi (mEq/L) Referans Degerler Grafigi

Calisma kapsamina alman gruplarin kan sodyum diizeyi ortalamalari referans
degerler arasinda ¢ikmistir. Gruplarin kan sodyum diizeylerinin 138-140 mEg/L arasinda
degisen degerler aldig1 gortiilmektedir.

Gruplarin kan potasyum diizeyinin referans degerlere gore nasil dagilim

gosterdikleri Sekil 4.16°da gosterilmistir.

6
5 i i i A
4 —4— Minimum Referans
o & & ¢ Deger
3 (35)
2 === Maksimum Referans
Deger
1
O T T T 1
Futbo Voleybo Hentbo Sedante

Sekil 4.16. Kan Potasyum Diizeyi (mEq/L) Referans Degerler Grafigi
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Calisma kapsamina alinan gruplarin kan potasyum diizeyi ortalamalar1 referans
degerler arasinda ¢ikmistir. Gruplarin Kan potasyum diizeylerinin 4-5 mEq/L arasinda

degisen degerler aldig1 goriilmektedir.
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5. TARTISMA

Kadin ve erkeklerin anatomik ve fizyolojik yapilarindaki farkliliklar spor alaninda
da kendini gostermektedir. Erkeklerin fiziksel olarak kas kiitlelerinin fazla olmasi ve daha
uzun boylu yapiya sahip olmalar1 gibi nedenlerden dolay1 genel olarak kadinlara gore
daha giiclii bir fiziksel yapiya sahiptirler. Bu durum ile birlikte iilkemizdeki toplumsal
cinsiyet rolleri diisiiniildiiglinde sporcu erkeklerin kadinlara gére daha fazla 6n plana
¢ikmasima neden olmaktadir. Biitiin bu farkliliklar géz 6niine alindiginda, kadinlarin
farkli spor dallarina verecegi fizyolojik ve hormonal etkilerde farklilagabilmektedir.
Farkli spor dallarindaki kadinlarin hormonal ve bazi biyokimyasal parametrelerinin farkli
olabilecegi diisiincesinden hareketle, bu ¢alismada futbol, hentbol ve voleybol spor dallari
ile ilgilenen ve herhangi bir spor dali ile ilgilenmeyen sedanter yasama sahip kadinlarin
biyokimyasal ve hormonal diizeylerinin mukayese edilmesi amaglanmistir. Kadin
sporcularin hormonlarinda TSH, LH, FSH, E2, growth, progesteron ve testosteron
diizeyleri incelenirken, kan biyokimya parametrelerinde ise glikoz, iire, kreatin, GFR,
tirik asit, total kalsiyum, fosfor, sodyum ve potasyum diizeyleri incelenmistir.

5.1. Hormon Diizeylerinin Incelenmesi

Calismada kadin sporcularin kan TSH diizeyleri arasinda istatistiksel olarak bir
fark goriilmedigi, benzer TSH seviyelerine sahip olduklar1 goriilmiistiir (Tablo 4.1).
Tiroid hormonlarinin salinimini kontrol eden TSH, agir fiziksel egzersiz yapildigi
durumlarda metabozlizmay1 hizlandirma amaci ile hipofiz tarafindan daha fazla
salgilanmaktadir.”® TSH salinimim etkileyen yas ve cinsiyet gibi diger belirleyicilerin
grupta benzerlik gostermesinden dolayr gruplarin ortalama TSH seviyelerinin benzer
olmasina neden oldugu diisliniilmektedir. Lagowska ve ark. (2016) tarafindan yapilan

calismada kadin sporcular, baletler ve danscilar {izerinde yaptiklar arastirmada,
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arastirma gruplarmin benzer TSH diizeylerine sahip oldugu sonucuna ulasmuslartir.”* Bu
nedenle, gruplar arasindaki farkli spor dallarinin kan TSH diizeyini etkileyecek seviyede
bir farklilik olusturmadigi sonucuna ulasilmistir.

