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OZET

Bu calismanin amaci, menstrual dongii fazlarindaki fizyolojik dalgalanmalarin
aerobik, anaerobik kapasite, agr1 algilanimi ve esiklerine olan etkilerinin incelenmesidir.
Calismaya Celal Bayar Universitesi Bayan Voleybol takiminin 13 oyuncusu goniillii
olarak katilmistir. Katilimer gruba kisisel menstrual dongiilerinin 2. ve 14. giinlerinde
aerobik, anaerobik kapasite dl¢limleri, agr1 esigi ve agri toleransi testleri, antropometrik
Olctimleri yapilmistir. Biyokimyasal tetkik olarak Mak VO, dlgtimlerinde kapiller kan
laktatlar1 calisilmistir. Istatistiksel analiz sonuglarma gére, iki farkli menstural faz
stiresince bayan voleybolcularin viicut agirliklart ya da BMI” lerinde istatistiksel olarak
anlamli bir farklilagma bulunamamustir. Yine yapilan incelemede bayan voleybolcularin
farklr iki evrede Olgiilen Viicut Yag Oranlari, FFM, Skinfold Viicut Yag Yiizdeleri
arasinda istatistiksel olarak bir farklilik bulunmamaktadir. Anaerobik kapasitenin iki
ayr testleme ile 6l¢iildiigii (45 metre sprint- Dikey Sigrama) her fazda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik gozlemlenmemistir. Sporcularin menstural ve ovulasyon
fazlarinda ulasabildikeri maksimal VO, ve kalp atim degerleri arasinda iki farkli faz
siiresince istatistiksel bir farklilik gozlenmemistir. Iki farkli dénemde aerobik
egzersizde ulasilan egzersiz siddetlerinin dolayisi ile kan laktat degerleri arasinda
istatistiksel bir farklilik yoktur. Agr1 esigi ve toleransi iki donem arasinda istatistiksel
olarak anlamli farkliliklar gostermezken, VAS skalasinda olgiilen minimum agr1 ve
VAS tolerans degerleri iki faz arasinda istatistiksel olarak faklilik bulunmustur. Bu
farklilik mensturasyon déonemi siiresince VAS ile Olcililen hem agri esiginin hem de agr
toleransinin ovulasyon fazinda olgiilen degerlerden istatistiksel olarak daha yiiksek
olmasindan ileri gelmektedir. Iki farkli menstural déngiide o&lgiilen “Algilanan
yorgunluk miktar1” ile agr1 toleransinin 6l¢iildiigii VAS arasinda arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir iligski gbzlemlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Aerobik kapasite, anaerobik kapasite, agr1 esigi, agr1 toleransi,

menstruasyon, ovulasyon
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SUMMARY

Effects of Different Phases of Mensturation on Physiological Parameters, Pain

Threshold and Tolerance of Volleyball Players

The main purpose of this study was to investigate effects of different phases of
mensturation on physiological parameters, pain threshold and tolerance of volleyball
players Thirteen volleyball players from Celal Bayar University were used as
participants of the study. Anthropometric measurements, maximal Oxygen consumtion
(Max VO2), anaerobic capacity, lactate threshold, pain tolerance and pain threshold
were taken during 2nd and 14th days of mensturation. Statistical analysis of this study
indicated that body weight, fat free mass, body mass index, body fat percentage and
skinfold measurements that were taken during 2nd day of mensturation was not
statistically different than that of measurements were done at 14th day of mensturation.
Moreover, there were no statistical differences between the anaerobic capcity which
were measured by 45m dash and vertical jump test at the 2nd and atl4th days of
mensturation. Also, there were no statistical differences between maxVo2, pain
threshod, pain tolerance and heart rate datas which were measured during luteal and
ovulation phases of mensturation. On the other hand, minimum pain score and pain
tolerance which were measured by Visual Analog Scales (VAS) were statistically
different during two different phases of mensturation. Both minimum pain score and
pain tolerance were statistically higher in luteal phase than that of ovulation phase.
Moreover, there were statistically higher correlations between VAS and RPE scores
during two different phases of mensturation.

Key Words: Ovulation phase, Luteal Phase, Pain threshold, Pain tolerance, Exercise
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1. 6. Simgeler Ve Kisaltmalar Dizini

Bu calismada asagidaki kisaltmalar kullanilmistir;

Simgeler
Mak VO,

Rf
RER

V CO,
VE
Vi&/ V CO,

VO,
KLK
MKAS
RPE
VAS
MAG
AT
AE
MS
MF
LF

FF
OKS
RQ
OF
MP
PM
FSH
LH

Aciklamalar

Maksimal oksijen tiiketim kapasitesi, Maksimal aerobik giic.
Solunum frekansi.

Solunum boliimii. Metabolik olarak iiretilen karbondioksidin,
tiiketilen oksijene orani.

Metabolik olarak iiretilen karbondioksit gazi hacmi.
Akcigerlere dolan toplam hava hacmi

Metabolik olarak iiretilen karbondioksit gazinin, akcigerlere
dolan toplam hava hacmine orani.

Metabolik olarak tiiketilen oksijen gaz 1 hacmi

Kan laktat konsantrasyonu

Ulasilan maksimal kalp atim sayisi.

Algilanan yorgunluk diizeyi.

Algilanan agr1 diizeyi.

Maksimal aerobik giic.

Agr1 toleransi

Agr1 esigi

Menstrual siklus

Menstrual faz

Luteal faz

Folliculer faz

Oral Kontroseptif

Solunum bolimii

Ovulasyon fazi

Menstrual pain

Menstruasyon 6ncesi

Folikiil uyarict hormon

Liiteinlestirici hormon



1. 7. Tanmmmlamalar

Agr Tolerans:: Zarar gormeden, dayanabilen agr1 faktoriiniin en diisiik ve en
yiiksek siddetteki degerleri arasindaki farkin derecesidir 1% '),

Agrn Esigi: Algilanan agriya tepkinin baslamasinda, ortaya c¢ikmasinda
etkili olan fizyolojik nokta ©-'**).

Luteal Faz: Ovulasyondan sonra korpus luteum olusur. Ve bu fazda bir

siklus sonra gelisecek ve aralarindan dominant folekiiliin secilecegi folikiil grubu

gelismeye baglar @27,

Folikiiler Faz: Folikiiler faz adet kanamasinin ilk giinii ile baglayan ve 14. giine
kadar devam eden evredir "7,

Menstruasyon: Menstruasyon  reprediiktif ~ sistemin  reperasyon  ve

reorganizasyonunun tamamlandigi, luteal donemden follikiiler doneme gecisin ve

kanamanin oldugu dénemdir "7,

X



1.GIRiS

Bayanlarin puberteden menapoza kadar yasamlarinda her ay yasadiklar1 bir
durumu olusturan menstrual siklusun uzunlugu ortalama 28 giindiir. Ortalama dongii
28 gilin olmasina karsin 21-35 giin arasinda degisebilmektedir. Follikiiler gelisim
stireklilik gdsteren bir olay olup menapoza kadar her yasta gelisimini siirdiirir.
Menstrual dongi siklik uterin kanamalardir. Sikluslarin diizeni hipotalamus, hipofiz
ve over arasindaki kordinasyona ve bunlara hedef organ olarak yanit veren
endometriumun siklik degisiklilerine baghdir. Her siklus tanim olarak menstrual
kanamanin ilk giinii baslar ve bir sonraki kanamanin baglangicina kadar siirer. Siklus;
folikiiler faz, ovulasyon fazi, luteal faz ve mestrual faz olmak tizere ayrilir. Folikiiler

faz 7-21 giin aras1 degisebilir, luteal faz genellikle sabittir ve ortalama 14 giin siirer "

27)

Bayanlarin spor i¢indeki konumlar1 ele alindiginda, erkeklere gore belli
fizyolojik farkliliklar yasadiklar1 ortaya ¢ikmaktadir. Fizyolojik yapi farkliliklarindan
dolay1 bayan ve erkeklerin saglik yada performans icin ugrastiklar1 branglardaki
limitleri, basarilari, teknikleri, antrenmanlar1 her zaman i¢in farklilik igermektedir. Bu
baskaliklar bilimsel aragtirmalar1 her zaman i¢in yonlendirmis ve 6zellikle bayanlarin
menstruasyon dongiileri, menstruasyon kanamalar1 literatiirdeki az sayida aragtirmaya
(1239 degisik noktalar aydinlatmaya ydnelik konular olmustur.