Calisma kapsamimizdaki futbolcu kadinlarin FSH diizeyinde sedanter gruba gore
anlamli farklilik goriilirken (P<0,05), LH diizeylerinde anlamli bir farklilik
goriilmemistir (Tablo 4.1). Bu hormonlar hipofizden salinmakta olup effektor
organlardan 6strojen ve androjenlerin salgilanmasini uyarmaktadirlar. Ovumun olugmasi
ve ovulasyonun meydana gelmesi {izerinde kontrol saglayan bu hormonlarin plazma
diizeylerini belirleyen en 6nemli faktor menstiiral siklustur.’? Asir1 yorgunluk ve fiziksel
aktivite sartlart bu hormonlarin plazmada diizeylerin artmasina neden olmaktadir.”
Ancak ¢ok fazla artmasi1 menstural siklusu bozacagindan dolayr patolojiktir. Yapilan
benzer caligmalarda egzersiz ile birlikte FSH ve LH diizeylerinde bir degisiklik olmadig:
goriilen calismalar mevcut olsa da, yalnizca LH seviyesinde az miktarda artiglarin
meydana geldigi c¢alismalar mevcuttur.”? Bilici (2018) tarafindan adolesan kadin
sporcular iizerinde yapilan ¢alismada spor yapan adolesan kadin grubunun FSH diizeyi
sedanter grupla benzer cikarken, plazma LH seviyesi spor yapan adolesan grubun
sedanter gruba gore daha yiiksek ¢iktig1 goriilmiistiir.”* Ancak farkli spor dallar1 ile
ugrasan kadinlardan olusturulan kontrol gruplu baska bir ¢alismada plazma FSH ve LH

seviyelerinin benzer oldugu sonucuna ulasilmustir.”

Agir fiziksel aktivite yapan
kadinlarda FSH ve LH seviyeleri artabileceginden dolay1 bunlar beklenen sonuclardir.
Ancak, bahsi gecen bu ¢alismalarda kadin sporcular ve sedanter kadin gruplardaki plazma
FSH ve LH farkliliklar referans degerler arasinda oldugu goriilmektedir. Bu ¢alismada

elde edilen sonuglarda da, referans degerler arasinda FSH ve LH degerlerin elde

edilmesinden dolay1 sonuglar genel olarak literatiir ile uyumludur.
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Calismaya katilan kadinlarin GROWTH (Biiyiime hormonu) diizeylerinde anlamli
bir farklilik goriilmemistir (Tablo 4.1). Viicutta biiylime ve gelismeyi saglayan biiylime
hormonu kas kitlesinde ve giiciinde artisa neden olmasi nedeni ile 6zellikle kuvvet ve
dayaniklilik sporlarinda doping ajani1 olarak kullanildigr igin disardan alinmasi
sakincalidir.” Fiziksel aktiviteye bagl biiyiime hormonunda meydana gelen artislarda
caligmalarda mevcuttur. Harbili ve ark. (2005) Hentbol oyuncular iizerinde alt1 haftalik
egzersiz programi boyunca biiyiime hormonlarinda meydana gelen degisimleri
inceledikleri ¢alismada; biliylime hormonun ilk antrenman sonrasinda anlamli diizeyde
artis meydana geldigini tespit etmislerdir. Ancak sonraki Olgiimlerde biiyiime
hormonunda anlamli bir farklilik olmadig1 bildirilmistir.”® Bu calismaya benzer olarak
bircok arastirmada c¢ok tekrarli kisa ve cok is yiikii olan egzersizlerde biiyiime
hormonunda kisa siireli artislar oldugu bildirilirken, nispeten daha uzun intervallerde,
diisiik is ytikii iceren genis zamana yayilmis egzersizlerde biiyiime hormonu seviyesinde

onemli bir degisiklik olmadig bildirilmistir.”>"’

Buna bagli olarak biiyiime
hormonundaki artislar yogun egzersizlerden sonraki akut donemde meydana geldigi
aciktir. Bu caligmada sporcularin rutin egzersizleri boyunca bilylime hormonunda genel
olarak garpici bir artis yasanmasi beklenen bir durum degildir. Sporcularin dinlenim
halinde kan numunelerinin alinmasindan dolay1 biiylime hormonu seviyelerinin sedanter
gruptakiler ile yada farkli spor gruplarindaki kadinlari biiylime hormonlarmin benzer
¢ikmast literatiir ile uyumludur.

Calisma kapsaminda kadinlarin cinsiyet hormonlari olarak E2 (Ostradiol),
progesteron ve testosteron hormonlarinin kan plazma seviyeleri ele alinmistir. Kadinlarin
Ostradiol progesteron seviyeleri incelendiginde gruplar arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir farklilik elde edilmemistir (Tablo 4.1). Ancak, testosteron seviyelerine

bakildiginda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlaml diizeyde plazma
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testosteron seviyesinin farkli oldugu goriilmektedir (p<0,05). Ostrajenik bir hormon olan
Ostradiol ve progesteron hormonlari birbirini baskilayarak kadinlarda mesntural siklusun
olusmasini, gebeligin olusmasini ve diger hormonlar ile birlikte siit olusumunu saglaralar.
Konu ile 1ilgili yapilan c¢alismalar incelendiginde birbirinden farkli sonuclar
goriilmektedir.”®’® Janse De jonge XA ve ark. kadin sporcular iizerinde yaptiklari
calismasinda progesteron ve dstrojen diizeylerinin yapilan egzersizlerden etkilenmedigi
sonucuna ulasmustir.®’ Kadimlar iizerinde yapilan baska bir arastirmada farkl1 haftalarda
uygulanan fiziksel egzersizlerin akut dénemde serum progesteron seviyesini diistirdiigi
belirlenmistir.”® Janse De jounge XA ve ark. yaptiklari calismada kadilara uygulanan az
sayidaki simirli kas gruplar iizerinde yapilan fiziksel aktivitedir.?® Diger ¢aligmalar
incelendiginde ise agir fiziksel egzersiz sartlarinda akut donemde cinsiyet hormonlarinda
diisme olabilecegi ve bu durumun amenoreye neden olabilecek seviyeye gelebilecegi
bildirilmistir.2® Calisma yapilan gruplar uzun bir dénemdir spor yaptiklar1 fiziksel
aktiviteleri haftanin birka¢ giinii ile sinirli olmalarindan dolay1 E2 ve progesteron
seviyeleri arasinda herhangi bir fark bulunmamasi beklenen bir sonugtur.

Calisma gruplarinda testosteron seviyeleri arasindaki farkin hangi gruplardan
kaynaklandigini belirlemek amaci ile yapilan post hoc test sonucunda, futbol grubundaki
kadinlarin plazma testosteron seviyelerinin sedanter yasam tarzina sahip kadinlarin
plazma testosteron seviyelerinden daha yiiksek ¢ikmasindan kaynaklandigi tespit
edilmistir (Tablo 4.2). Testosteron hormonu gibi anabolik hormonlarda egzersize karsi
viicutta olusan yanit kritik bir 6neme sahiptir.8’ Yiiksek yogunlukta ve yiiksek efor
harcanan egzersizler ile birlikte plazma testosteron diizeyi arttigini gosteren ¢aligmalar
mevcuttur.”+8182 Kadinlarda erkeklere gore ¢ok daha az miktarda testosteron salmimi
mevcut olsa bile, kadinlarda da kuvvetli egzersiz ile birlikte testosteron seviyesi

artmaktadir.”® Bu duruma bagl olarak, kadimlarda yiiksek yogunluktaki egzersizlerin
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uygulanmas1 menstural siklus bozukluklarina ve primer amenoreden kaynakli
mensturasyonun 16 yasina kadar gecikmesine neden olabilmektedir.”® Bu calismada
alinan gruplar igerisinde futbol grubundaki kadinlarin hentbol ve voleybol gruplarina gore
daha vyiiksek yogunlukta egzersizler yaptig1 disiiniildiigiinde, futbol grubundaki
kadinlarin sedanter gruptaki kadinlara gore daha yiiksek plazma testosteron diizeyine
sahip olduklar1 diisiiniilebilir. Hatta futbol grubundaki kadinlarin plazma testosteron
seviyesinin diger gruplardan farkli olarak referans degerlerinden az miktarda fazla oldugu
tespit edilmistir. Bu durumun meydana gelmesi yine kadin futbolcularin diger sporculara
gore daha agir fiziksel aktivete yapmasindan kaynaklandigi sonucu ile desteklenmektedir.