Menstrual dongii sirasindaki, agir antrenmanlar ve yarigmalar ile ilgili veriler
mevcuttur. Gegmiste elit yliziicliler lizerinde yapilmig olan bazi ¢alismalarda
sporcularin erken yasta yapilan yogun antrenmanlara maruz kaldiklarinda ileride
siklikla jinekolojik problemler karsilagsmadiklar1 goriilmiistiir. Ancak bunun yaninda
agir antrenman yapan buz patencileri, cimnastikgiler, bisikletciler, baletler, uzun
mesafe kosuculari her ay diizenli adet gormediklerini belirtmislerdir. Menstrual
diizensizlikler giinde birka¢ saat ve yiiksek yogunlukta antrenman yapanlarda
meydana gelmistir. Tiim bu farkliliklarin yani sira bazi bayanlar flow menstruasyon
fazinda performanslarinin diistiigiinii belirtseler de, deneyimli olanlar bu durumun
kendilerini etkilemedigini belirtmislerdir. Aslinda bazi bayan atletler flow fazda

diinya rekoruna ya da kendi en iyi derecelerine ulastiklarmi belirtmislerdir .



Menstrual siklus ile ilgili yapilan bir c¢alismada saptanan durumlarda;
Maksimal Oksijen tiikketimi (Mak VO,) egzersizdeki laktat yanitinin, viicut agirliginin,
plazma volumunun, hemoglobin yogunlugunun, kalp atiminin ve solunumun biiyiik
degisikliklere maruz kalmadig1 belirtilmektedir . Bunun yaninda menstrual siklus
doneminde yapilan bazi ¢alismalarda da kalp atimi, oksijen tiiketimi ve sub-maximal
egzersizdeki eforun etkilendigi gézlemlenmis, yine bazi luteal faz ortasinda yapilan
caligmalarda da orta dereceli egzersizlerde kardiovaskiiler baski, uzun siireli
egzersizlerde de artan viicut sicakligi ile direngte diiglis goriilmiistiir @ Bu calisma
verilerinden ¢ikarilan sonucun da diisiik diizeyde yapilabilecek testleri cogaltmak
oldugu belirtilmistir .

Agr1, viicudun belli bir bolgesinden kaynaklanan, doku harabiyetine bagli olan
veya olmayan, kisinin ge¢misteki deneyimleri ile ilgili, hos olmayan emosyonel bir
duyumdur, davranis seklidir. Bagka bir tanimlamayla ise agri; “gercek veya potansiyel
doku hasar ile iliskili olarak ortaya ¢ikan, hos olmayan duyusal ve duygusal deneyim “
olarak tammlanmaktadir ", Agn ile ilgili hemen hemen tiim hipotezlerde; oksijen
yetersizliginden, enerji agigindan, hiicre i¢i kalsiyum degisiminden, kastaki hasarlardan
meydana geldigi ileri siiriilmektedir ®. Agriya toleransin egzersiz sirasinda bazen
spontane bazen de istenerek olustugu karsimiza ¢ikmaktadir . Bir arastirmada ise
agrinin  algilanimin1  hafifletmek, toleransi yiikseltmek i¢in kisisel azaltim-

™

hissetmemeye c¢alisma- durumu kullanildigi goriilmektedir Ancak yine de

egzersizdeki agr1 algilanimi ile ilgili az sayida calismalara rastlanmaktadir. Bir

hipotezde ©

ise; kas ve kan dokusunun birlestigi noktadaki nociceptor’lerin etkilesimi
ile agriy1 algiladigimiz éne siiriilmektedir ©.

Progesteron ¢ekilme kanamasi yagayan bir bayanin bas ya da bolgesel agrilar
olabilecegi bilinmektedir ®. Bayan atletlerin antrenmanlarinin ya da miisabakalarinin
progesteron ¢ekilme kanamasiyla ¢akisma olasiligi  yiksektir. Performans
sergilemenin yaninda bu gibi fizyolojik bir durumla da basa ¢ikmak durumu, kisiye
fizyolojik olmasa bile psikolojik bir yiik getirmektedir. Giinlimiizde yapilan bazi

arastirmalar; diizenli dongiiye sahip bayan atletlerin kuvvet-giic gerektiren sporlarla

ugrasanlarin, maksimal aerobik, anaerobik performans sergilemek durumunda kalan



sporcularin- maksimal performans icin progesteron c¢ekilme kanamalarinin
ayarlanmasi gerekmedigi goriisiindedirler .

Menstrual faz ve diger fazlarla ilgili yapilan ¢aligmalara bakildiginda sportif
performans iizerinde farkli agiklamalarla karsilasilmaktadir U '* 2% 21- 29 yanj adet
donemindeki performansin kimi caligmalarda daha iyi oldugu, kimi c¢alismalara gore
daha zayif kaldig1 goriilmektedir. Ayrica menstrual dongii icerisindeki antrenmanlar ve
agn algisiyla ilgili ¢aligmalara literatiirde az sayida ¢aligma yer almaktadir. Agriyla
ilgili kaynaklara gore, kadinlarda; menstruasyon, gebelik ve dogum nedeni ile orta
dereceden siddetliye kadar degisen derecelerde agrilar olmaktadir. Kadinlarda agr ile
isgiicii kayb1 riski daha yiiksektir ' . Bir arastirmaya gore sedenter ve diizenli
aktivite yapan bayanlar arasindaki agr1 hissiyatlar1 luteal ve folikiiler fazlarda faklilik
gostermezken, menstruasyonda diizenli spor yapanlardaki agri algisi daha diisiik
cikmugtir 49,

Sporcularin  kondiisyonel yetilerinin, oyun formuna uygun stratejik
uygulamalarin, kassal faaliyetlerin yapildig1 antrenman semalar1 olusturulur. Ve bu
semalar aerobik-anaerobik dayaniklilik, stiratte devamlilik, maksimal oksijen
kullanim1 (Mak VO,), gibi kriterlerin devamli saglanabilmesi i¢in hesapli bir bigimde
periyodun i¢ine yerlestirilir ve sistemli bir sekilde uygulanmasi gerekmektedir.
Calistiricilarin bayan sporcularinin spor i¢indeki konumlarini, basarilarin1 dinamik
tutabilmek amaciyla yapacak olduklart antrenman programlari, yarigma odaklamalari
icinde yasayacak olduklart menstrual dongiilerde karsilagsacaklar1 fizyolojik,

psikolojik, sosyal durumlara kendilerini bilingli bir sekilde hazirlamak zorundadirlar.



1. 1. Cahismanin Amaci

Aerobik, anaerobik kapasitenin menstrual dongliden etkilenmedigi
goriislinlin yaninda, baz1 fazlarda ve psikolojik etkiler ¢er¢evesinde menstruasyonun
sportif performans iizerine negatif etki verdigi aciklanmistir * 2. Menstruasyondaki
agr1 algilanimini sportif aktivitenin azaltip ya da arttirdigi konusundaki tartigsmalar
devam etmektedir “". Menstrual dongii fazlarindaki fizyolojik dalgalanmalar aerobik,
anaerobik kapasite, agri algilanimi ve esiklerine olan etkilerinin arastirilmasi bu

calismanin amacidir.



1. 1. 1. Alt Problem 1

Kan laktat konsantrasyonu (KLK), kalp atim sayis1 (KAS), metabolik olarak
tilkketilen gaz hacmi (VO,), ve solunum bolimii (RQ) degerleri antrenman siddet
belirleme yontemleridir. Antrenman siddetinde belli degisiklikler yapildiginda bu
degisim, kan laktat konsantrasyonu (KLK), kalp atim sayis1 (KAS), solunum béliimii
(RER,) metabolik olarak tiiketilen gaz hacmi (VO,) degerlerine farkli etkilerde
bulunabilir. Bu ¢aligmanin amaci; menstrual dongli siiresince parametre

degisimlerinin performans tizerinde olasi farkl: etkilerinin arastirilmasidir.

1. 1. 3. Alt Problem 2

Egzersiz boyunca algilanan yorgunluk diizeyindeki (RPE) artis, diisen kan
pH’1, ve menstrual evredeki hormonal degisikligin vermis oldugu etkiyle egzersiz
siiresince agr1 hissiyatinda ve toleransinda farklilagsmalar meydana gelebilir. Bu alt
amaglardan biri de farkli menstrual fazlarda gizlenen ve algilanan agr diizeyinin

arastirilmasidir.