5.2. Kan Biyokimya Degerlerinin incelenmesi

Calisma kapsammna alman kadmlarin  biyokimyasal parametrelerinin
degerlendirilmesi iizerine literatiirde ¢ok sayida calismalar mevcut olup, bu calismalar
genel olarak fiziksel egzersizlerin biyokimyasal degerlerinde olumlu etki ettigini
gostermektedir.838488687 Biyokimyasal parametreler ¢ok cesitli oldugundan dolay1, her
bir caligmada arastirma konusuna gore parametreler caligma kapsamina alinmaktadir. Bu
calismada ise glikoz, iire, kreatin, GFR, iirik asit, total kalsiyum, fosfor, sodyum ve
potasyum diizeyleri incelenmistir.

Kadmlarin kan glikoz seviyeleri mukayese edildiginde, gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir (Tablo 4.2). Fiziksel egzersiz
esnasinda glukoneojenesiz hizlanmakta ve bu duruma bagli olarak kan glikoz seviyesinin
arttign bilinmektedir.>® Sporcular iizerinde yapilan bir ¢alismada egzersiz sonrasi akut
donemde kan sekeri seviyesinin yiikseldigi gosterilmistir.”” Uzun donemde fiziksel
aktiviteye bagl kan glukoz ve Hbalc diizeyinin nasil degisim gosterdigini incelemek

amaci ile Boniol ve ark. (2016) tarafindan yapilan meta analizde konu ile
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ilgili toplam 124 c¢alisma incelenmistir. Aragtirmanin sonucuna gore, diizenli olarak
fiziksel aktivite yapma uzun donemde kan glikoz seviyesini ve buna bagl olarak Hbalc
diizeyinde azalma meydan geldigi sonucu ortaya ¢ikmistir.® Literatiirdeki bu ¢alismalar
fiziksel egzersiz esnasinda ve sonrasindaki akut donemde kan glikoz seviyesinin
yiikseldigini gostermekte ancak, uzun donemde ise kan glikoz seviyesinin daha diisiik
seyrettigini gostermektedir. Bu calisama yapilan tetkikler sabah a¢ karina ve dinlenim
halinde yapilmis ve elde edilen biitiin degerler referans deger araligindadir. Saglikli
bireyler ilizerinde ve fiziksel aktivite yapilmadigi dinlenim halinde iken kan glukoz
seviyeleri incelendigi i¢in calismaya katilan gruplar arasinda istatistiksel olarak bir fark
goriilmemesi beklenen bir durumdur.

Calisma kapsamina alinan kadinlarin tire, kreatinin, GFR ve iirik asit diizeylerinde
istatistiksel olarak anlaml1 bir farklilik gériilmemistir. Ure proteinin metabolize edilmesi
sonucu atik olarak aciga ¢iktig1 igin, fiziksel egzersiz ile birlikte metabolizmanin
hizlanmasina bagli olarak kan tire diizeyinin akut donemde bir miktar artmasi beklenen
bir durumdur.®” Kadin atletler iizerinde yapilan yar1 deneysel bir ¢alismada alt1 haftalik
devamli antrenmanlar sonrasinda yapilan 6l¢limlerde kadinlarin kan iire seviyelerinde
istatistiksel olarak anlamli bir artis gézlemlenmistir.®% Benzer olarak baska ¢alismalarda
da yapilan izlemlerde fiziksel aktivitenin iire, kreatinin, glomerular filtrasyon hizi (GFR)
gibi bobrek fonksiyon testleri iizerinde herhangi bir degisim olmadig1 bildirilmistir."8
Literatiirdeki calismalardan elde edilen farkli sonuglarin temel nedeni yapilan fiziksel
aktivitenin siiresi ve Ol¢lim zamanlarindan kaynaklanmaktadir. Yogun fiziksel
aktivitelerden sonra akut donemde yapilan 6l¢iimlerdeiire, kreatinin ve GFR gibi bobrek
fonksiyon testlerinde artis gézlemlenmektedir. Bu nedenle bobrek fonksiyon testlerindeki
artiglar bazal metabolizmay1r uzun siire etkilememektedir. Calismamizda bobrek

fonksiyon
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testlerindeki anlamli bir farklilik goriilmemesinin nedeni Glglimlerin hemen egzersiz
sonrasi akut donemde yapilmamasinda kaynaklanmaktadir. Calisma kapsamina alinan
sporcularin numuneleri alinirken kisa donemdeki fiziksel aktivite durumlari
sorgulanmamis ve sabah a¢ karina tetkikler yapildigi i¢in bobrek fonksiyon testlerinde
anlaml bir farklilik tespit edilemedigi diisiintilebilir.

Calismaya katilan kadinlarin kan kalsiyum diizeyleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik bulunmamistir. Kadinlarda 6zellikle belli donemlerde kan kaliyum
seviyesi oldukca 6nem tasmaktadir.89%! Yapilan arastirmalarda sporcularda fiziksel
aktivite boyunca kalsiyum ihtiyaci arttig1 ve diyette yeterli kalsiyum alinmadigi takdirde
kemiklerde depo edilen kalsiyumun kullanimi s6z konusu olmaktadir.®? Bu duruma bagh
olarak futbol ve atletizm gibi yogun kas giicli gerektiren fiziksel aktiviteler yapan
sporcularda artan kalsiyum ihtiyact kemiklerden temin edildigi takdirde osteoporoza
neden oldugu bildirilmektedir.%*% Bu nedenle diizenli ve yogun egzersiz yapan bireylerde
kalsiyum ihtiyacinin arttig1 bildirilmistir.%>% Ancak bu durumun aksine, Ileri yas
postmenapozal kadinlar iizerinde yapilan bir arastirmada diizenli bir sekilde diisiik
yogunlukta yapilan fiziksel egzersizlerin kadinlarda kemik mineral yogunlugunu
arttirmasina neden oldugu bildirilmis ve bdylelikle osteoporoz acisindan risk grubu
arasinda gosterilen postmenapozal kadinlara diizenli egzersizler tavsiye edilmistir.%
Literiirdeki bu bilgiler genel olarak degerlendirildiginde, agir egzersizler oOzellikle
postmenapozal déonemdeki kadinlarda viicutta kalsiyum eksikligine neden olabilecekken,
giinliik yapilan hafif fiziksel aktiviteler kadinlarda genel olarak kalsiyum emilimini
arttiracagindan dolay1 kan kalsiyum seviyesini arttirabilmektedir. Calisma kapsamina
aliman kadinlarin 21 yas ortalamasina sahip saglikli bireyler olduklar1 diisiiniildiigiinde,
yeterli kemik mineral yogunluguna sahip olduklarindan dolay1, gruplar arasinda anlamli

bir farklilik gériilmemesi literatiir ile uyumludur.
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Calismaya katilan kadinlarin kan fosfor diizeyleri incelendiginde istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik elde edilmedigi tespit edilmistir (Tablo 4.3). Fosforun fiziksel
aktivite esnasinda metabolik dengenin saglanmasinda, enerji metabolizmasi ve hiicresel
diizeyde solunumun devam ettirilmesinde 6nemli katkilar1 oldugu bilinmektedir.%>%
Giilnar ve ark. (2018) yaptig1 calismada fiziksel egzersiz Oncesi ve sonrasinda kan
numuneleri alarak viicuttaki element diizeylerini degerlendirmis ve yapilan dlgiimlerde
katihimeilarin  fosfor diizeyinde anlamli bir degisiklik olmadigi bildirilmistir.2%®
Calismaya katilan gruplar arasinda kan fosfor diizeyi iizerinde anlamli bir iliskinin
bulunmamas literatiirdeki diger ¢alismalar ile uyumlu bir sonu¢ oldugu kanaatine
varilmstir.