1. 2. Hipotezler

1. Bayan voleybolcularin menstrual fazda yapilan antropometrik
Ol¢iimlerdeki degerler ovulasyon fazina gore daha biiyiiktiir.

2. Bayan voleybolcularin menstrual fazda yapilan agr1 esigi ve toleransi
testindeki degerler ovulasyon fazina gore yiiksektir.

3. Bayan voleybolcularin menstrual fazda yapilan anaerobik
testlemelerdeki 6l¢iimler ovulasyon fazindan daha biiytiktiir.

4. Bayan voleybolcularin Mak VO, ‘nin menstrual ve luteal fazda yapilan
testlemelerinde, mestrual faz degerleri daha biiytktiir.

5. Bayan voleybolcularin luteal ve menstrual fazlarda yapilan, pelvik
agrmin  etkin  olmadigt  durumlardaki  anaerobik  kapasite

testlemelerindeki sonuglar menstrual fazda daha biiyiiktiir.



6.

Bayan voleybolcularin farkli menstrual fazda uygulanan asamali
egzersiz testlemesi siiresince Olgiilen yorgunluk diizeyleri ile VO,
KLK, Rf, RER, KAS, VE ve VCO, arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir iligki vardir.

Bayan voleybolcularin farkli menstrual fazda uygulanan asamali
egzersiz testlemelerinde algilanan agr1 diizeyi (VAS) ile RPE arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir iligki vardir.

1. 3. Varsayimlar

1.

2.

3.

4.

Katilimcilarin maksimal aerobik testler sonunda gergek tiilkenmeye
ulastiklar1 varsayilmigtir.

Katilimcilar agr1 testine alindiklarinda gercek agr1 esiklerine ulastiklar
varsayilmistir.

Katilimeilarin anaerobik testlemelerde kas kuvvetlerini tam anlamiyla
kullandiklar1 varsayilmistir.

Katilimcilarin kendileri ile ilgili verdikleri bilgilerin dogru olduklari

varsayilmistir.

1. 4. Delimitasyon

S v kW

. Deneklerin tim testlert 76 metre rakimda ve 1011 milibar barometrik

basingta yapilmstir.

Calismanin  katilmeilart 18-25 yas arasi saglikli, kardiovaskiiler
hastaliklar1 bulunmayan, normal iskelet kas fonksiyonlarinda bir
sinirliligi bulunmayan, 12 gontllii iiniversite 6grencisidir.

Tiim ¢alismalar 2005-2006 bahar déneminde gerceklesmistir.
Maksimal oksijen tiiketimi testi motorize bir kosu bandinda, yapilmistir
Agr1 testi manuel tansiyon mangonu ile yapilmistir.

Calismaya alkol ve sigara kullanmayan goniilliiler dahil edilmistir.



7. Goniillilerin bir kisminin Manisa ili disinda ikamet etmesi, bahar

doneminde yapilan laboratuar testlemelerinde, Manisa ve c¢evresinde (
Izmir, Turgutlu, Salihli, Akhisar ) farkli sicaklik ve nem orani ve
bununla iliskili uyku siiresi, beslenme sekli, besin tiiketim oranlari,

aktivite diizeyleri hormonel regiilasyonlara etkilerde bulunabilir.

1. 5. Limitasyonlar

1.

Bu calismanin yapildigi rakim deneklerin Mak VO, sonuglarina etki
yapabilir.

Mak VO, 6l¢iimiiniin yapildigr kosu bandi egzersizlerinin digindaki
egzersizlerde menstrual siklusun etkilerinden dolay1 yeni diizenlemeler
gerekebilir.

18-25 yas arasindaki bayan voleybolcular lizerinde yapilan bu ¢alisma
sonuclar1 bagka branslarda ve farkli yaslardaki voleybolcularda
uygulanirken menstrual siklus fazlarinda Mak VO,, anaerobik kapasite,

agr1 aligilanimi degerlerinde farkliliklar gorilebilir.



2. LITERATUR TARAMASI

Bayanlarin spor i¢indeki konumlar1 ele alindiginda, erkeklere gore belli
fizyolojik farkliliklar yasadiklar1 ortaya ¢ikmaktadir. Fizyolojik yap1 farkliliklarindan
dolay1 bayan ve erkeklerin saglik ya da performans icin ugrastiklar1 branglardaki
limitleri, basarilari, teknikleri, antrenmanlar1 her zaman i¢in farklilik icermektedir. Bu
baskaliklar bilimsel arastirmalar1 her zaman i¢in yonlendirmis ve 6zellikle bayanlarin
menstruasyon dongiileri, progesteron c¢ekilme kanamalar1 literatiirdeki bazi

aragtirmalara ("% 3% 2% 21:39 qe5igik noktalari aydinlatmaya yonelik konular olmustur.

Yapilan literatiir taramasi sonucunda bayan sporcularin menstrual siklus gibi
karmasik donemlerinin farkli fiziksel ve fizyolojik parametrelerine etkilerinin

incelendigi ¢alismalara rastlanmistir (1.2,3,4, 11,12, 15, 16, 26, 30)

Bayanlarin puberteden menapoza kadar yasamlarinda her ay yasadiklari bir
durumu olusturan menstrual siklusun uzunlugu ortalama 28 giindiir. Ortalama dongii 28
giin olmasina karsin 21-35 giin arasinda degisebilmektedir. Follikiiler gelisim siireklilik
gosteren bir olay olup menapoza kadar her yasta gelisimini siirdiiriir. Menstrual dongi
sikluk uterin kanamalardir. Sikluslarin diizeni hipotalamus, hipofiz ve over arasindaki
kordinasyona ve bunlara hedef organ olarak yanit veren endometriumun siklik
degisiklilerine baglidir. Hipotalamusun seketuvar iriinleri, overler, tiroid ve
stirrenallerin endokrin fonksiyonlarin1 kontrol eden hipofizin releasing faktorlerini

Sekil 1 deki resim gostermektedir 7.



Sekil 1 Hipofiz releasing faktorleri %2

Her siklus tanim olarak menstrual kanamanin ilk giinii baslar ve bir sonraki
kanamanin baglangicina kadar siirer. Folikiiler faz 7-21 giin aras1 degisebilir, luteal faz
genellikle sabittir ve ortalama 14 giin siirer &+ 121339,

Bir siklusta birbirini izleyen 2 faz vardir; Folikiiler faz (Proliferatif),

Luteal faz (Sekretuvar ).

Sekil 2 deki alt panelde siklik FSH, LH, o6stradiol (E2) ve progesteron (P)
degisiklikleri oviilasyon zamani esas alinarak gosterilmektedir. Alt panalde ovaryel
siklusun folikiiler ve luteal donemlerinin endometrial siklustaki proliferatif ve

sekretuar fazlar ile korelasyonu gosterilmektedir.
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Sekil 2. FSH, LH, E2, P’nin ovulasyon zamanindaki degisiklikleri 2D

FOLIKULER FAZ (Proliferatif)

Folikiiler

faz adet kanamasinin ilk giinii ile baglar. Bu donem boyunca

salgilanan estrojen hormonu ile rahim i¢ zar1 gelisir, kalinlagir. Her menstriiel siklusta

birka¢ primordial folikiil biliyiimeye baglar. Ovulasyona kadar olan bu periyod

primordial folikiilden baslayarak, preantral, antral ve preovulator folikiil gelisim

asamalarini igerir

(11,21,27)

Biiyiimeye baslayan folikiillerin kaydedilme zamami bir oOnceki siklusta korpus

luteumun regresyonundan sonraki birkac¢ giin i¢inde olur. Bu donemde progesteron,

oOstradiol ve inhibin diizeyleri diiser. Bu diislise bagli olarak da yeni bir ganadotropin

sistemi aktive olur. Bu fizyolojik aktivasonun klinik sonucu folikiil uyarici hormon
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(FSH) ve liiteinlestirici hormon (LH) diizeylerinde artistir. Ozellikle FSH nin diisiik
diizeyden yiikselmeye baslamasi yaklasik 20 kadar premordial folikiiliin
kaydedilmesini saglar.

Folikiiler kaydedilmenin ilk belirtisi graniiloza hiicrelerinin kiiboidal hale
gelmesidir. Her siklusta hangi folikiillerin kaydedilecegini belirleyen mekanizma
bilinmemektedir. Her ne kadar primordial folikiillerin kaydedilmesi FSH nin etkisinde
ise de primordial folikiilerin biiyiimeye baslamasi ganadotropin stiimiilasyonundan
bagimsizdir. Ancak FSH etkisi preantral folikiilden itibaren goriilmeye baglar (' 2'- "

3 Folikiiler fazin agamali gelisim evrelert;

Primordial Folikiil

Mayotik profazin diploten evresinde arrest olmus ve tek kat yassi
graniiloza hiicresiyle cevrili oositten (primer) olusan yapiya primordial folikiil denir
(21,27,34)

Primer Folikiil
Primer oositin etrafinda garniiloz hiicreleri gelisir. Zona pelliicida ortaya ¢ikar.
Bu yapiya primer folikiil denir.

Preantral Folikiil

Graniiloza hiicreleri ¢ok kathi proliferasyona ugrar. Bu hiicreleri stromadan
ayrilan bazal lamina olusur. Cevredeki stromal hiicreler theca interna ve externa
olarak aynisir. FSH etkisiyle steroidiogenez ve garaniiloza hiicre proliferasyonu
hizlanir. Sentez edilen major steroid Ostradioldiir. Garniiloza hiicrelerinden ayrilca
aktivin ve inhibin salgilanir. Teka hiicrelerinde sentezlene IGF-1 de LH’nin
indiikledigi progestrojen ve androjen sentezini arttirir ¢+ 2'27-3%),

Antral folikiil

Garniiloza hiicreleri arasinda antrum olusur, folikiiler sivi birikir. Antral
folikiil s1vis1 hormon igerigi nedeniyle oosit i¢in 6zel bir ortam olusturur. Preantral ve
antral folikiilde LH reseptorleri yalnizca teka hiicrelerinde, FSH reseptorleri ise
graniiloza hiicrelerindedir. LH’ya yanit olarak teka hiicrelerinde sentezlenen
androjenler graniiloza hiicrelerine alinarak aromataz ile Ostrojene donistiiriiliirler.
Burada aromataz enziminin ¢alismasi sonucu folikiiliin androjenik olan mikro ortami

Ostrojene doniistiiriiliir. Olusan Ostrojenin negatif geri besleme etkisiyle FSH diismeye
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baslar. FSH 1n diismesi 6zellikle aromataz aktivitesinin azalmasina yol agacaktir.
Dolayisiyla folikiiliin mikro ortami androjenik kalacak ve bu folikiiler atreziye
gidecektir. Ote yandan diisik FSH a regmen yeterli FSH reseptorii olan folikiil
aromataz enzimini kullanarak mikro ortamini androjenden &strojene doniistiirerek
gelisimine devam eder ve dominas kazanur, diger folikiiller ise atreziye ugrar ! +2!2").

Preovilator Folikiil

Folikiilde damarlanma artar. Ostrojen diizeyi iist noktaya ulasir. Siklusun 7.
giiniinden itibaren kaydedilen folikiillerden genellikle biri geliserek dominant folikiile
dontisiir. Dominant flikiiliin ¢ap1 genelde nid folikiiler ve gec folikiiler faz arasinda
giinde ortalama 2.5 mm artarak LH surge’inden once yaklasik 20 mm’ye ulasir.

Ovulasyonu gergeklestirecek bu folikiile Graff folikiilii denir - *"*%.

OVULASYON

Olusan folikiill az miktarda progesteron salgilamaya baslar. Az miktarda
salgilanan progesteron folikiiler fazin sonlarma dogru FSH ve LH’1n surge’line neden
olur.
Lh surge’i;

Oositte  birinci  mayozun tamamlanmasina, graniiloza hiicrelerinin
liiteinizasyonuna,
Folikiil Riptiirii i¢in gerekli prostaglandinlerin sentezinin baglatilmasini saglar.

LH’nin artmasi stereogenezde D4 yolunun aktivasyonuna nedenolarak progesteron

saliniminin daha da artmasina yol agar.

Prematiir oosit matiirasyonu ve liiteinizasyonu lokal faktorler tarafindan
tarafindan Onlenilir. Folikiil s1v1 igindeki graniilosa hiicrelerinden kaynaklanan ‘oosit
maturasyon inhibitérii’ (OMI) LH surge’une kadar birinci mayoz boliinmeyi inhibe
etmektedir. LH’in baslattign cAMP aktivitesi, OMi nin bu lokal inhibe edici etkisini
yener ve oositte duraklayan birinci mayoz boliinme tamamlanir. LH surge’ii ile ortaya
cikan progesteron santral etkileri yaninda folikiil duvarinin gerilebilirligini artirir.
Plasmin ve diger proteazlar kollagenez aktivitesini baglatarak folikiil duvarinda bag
dokusu degradasyonuna neden olur. FSH’1n etkisiyle salinimi artan ostradioliin kan

diizeyi 200pg/mg ve lizerinde 50 saatten fazla olursa LH piki meydana gelir (8strojen
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pikinden 24 saat sonra LH piki olur). Sonugta folikiil ylizeyinde olusan stigmanin
rliptiirii ile oosit antral sivi LH surge’iiniin baslangicindan yaklasik 34-36 saat, LH
pikinden de yaklasik 18-26 saat sonra tubaya dogru atilarak ovulasyon tamamlanir.
Primordilal foliikiilden preovulator folikiil geliserek siklusun 14. giiniinde ovulasyon

olur (11+21:27.34)

LUTEAL FAZ

Ovulasyondan sonra korpus Iuteum olusur. Korpus luteum, diisiik
pulsatilitede LH sekresyonu etkisi ile progesteron, dstrojen ve inhibin A sekresyonu
yapar. Luteal fazin sonuna dogru azalan inhibin A sekresyonunun sonucunda FSH’da
GnRH’ cevap verir ve yiikselir. Bu foliikiil matiirasyon ag¢isindan gereklidir. Bir siklus
sonra gelisecek ve aralarindan dominant folekiiliin segilecegi folikiil grubu gelismeye
baslar. Ayni siire¢ icerisinde ise progesteron ¢ekilmesi ve menstruel kanama olacaktir
@127 Luteal ve folikiiler faz1 kapsayan bir ¢alismada sporcu olmayan 8 bayan denek
tizerinde solunumsal yanit farkliliklarini belirlemek i¢in belirlenmis fazlarda kisilere
maksimal egzersiz yaptirilmig, tim bu zamanlardaki progesteron degerleri
belirlenmistir ®. Verilen is yiikleri dahilinde ortaya ¢ikan Mak VO,, kalp atimi (HR),
kismi karbondioksit (PaCO,) is verimindeki sonuglarda farkli degerler ¢ikmamis ve
bunlar serum progestreonuyla iliskilendirilememistir @ Yine luteal faz ortalarinda,
erken ve gec folikiiler fazlarda yapilan bir ¢alismada kan laktat yanit1 ve solunum
degerleri incelenmis, 6l¢iimlerde mensrual dongii fazlariyla egzersize yanit arasinda

bir baglanti bulunamamustir ©.

MENSTRUAL FAZ

Menstruasyon reprediiktif sistemin reperasyon ve reorganizasyonunun
tamamlandigi, luteal donemden follikiiler doneme gecisin oldugu dénemdir. Mens
baslangicindan iki giin Once inhibin seviyelerinde azalma ve FSH seviyelerinde
yukselme ile gelecek siklus i¢in ‘follikiiler seg¢ilim’ baslatilmis olur. Menstrual

siklusta uterusun rolii pasif gibi goriinse de, steroid hormonlar etkisinde implantasyon
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ve olusan gebelik devami i¢in endometriumdaki olaylar 6nemlidir. Endometrial
stromanin glandular yapilar1 6nemlidir. Uterus niimeninden stromanin derinliklerine
dogru bosluklar seklinde uzanan ve endometrium ylizeyindeki kolumnar epital
hiicrelerine benzer sekretuvar hiicrelerle doseli endometrial glandlar steroid hormon
etkisine yanit olarak glikojen, glikoproteinler, lipidler ve mukopolisakkaritlerden,

21, 27, 34
@1 27. 39 Menstruasyon kadinlarin over

zengin besleyici bir mukus salgilarlar
islevlerindeki gelismeler sonucu iireme yeteneginin faaliyete bagladigi bir yasam
siirecidir. Ureme fonksiyonunun gerceklesmedigini gosterir 6zel bir durumdur.
Menstruasyon bir hastalik degil, organizmanin dogal seyri olan bir olaydir ¢!%"3%.
Bayanlarin spor yapmasinda ve kiz cocuklarinin bedensel egitiminde
cinsiyetin getirdigi baz1 fiziksel, fizyolojik anatomik, ruhsal 6zellikler goz Oniinde
bulundurulmalidir. Yasa bagh farkliliklarin yani sira yapisal farkliliklar da bayanlarla

erkeklerin performans degisikliklerini olusturmaktadir

. Kadinlar; fizyolojik,
anatomik, psikolojik ve 6zel durumlar ile erkeklere gore farkli bir yapiya sahiptirler.
Bu yapilardaki farklilik kadinlar1 sportif uygulamalarda bazen avantajli bazen de
dezavantajli konuma diismektedirler. Anatomik yapilar1 incelendiginde 9%5-10
oraninda bir farklilik goéziikiirken, fizyolojik yapilart acisindan ise bu oran %10-20
civarinda degisiklik gostermektedir. Kadinlardaki bu degisikliklerin ¢ogu sportif
uygulamalarda istatistikler bir dneme sahiptir *%.