Calismaya dahil edilen gruplar arasinda serum sodyum ve potasyum diizeyinde
istatiksel olarak anlamli bir farklilik goézlemlenmemistir (Tablo 4.3). sodyum ve
potasyum hiicreler arasinda maddelerin tasinmasinda gorev alan 6nemli hiicre igi ve hiicre
dis1 iyonlar olup, su igerisinde eriyik halde bulunmaktadirlar.®%91% Sy icerisinde
bulunduklari i¢in agir fiziksel egzersizlere bagl asir1 terleme ile birlikte gelisebilecek
dehidratasyon sonucunda sodyum ve potasyum gibi elektrolit kaybina neden
olabilmektedir.!® Sporcu olamayan bireyler iizerinde yapilan bir arastirmada
katilimcilara yorgunluga kadar fiziksel egzersizler yaptirilmis ve katilimeilarin egzersiz
oncesine gore serum sodyum potasyum diizeyinde anlaml1 bir farklilik gériilmemistir.%’
Elit giiresciler lizerinde yapilan bir arastirmada ise gilires¢ilerin miisabaka Oncesi ve
sonrasinda serum mineral diizeyleri mukayese edilmistir. Arastirma sonucunda potasyum
seviyesinde herhangi anlamli bir farklilik gézlemlenmez iken, serum sodyum
diizeylerinde miisabaka sonrasinda anlamli diizeyde azalma meydana geldigi tespit

edilmistir.}°° Spor miisabakalarinda ve siklet sporu ile ugrasan sporcularda dehidratasyon

oldukca sik karsilagilan bir durumdur. Konu ile ilgili ¢caligmalar
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incelendiginde agir egzersiz ve dehidratasyon sonucunda sivi ile birlikte elektrolit kayb1
da yasanmaktadir,100101.102103.104 By pedenle sporculardaki mineral kayiplar1 ne kadar
dehidrate olduklari ile ilgili olup akut gelisen bir durum oldugu agiktir. Fiziksel aktive
sonrasi Yyeterli siv1 alindig: taktirde metabolizmaya etki edecek bir elektrolit kaybi olmasi
miimkiin degildir. Bu nedenle ¢alisma kapsamina alinan kadinlarin sodyum ve potasyum
diizeylerinde herhangi anlamli bir farklilik olugmamasi literatiir ile uyumlu oldugu

sonucunu ortaya ¢ikarmaktadir.
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6. SONUC ve ONERILER

Calisma kapsaminda olusturulan dort gruptan elde edilen veriler dogrultusunda

asagidaki sonuglara ulasilmistir.

Calismaya katilanlarin yaptiklar1 spor dali ve spor yapma durumlar ile TSH
diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmemistir
(p>0,05).

Calismaya katilanlarin yaptiklart spor dali ve spor yapma durumlari ile LH
diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goériilmemistir (p>
0,05).

Calismaya katilanlarin yaptiklart spor dali ve spor yapma durumlari ile FSH
diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (p<
0,05). Sporcularin FSH puan ortalamalar incelendiginde anlamliligin futbol
grubu sporculari ile sedanter grup katilimcilar arasindaki farktan
kaynaklandig1 tespit edilmistir. Sedander gruptaki katilimcilarin FSH puan
ortalamalar1 futbol grubu sporcularindan 1,82 puan daha fazla oldugundan
dolay1, sedanter grup katilimcilarinin FSH ortalamalariin futbol grubundaki
sporculardan anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir
(p<0,05). Diger gruplarin FSH diizeylerindeki farklilik istatistiksel olarak
anlamli olmadig1 sonucu elde edilmistir (p>0,05).

Calismaya katilanlarin yaptiklar1 spor dali ve spor yapma durumlar ile E2
diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlaml bir farklilik goériilmemistir (p>
0,05).

Calismaya katilanlarin yaptiklar1 spor branst ve spor yapma durumlan ile
growth hormon diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

goriilmemistir (p> 0,05).
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Calismaya katilanlarin yaptiklart spor bransi ve spor yapma durumlar ile
progesteron diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
goriilmemistir (p> 0,05).