Son zamanlarda bayan sporcularin biiylik yarigmalara katilimlarinda dnemli
bir artis gdzlemlenmektedir. Bu yarismalara katilimlarda kararli bir tavir ve saglam bir
fiziksel hazirlik gereklidir. Maalesef ki, zaman zaman profesyonellikten uzak
antrendrler, hirsh aileler ve atletler sik¢a, sporun geleneksel ve gerekli anlamlarindan
uzaklagsmaktadirlar. Ve bu tarz profesyonellikten wuzak durumlarda siddetli
antrenmanlar, hedeflenen ve planlanan durumlara uymayan eylemler gibi etkenlerden
dolayi, atletin sagligin1 da tehlikeye diisliren ters sonuglara ulasilmaktadir. Bazi spor
branslarinin elit atletlerinde yaygin meydana gelen amenorrhea, oligomenorrhea,
anovulation menstrual dongili problemleri performansi arttirmak icin yapilan etmenlerin
sonucunda olugsmaktadir ¥,

Aragtirmalarda dogal sebeplerin, menstrual dongliyii uzatabildigi durumuyla

karsilagilmaktadir. Kullanilan methodlarda ovulasyon zamanini ve menstrual uzunlugu
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izlemek birinci plandadir. Takvim yontemi, ovulasyonda yiikselen viicut 1sis1 6l¢iimii,
baz1 degisimleri gbzden gec¢irmek, mukus drnekleri ucuz oldugu i¢in kullanilan yaygin
metodlardir, ancak yanligsiz olmayabilirler. Menstrual siklusun luteal, ovulasyon, mens
fazlarinin saptanmasi i¢in serum estradiol ve progesteron seviyelerine de bakilabilir. Bu
hormonlarin idrar ya da tiikriik i¢indeki formlarina bakilarak invaziv bir yol izlenebilir.
Ancak idrar 6rnegine bakilara LH surge yi yakalamak diisiik bir ihtimaldir.

Bu tarz durumlar olustuk¢a, bayan sporcularin menstrual dongiilerine ket
vurucu ya da amenorrheay: tetikleyici vakalari arttirmaktadir. 1964’deki Tokyo
Olimpiyatlarina katilan bayan atletlerin %90’ 1nin menstrual déngiilerinin diizenli, 12 y1l
sonraki Monreal Olimpiyatlarindaki bayan atletlerin ise %57’sinin diizensiz adet
gordiigii saptanmustir. Miktar olarak fazla, yiiksek siddetli, 6zgiil antrenmanlar; viicut
agirhigmin, yag oranin azalmasina, fiziksel strese sebep oldugu gibi menstrual
diizensizligin 6n etmenlerini olusturur ©V.

Atletik performansin iyi durumlarda olabilmesi i¢in anatomik, fizyolojik,
biyomekanik, fiziksel, psikolojik etmenlerin spor ¢esidine gore oranli bir etkinligi
gerekir. Bu nedenle kesin basar1 icin bu etmenlerin kesin ve yiiksek oranda etkinligi
sarttir. Aerobik sporlarda hormonlarin ventilasyona, ortam sicakliginin 1s1 dengesine
etkisi, anovulasyon olmasi, giinliik hormon seviyeleri, sosyal faktorler (aile, es,
arkadas, vb), ruhsal durum performansi olumsuz etkileyebilir. Bu nedenle ge¢miste
yapilan c¢alismalardaki 6znel yansima sonuglarinin performansa etkinliginin ifadesi o
zaman i¢in normal kabul edilebilir ®*.

Menstruasyonun bayanlar tizerinde 6nemli bir psikolojik etkisi vardir. Bu
donemde hissedilen bazi huzursuzluklar sportif aktivitenin etkileyebilir. Menstruasyon
kisiye, organizmaya, c¢evreye, iklime gore degisiklik gostermektedir V.
Menstruasyon dongiisii lizerine dayanikliligi gerektiren yarigmalar ve antrenman
programlarini igeren soru ve veriler sinirlidir. Menstruasyonun sportif aktivite
acisindan bazi kisiye 6zel durumlar hari¢ olumlu (ge¢mis zamanlarda bazi bayan
sporcularm mens durumlarinda elde ettikleri diinya rekorlari, aldiklar1 6diiller 24,
olumsuz (pelvic agrilar, mens durumunda yapilan calismadaki egzersizlerdeki

[2]

parametrelerdeki degisimler *~, menstruasyonla beraber gelen agrilarin azaltip

cogalmasi ) etkileri 6nemli bir unsur olarak goriilmektedir. Birgok bayan
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sporcunun, menstrual siklusunun belirli donemlerinde sportif performanslarinin
azaldigimmi One siirmelerine ragmen, kadin sporcularda performans-siklus iligkisini
inceleyen az sayida arastirma yapilmus ve celiskili yorumlarda bulunulmugtur ¢®.

Bagka bir durum ise, siklus i¢inde degisen hormon seviyelerinin performansi
etkileyebilmesi durumudur. Performansi etkileyen baska etmenler ise; ortam sicakligi,
anemi, beslenme, su alimi, fitness kompanentleri, antrenman durumudur. Ancak
istatistiksel farklar bazi seyleri etkilemese de biyolojik ve fonksiyonel farklar
yarigmalari etkileyebilir.

Menstrual siklusla ilgili yapilan bazi ¢alismalarda saptanan durumlarda;
Mak VO, tiiketiminin, egzersizdeki laktat yanitinin, viicut agirligmin, plasma
voliimunun, hemoglobin konsantrasyonunun, kalp atimi ve ventilasyonun biiyiik
degisikliklere maruz kalmadigi belirtiliyor  '?. Tiim bu durumdan dolay1, diizenli
menstrual dongiiye sahip bayan atletler, kuvvet-gii¢ gerektiren sporlarda, yiiksek
diizeyde aerobik-anaerobik kapasitenin gerektigi sporlarda yarisirlarken maksimal
performans i¢in menstrual kanamalarini diizeltmeye ihtiyag duymamalidir.

Menstrual siklusta, steroid hormonlardaki dalgalanmalarin bu durumda
yapilan egzersizdeki performansa potansiyel etkileri (Ostrojen ve progesteronda
yapilan 6lgiimler) gostermistir ki kiigiik degisiklikler de goz oniine alinmalidir .
Bagka bir arastirmada, menstrual dongiiniin aerobik- anaerobik kapasite, aerobik
dayamklilik, kas giiciine olan etkinligi arastirilmustir. Ostrojenin kardiyovaskiiler
sistemi yani (BP, HR, kalp ritmini, kan akisini), substrat metabolizmasini etkiledigi
aciklanmistir. Progesteron ve progestins ise; baslica 1s1 durumunu, ventilasyonu ve az

9 Hormonlarin bu

miktarda da olsa enerji kullanimini etkiledigi belirtilmistir
antagonistik ¢alistmi bir sinerji  olusturuyor. Hormonlarin bu sinerjisi diizenli
menstrual siklusa ve atletik performansa etkir, bu kendi i¢inde karmasik bir olaydir.
Hormonlarin sistemli c¢alismasi, diizenli mesntrual dongiiyli dogurur dolayisiyla
atletik performansi etkiler. Menstrual dongiideki egzersiz performansini dstrojen ve
progesteron salmmmlari karsilikli ya da kendine 6zgii durumlarla etkilerler %,
Menstrual ritm tarafindan etkilenen spor bilesenleri yapilan bu aragtirmada

listelenerek verilmistir (Tablo 1).
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Tablo 1. Menstrual ritm tarafindan etkilenebilecek spor bilesenleri