Calismaya katilanlarin yaptiklart spor dali ve spor yapma durumlar ile
testosteron diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit
edilmistir (p<0,05). Sporcularin testosteron puan ortalamalar1 incelendiginde
anlamliligin futbol grubu sporcular ile sedanter grup katilimcilar arasindaki
farktan kaynaklandigi tespit edilmistir. Sedander gruptaki katilimcilarin
testosteron diizeyi ortalamalar1 futbol grubu sporcularindan 0,40 puan dahaaz
oldugundan dolayi, sedanter grup katilimcilarinin testosteron ortalamalarinin
futbol grubundaki sporculardan anlamli diizeyde daha az oldugu sonucuna
ulasilmistir (p<0,05). Diger gruplarin testosteron diizeylerindeki farklilik
istatistiksel olarak anlamli olmadig1 sonucu elde edilmistir (p>0,05).
Calismaya katilanlarin yaptiklar1 spor dali ve spor yapma durumlar ile kan
glikoz diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmemistir
(p>0,05).

Calismaya katilanlarin yaptiklar1 spor dali ve spor yapma durumlar ile iire
diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmemistir
(p>0,05).

Calismaya katilanlarin yaptiklari spor dali ve spor yapma durumlari ile Kreatin

diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmemistir

(p>0,05).
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Calismaya katilanlarin yaptiklart spor dali ve spor yapma durumlar ile GFR
diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmemistir
(p>0,05).

Calismaya katilanlarin yaptiklari: spor dali ve spor yapma durumlar ile tirik
asit diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmemistir
(p>0,05).

Calismaya katilanlarin yaptiklar1 spor dali ve spor yapma durumlari ile total
kalsiyum diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
goriilmemistir (p>0,05).

Calismaya katilanlarin yaptiklar1 spor dali ve spor yapma durumlar ile fosfor
diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmemistir
(p>0,05).

Calismaya katilanlarin yaptiklart spor dali ve spor yapma durumlar ile
sodyum diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
goriilmemistir (p>0,05).

Calismaya katilanlarin yaptiklart spor dali ve spor yapma durumlar ile
potasyum diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

goriilmemistir (p>0,05).

Bu sonuglar ile yapilan degerlendirmelerde oneriler aragtirmacilara ve sporculara

olmak tizere iki baslik altinda toplanmistir.

6.1. Arastirmacilara Yonelik Oneriler

Arastirma kapsaminda yapilan degerlendirmeler sporcular dinlenim halinde iken,

yapilmistir. Bu nedenle elde edilen hormon ve biyokimya diizeylerinin akut donemde

gosterdikleri farkliliklar degerlendirilememistir. Bu durumun yani sira, daha genis

orneklemlerde yapilacak deneysel ¢alismalar, farkli spordallarindakii kadinlarin kan
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biyokimya ve hormon diizeylerindeki degisikliklerin arastirilmasinda etkili olacaktir.
Calisma kapsaminda FSH ve testosteron hormonunda futbolcu kadinlarda daha yiiksek
elde edilmesinin sonuglar tizerine farkli aragtirma tasarimlar1 da arastirmacilar tarafindan
dizayn edilebilir.

6.2. Sporculara Yonelik Oneriler

Kadin sporculardan elde edilen kan biyokimya ve hormon diizeylerinde FSH ve
Testosteron hormonlarinda farkliliklar elde edilmistir. Bu farkliliklarin  nedeni
incelendiginde her iki hormon degerleri de futbolcu kadinlarda sedanter gruba gore
farklilagmislardir. Her iki hormonda kadinlarda menstural siklus ve cinsiyet 6zellikleri
tizerinde etkilidir. Bu nedenle kadinlarin, futbol gibi agir beden egzersizleri iceren spor
dallarinda cinsiyet karakteristiklerini ilgilendiren bu hormonlarin yakindan takip edilmesi
Oonem tasimaktadir. Kadin sporculardaki bu hormonal dengenin bozulmasi ile kadinlarda
anovulasyon ve menstural siklusun bozulmasi gibi sonuglar olusabildigi literatiirdeki
diger caligmalarda dogrulanmistir. Her ne kadar testosteron seviyesi disinda ¢aligma
kapsaminda elde edilen degerler referans araliginda olsa bile uzun donemde FSH ve

testosteron diizeyindeki farklilasmalar kadin futbolcularda yakindan takip edilmelidir.
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