Beyin Fonksiyonlari

Ruhsal durum
Koku algisi
Kavrama

Kardiovaskiiler durum

Kalp atim ve ritmi

Kalbin pompa hacmi

Kan basinci

Sivi kan hacmi

Pihtilasma

Dolasim fonksiyonu
Sempatik aktiviteler
Solunumsal durum
Nefeslenme

Astim

Metabolik durum

Genel viicut 1s1s1

Is1 dengesi

Dinlenim O2 tiiketimi
Substrat durumu ve metabolizmasi
Asit-baz dengesi

Gii¢

Aerobik kapasite (Mak VO2 )

Anaerobik kapasite

Ergojenik yardimcilara yanit
Glukoz
Kafein

Ortapedik durum

Yaralanma orani
Ligament kontrolii

Agn hissiyat1

Maksimal fiziksel performans i¢in mental ve fiziksel fonksiyonlar1 dengeli
bir bicimde diizenlemek gereklidir. Kadinlardaki bu hormonlar tiim bu faktorleri
etkileyebilir; denilebilir ki Ostrojen ve progesteron bu bilesenlerden bazilarini
etkileyebilir. Atletlerde daha c¢ok goriilebilen amenorrhea, oligomenorrhea,

anovulation ve kisa siiren luteal dongii bu listedeki faktdrleri daha fazla etkileyebilir.
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Yiiziiclilerde menstrual siklus fazlarinin yiizme performansina etkilerini
inceleyen arastirmalarinda menstrual siklusun yiizme performansina etki etmedigi
tespit edilmigtir @9 Brooks-Gunn’un yine yiiziiciiler iizerinde (adolesans) 12 haftada
yaptiklar bir ¢calismada; mensteki yiizme degerlerinin premenstrual faza gore daha iyi

bulmuglardir “?.

Higgs ve Robertson "

, menstruasyon dncesinde ve menstruasyon esnasinda
bayan sporculardaki sportif performansta herhangi bir degisiklik tespit
edememislerdir. Yine ayn1 grubun yaptigi bir bagka ¢alismada; iki menstrual siklusun
dort fazinda is kapasitesi ve egzersize etkisi konulu arastirmalarinda el kavrama
kaslar1 ve diz ekstansorlerinin bir farki olmadigini sdylemislerdir. Dibrezzo ve Ford
(1990), menstruasyon dncesi, menstruasyon esnasinda ve sonrasinda dinamik kuvvet
ve performans arastirmalarinda belirlenen donemler arasinda bir fark bulamamuglardir.
Yine baska bir calismada Karacan (2000), isitsel reaksiyon zamanlarinda menstrual
siklusun belirlenen dénemlerinde yapilan deneylerde anlamli farklilik saptanmamustir.
Bunun yaninda bagka aragtirmalarda, farkli sonuglarla karsilagilmaktadir.

Kayakeilar iizerinde yapilan bir caligmada ise performansin erken luteal
fazda ve geg folikiiler fazda daha iyi oldugunu bulmuslardir “¥. Sekizi eumenrheic 16
bayan kosucu bayan {lizerindeki bu caligmada siklus fazlarinda luteal faz (LF),
folikiiler faz (FF) aerobik parametrelere etkiyecek bir sonug saptanmamus ).

On yedi denegin kullanildig1 bir ¢aligmada (7 si eumenorrheic, 10’u
monophasic OKS kullanicist) mid-luteal, mid-folikiiler, mens fazlarinda ¢abuk kuvvet
testleri (bisiklet ergometresinde maksimal kuvvet, sigrama kuvveti, squath sigrama )
yapilmustir. Fazlar arasinda bir fark bulunamazken, OKS kullanalarla eumenorrhic
mensteki atletler arasinda da anlamli bir fark olusmamistir V. Yine baska calismalarda
(4243) anaerobik giiclin fazlarda azalmasina dair bir sonuca ulagilamamustir.

Yakin zamanda Yunanistan’da altt ayr1 disiplinden 373 bayan menste
rahatsizlik, yorgunluk ve sinirlilik lizerinde yapilan calismada deneklerin 2/3’iiniin bu
durumdan etkilenmedikleri belirlenmistir. Bu durumda ise vurgulamak gerekir ki,
siklusun herhangi bir fazinda altin madalya alinabilecek performanslara ulasilabilir ve

menstruasyonun etki durumu bu kadar da dramatik degildir “?.



19

Ozdemir ve Kiiciikoglu “®’nun yaptig1 arastirmada ise menstruasyonun 2.
ve ovulasyonun 14. giiniinii iceren sprint 6l¢limlerinde bir fark bulamazlarken, siirat

(20), menstrual siklusun ikinci

degerlerinin kiigiik oldugunu saptamislardir. Karacan
yarisinda adete li¢ giin kala fiziksel, psikolojik ve davranigsal degisikliklerin yasandigi
premenstrual sendromun performansi belirleyici 06zelliklerinden olan; dikkat,
koordinasyon, motivasyon, siirat ve c¢abukluk yetilerinin olumsuz etkilendigini
bulmustur. Olgiimler en iyi sonuglarini adet bitiminden ii¢ giin sonra vermistir.

Wearing ve arkadaslar1 (1972); sportif performansi, menstrual siklusun
dort fazinda irdelemis ve bayan sporcularin, adet donemlerinde en diisiik performansi
gosterdiklerini bulmuslardir. Ancak bu goriise tezat olarak da bircok makalede
menstruasyonun egzersizi primer anlamda etkilemedigidir ‘! '**. Erdelyi (1962);
500’den fazla bayan sporcu iizerinde sportif performansin farkli menstrual fazlar ile
iliskisini inceleyerek, adet doneminde performansin azaldigini ileri stirmiistiir. 35
bayan sporcu ile yapilan arastirmada, adet doneminin 2. giinii ile ovulasyon giinii
arasinda siirat ve dayaniklilik agisindan anlaml bir fark bulunamazken, adet donemi
agrili olan bayanlarda, dayanikliligin adet doneminde diismesini, hormonal
degisikliklerle degil, agr1i faktorii ile aciklamak miimkiindiir. Ayrica beslenme
farkliliklar1, psikolojik ve degisik bireysel farkliliklar da, bayan sporcularin adet
dénemlerinde farkli performans gostermelerine neden olabilir.

Bazi arastirma sonucu gostermektedir ki ¢

, menstruasyonda bayanlarin
gii¢, kuvvet ya da koordinasyonun etkilenmedigidir. Elit atletlerin sdylemlerine gore
de bu yondedir. Ancak bazi bilim adamlar1 siklusun 14. giinii viicut sicaklig1 artisinin
performansi etkileyebilecegini belirtmektedirler. Is1 yiikselisi kalbin daha ¢ok kan
pompalamasi, aktif kaslardaki akigin daha ¢abuk olmasi ve tamponlanmasi demektir.
Bu durum ise bayanlarin erkeklere oranla &zellikle bu evrede daha ¢ok terleme
durumlarinin agiklayabilir. Yinede de bu durum, bayanlarin viicut 1silarinin yiikseldigi
evrelerde becerilerini daha ¢ok kullanmalar1 anlamina gelmez. Luteal faz ortalarinda
yiikselen viicut sicakligiyla, uzun siireli egzersizde zamanla ¢abada disis

goriilebilmektedir. Bunun nedeni ise kardiak baskmin artmasi olarak belirtilmistir “.

Ancak bazi atletler adet olmadiklar1 donemlerde daha rahat hareket ettiklerini
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belirtmislerdir **. Bayan atletler bu periyodlarla ilgili beceri durumlarini ve de adet
diizenleme sorunlarin1 doktorlarina danisarak ytiriitebilirler.

Progesteron ve progestinsler termojenik sistemi etkileyen temellerdir ve
hypotalamus etkili ¢alisirlar. Bu durum hamilelikte veya luteal fazda BBT iin (0,3 ile
0,5 C) artmasiyla olusur. Aym1 durum OKS veya depo formlarinmin aliminda da
gerceklesir. Viicut 1s1sinin ylikselimindeki durumu tamponlayici etkeni olusturan durum

icin diisiiniilen kani; deri alt: damarlarin vasadilasyona ugradigidir ¢ (Sekil 3).

Early Follicular

Estrogen alone Mid-luteal
Progesterone
alone

Skin Blood Flow

Lostoossl

Internal Temperature ('C)

Sekil 3. Progestern-ostrojen, i¢ sicaklik ve kan akimi arasindaki iligki

Yiiksek sicakliktaki ortamlardaki uzun calismalar, yorgunluga hatta viicut
1s1s1 yiikselime sebep olup giivensiz durumlar olusturabilir. Luteal faz sirasinda yiiksek
nem ve sicakliktaki ortamlarda bayan atletler thermoregulasyon bakimindan
dezavantajli olabilirler ®”. Dolayli bir etkeni olusturan bu durum, atletlerin luteal fazda
daha fazla caba gostermelerini gerektirebilir, kalp atimlarinda bir artisa neden olabilir
(839 Ancak enteresandir ki; aym durum soguga maruz kalimdiginda aym etkiyi

gostermez 7).

Mens periyodlarint ayarlamak i¢in atletler, farklt hormon igerikli,
kendilerine tavsiye edilen ihtiya¢ ve yararlarina gore; yarisma doneminden bir ay kadar
once 1., 2., 3. jenerasyon olan oral kontroseptiflerden (OKS) kullanmaya baslayip, on
giin Oncesinde almay1 birakabilir ve menslerini kendilerine gore diizenleyebilirler.

Alternatif bir yol ise; yarisma siireci oncesindeki 20 giinliik periyodun 10 giinii 5mg’lik
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(33,34)

medroxyprogesteron asetatt kullanmak olabilir Oral kontroaseptif etkilerinin

iceren baska bir calismada; 6 aktif spor yapan umenorrheic bayan katilimcinin oral
kontraseptif kullanmadan 6nce ve sonraki durumlari Luteal ve folikiiler fazlarda
incelenmis. Testlemelerde, oral kontraseptif kullaniminin egzersiz seyrine, kalp atimina,
dakika solunumuna, solunumsal oranlara 6nemli bir etkide bulunmadig1 saptanmis.
Ancak bunun yaninda viicut agirliginda, yag kiitlesinde artis, Mak VO, tiiketiminde bir
diisiis goriilmiistiir “® Constantini ve arkadaslar1 (2005), oral kontraseptif kullanimin
performansa etkiyebilecek negatif ve pozitif durumlart maddeler halinde agiklamiglardir
(Tablo 2.).

Tablo 2. Oral kontraseptif (OKS) kulllaniminin spor performansina olan-olabilecek
etkileri.

Avantajlari
Dogum kontrolii
Menstruasyon kontrolii
Azaltimlar:

e  Pre menstrual sendrom (PMS)

Dysmenorrhea
Kramp
Menstrual migren
Demir eksikligi
Uzun siireli ve fazla kanama (Menorrhagia)
Yumurtalik kisti
iyi huylu meme lezyonlar
Pelvic hastaliklar:
Endometrial hyperplasia
Endometrium ve ovarium kanseri
Romatizmal kireclenme
Olas1 Avantajlar
Kemik kaybini 6nleme
Aerobik durumu yiikseltme
Karbonhidratlarin kullanim
Yiikselen ligament kontrolii *
Sakatlanmalarin azalim

Dezavantajlari
e  Basagnsi
Sivi tutumu ve kilo artis
Mide bulantisi
Nefeslenmede duyarhlik
Potansiyel kardiyovaskiiler ve pthtilasma komplikasyonlar1
Olas1 Dezavantajlar
Devamh egzersizde yiiksek 1s1
Mak VO, de diisme
Anaerobik performansta diisiis
Insiilin direncinde yiikselis
Artan ligament Kontrosiilsiizliigii *
Kesin olmayan etkiler
Kuvvet
* Ligament aktivitesi kontrolii, bazi durumlarda yarah ya da zararh olabilir.
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Menstruasyon doneminde viicut agirliginda meydana gelen bu artis
literatiirde goriilmektedir. Bu dénemde goriilen fiziksel degisiklikler; karin ve gogiis
bolgelerinde, ayak bileklerinde ve bacaklarda 6dem ve viicut agirliginda sivi
toplanmasina bagl olarak artig seklinde, kilo artigi, géz i¢i basincinin artmasi, brons ve
burun mukozasinda kalinlasma, sonlum giicliigii seklinde goriilmektedir %.

Dibrezzo ve Fort (1990), yaslar1 18-36 arasinda olan 36 bayan iizerinde
yaptiklart menstruasyonun birinci giinli, ovulasyon dénemi ve luteal fazda kuvvet,
dayaniklilik, viicut agirligr ve viicut yagi arasindaki iliskileri aragtirmislar ve viicut
agirhiginda belirlene donemlerde anlamli bir farklilik bulmamalarina ragmen en yiiksek
viicut agirlig1 degerinin menstruasyonun birinci giinii 65,0 ve en diislik degerin ise luteal
evrede 64,5 oldugu sonucuna varmuslardir. Karacan ®”, calismasinda en yiiksek viicut
agirligr donemleri premenstrual sendromun yasandigi donemde, en diisiik viicut agirlik
degeri ise adet bitiminden {i¢ giin sonra tespit etmistir.

Viicut kompozisyonu elit atletlerin fizyolojik profilinin 6nemli bir
bilesenidir. Menstrual dongii esnasinda meydana gelen hormonal dalgalanma; sivi

tutulmas1 nedeniyle viicut agirhginda artisa ©”, serum potasyum ve sodyum

konsantrasyonundaki artis nedeniyle su dagilimi ve eletrolit dengesinde degisime ©°*
progesteron hormonunun termogenik etkisi nedeniyle viicut ve deri sicakliginda artisa

G9 ve total enerji aliminda, sodyum tiiketiminde ve diyetteki karbonhidrat/protein

(30)

oraninda degigsime neden olabilmektedir. Menstrual donglideki hormonal

dalgalanmanin viicut yogunlugunda degisime neden olduguna dair bulgular mevcuttur
B9 Sportif aktivitenin menstruasyonla meydana gelen agrilar azaltip cogaltmast
tartisilmakta olan bir konudur. Menstruasyonun olumsuz etkisi, organizma yapisi,
hormonlar1 ve psikolojik yapinin farkli oldugu bayanlarda daha yogun oldugu ortaya
cikmigtir. Yapilan calismalar menstruasyonun organizma iizerine ¢ok biiyiikk bir
etkisinin olmadigin1 ve bayanlarin rahatlikla sportif faaliyetlere katilabileceklerini hatta
bu dénemde bircok iinlii sporcunun dnemli ddiiller aldigini kayitlara gegmistir.

Pelvic agrilardan ve kiiltiirel etmenlerden dolay1r adet donemlerinde genel
kani spor yapmamak, ylizmemek, fazla hareket etmemektir. Gegmiste, menstruasyon

periyodlarinda sportif aktivite sorun olup, bayanlarin bu dénemlerde sporun disinda

kaldiklar1 gézlenmistir “®. Menstruasyonun bayanlar iizerindeki etkileri degiskendir.
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Bazi bayanlarda hi¢bir farklilik olmazken bazilarinda ise; agri, halsizlik, sinirlilik,
koordiasyon gii¢liigii gibi durumlar goriiliir. Ancak fizyolojik anlamda bu dénemde spor
yapmanin higbir olumsuz etkisi yoktur ©?. Brian ve arkadaslar1 (1991), yaptiklar:
arastirmada menstruasyon donemindeki performansin daha iyi oldugunu bularak, bu
olguyu destekleyici agiklama yapmislardir.

Agr1, viicudun belli bir bolgesinden kaynaklanan, doku harabiyetine baglh
olan veya olmayan, kisinin ge¢misteki deneyimleri ile ilgili, hos olmayan emosyonel bir
duyumdur; davranig seklidir. Bagka bir tanimlamayla ise agr1; “gercek veya potansiyel
doku hasar ile iligkili olarak ortaya ¢ikan, hos olmayan duyusal ve duygusal deneyim
olarak tammlanmaktadir '”. Agr1 her zaman subjektiftir. Eger kisi bir duyguyu agn
olarak ifade ediyorsa bunu agri olarak kabul etmek gerekir. Agr esigini kisinin
gecmisteki deneyimleri, sosyokiiltiirel diizeyi ve cinsiyeti etkileyebilir. Agr1 algilanmasi
ve ifade edilmesi bireyler arasi hatta ayni1 bireyde farkli zamanlarda degisen sekillerde
tanimlanabilir. Subjektif olan agri duyusu, Ol¢iilmesi zor ve hatta imkansiz olarak
vurgulanmaktadir. Klinik ¢aligmalarda, agrinin degerlendirilmesi, siklikla VAS (visual
Analog Scale) ve NRS (Numeric Rating Scales) ile yapilmaktadir .

Agn ile cinsiyet arasindaki iliski aslinda olduk¢a karmasiktir. Istatistikler,
kadinlarin akut hastaliklar ve fatal olmayan kronik hastaliklardaki morbiditesinin,
reprodiiktif veya diger cinsiyete 6zel durumlari hari¢ tutuldugunda bile, 17-44 yas arasi
genc yetiskinlerde en fazla olmak iizere, daha yiiksek oldugunu gostermektedirler.
Tersine olarak, yaralanma ile yagami tehdit eden kronik hastalik prevelansi, erkeklerde
17-44 yaglar1 arasinda daha yiiksektir. Bu farkliliklar kadin ve erkekte farkli agri
deneyimleri oldugunu diisiindiirmektedir. Agrili uyaranlara karst agri esigi ve
toleransindaki cinsiyet farkliliklart deneysel calismalarla gosterilmis, bazi agrilardaki
cinsiyet dagilimi da epidemiyolojik calismalarla belirlenmistir (19 Kadm ve erkekler
benzer durumlarda degisik agr1 deneyimleri yasayabilirler. Cinsiyete 6zel prevalans
acisindan kadinlar daha fazla agri gekmektedir '”. Kadinlar agrili uyarana kars1 agri
esigi ve toleransindaki farkliligin, menstruasyon, gebelik ve doguma bagli biyolojik
ozelliklerin yaninda, toplum igindeki roliinii belirleyen ekonomik iligkilerden

(10

kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir Agrniyla 1ilgili kaynak taramasina gore,

kadinlarda; menstruasyon, gebelik ve dogum nedeni ile orta dereceden siddetliye kadar
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degisen derecelerde agrilar olmaktadir. Kadinlarda agr ile isgiicii kayb1 riski daha

yiiksektir 1% ')

, ancak kadinlar saglikla ilgili aktivitelerde agriya daha agresif yanitlar
vermektedirler. Deneysel olarak olusturulan agrida cinsiyet farki vardir ve kadinlar
agriya daha duyarhdirlar.

Bir arastirmada mestrual siklusun ruhsal durum, agri toleransi, agr esigi, kan
basinci, kalp atimi iizerine etkileri 4 hafta boyunca ard arda yapilan deneylerle sinanmis
ve higbir parametrede ve ozellikle agr1 algisinda anlaml bir degisiklik saptanamamistir
G Yine baska bir calismada diizenli egzersiz yapan bayanlarm agri algilar
menstruasyonda daha diisiik ¢ikarken sedanterlerin degerleri bu gruba gore yiiksek
bulunmustur. Ayni calismada diizenli egzersiz yapan grubun menstruasyon

siamalarinda olumsuz bir ruhsal yap1 gostermedikleri belirtilmigtir “%.

3. YONTEM VE PROSEDURLER

Bu boéliimde; menstrual ve luteal fazlarda yapilan egzeriszlerin, kan laktat
kinetiklerinin, anaerobik kapasitenin, egzersiz VO, algilanan yorgunluk diizeyinin,
algilanan agn diizeyinin, agr1 esik ve toleranslarinin belirlenmesi i¢in uygulanacak
olan prosediirler hakkinda bilgi verilecektir. Prosediirler calismanin yapilacag: yer,

calisma grubu profili calismanin dizayni ve ¢alisma yontemlerini icermektedir.

3. 1. Yerlesim
Biyokimyasal analiz olan laktat analizi, Mak VO, ve antropometrik élgiimler Celal
Bayar Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu, performans laboratuarinda
yapilmistir. EKG 6lgiimleri ve kardioloji tetkikleri Celal Bayar Universitesi Arastirma

Hastanesinde alinmistir.

3. 2. Calisma Grubu
Bu calismaya;

e Celal Bayar Universitesi (C.B.U), Beden Egitimi ve Spor Yiiksek

Okulu 6grencisi olan,
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e (C.B.U bayan voleybol takimi kadrosunda bulunan,

e (Caligmanin amacini ve risklerini anlatan izin bildirgesini imzalamis,
e Saglik ge¢misi envanterlerini doldurmus,

e Rastgele secilmis,

e Alkol ve tiitiin bezeri madde kullanmayan,

e Diizenli menstrual dongiisii olan,

e Oral kontraseptif kullanmayan,

e Kiiretaj yasamamis,

e 18-25 yaslar1 arasinda 12 goniillii calismaya katilmastir.

CB.U Tip Fakiiltesi Etik Kurulunun yazili onayr alindiktan sonra, tiim
katilimcilarin, kardiolog tarafindan EKG Olglimleri ve muayeneleri yapilmstir.
Katilimcilarin tamami ‘izin bildirgesi’ ni imzaladiktan sonra, testlerin ve analizlerin

yapilmasina baglanmistir. izin bildirgesi Ek- A da sunulmustur.

3. 3. Calisma Dizayni

Calisma yontemi agagidaki belirtilen sekilde olmustur.

1. Katilmeilar ¢alismaya baslamadan once saglik gegmisleriyle ilgili bir anket
doldurmuslardir ve calismanin amacini, igerigini anlatan izin bildirgesi formunu
calismaya goniilli katildiklarina dair imzalamislardir.

2. Katilmecilar, c¢alisma Oncesinde menstrual siklus takip formu anketi
doldurmuslardir.

3. Calismaya baslamadan once tiim katilimcilarin antropometrik ol¢timleri,
boy uzunluklar1 ve viicut agirliklar: 6l¢iilmistiir.

4. Calismaya katilan tiim katilimcilar, menstrual dongiiyle ilgili kapsamli bir
sekilde bilgilendirilmis ve sikluslar1 sematize edilmistir.

5. Calismaya katilan tim katilmcilarin EKG olglimleri ve muayeneleri
yapilmistir.

6. Katilimcilar aerobik, anaerobik ve agri esigi Olclim programina bir

menstrual dongii i¢inde iki kez katilmiglardir.
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7. Denekler menstruasyonun 2-14. giinlerinde aerobik ve anaerobik
testlemelere girmeden 6dnce sphygmomanometer (tansiyon mansonu) kullanilarak, agri
esik- tolerans testine alinmiglardir.

8. Mak VO, testi, treadmilde modifiye edilmis Bruce (1973) protokoli

kullanilarak yapilmustir.

3. 4. Yontem

Viicut agirlig1 ve bioelektrik impedans yontemine dayali viicut yag yiizdesi
analizi, Tanita Bioelektrik impedans cihazi (Tanita 300 MA, Tanita C.O., Tokyo-
Japan) ile yapilmistir. Bioelektrik impedans yoluyla 6l¢iimlerde; beden kitle indeksi;
(BMI), yagsiz viicut kitlesi (FFM), toplam viicut agirhig (TBW), yag ylizdesi
(%FAT), viicut yagi (FAT MASS) degerleri elde edilmistir. Olgiimler katilimcilarin
tizerilerindeki metal ve agir kiitleler ¢ikarilarak alinmistir.

Viicut ekstra kilolarin bir kisminin FFM olusu enerji diizeyleri belirleme
acisindan onem tagimaktadir. Kilo kaybi ile FFM’de azalacagindan, bunun sonucu
bazal metabolik hiz (BMR) diisecektir. Bu durumda kisi kendisi ile ayni1 agirlikta olan
normal kisiye gore daha az enerji tikketmek zorunda kalacaktir. Bu durum ise
6l¢iilmek istenen kapasite degerlerine etkiyebileceginden goz 6niine almmalidir ©°.
BMLI, viicut agirliginin (kg), boyun karesine (m?) bdliinmesi ile hesaplanir.

Bu deger yas ve cinsiyetten bagimsizdir. Bununla beraber, BMI kullanimu,

cocuklarda, hamile kadinlarda ve ¢ok adaleli kisilerde dogru sonuglar vermeyebilir.

3. 4. 1. Mak VO, Olciimii

Mak VO,, Bruce (1973) kosu bandi protokolii kullanilarak 6l¢iilmiistiir. Bu
protokol kardiovaskiiler adaptasyon ve 1sinma i¢in zaman saglama agisinda diistik is
yiikiiyle baslar ve her 3 dakikada bir hiz ve egim arttirtlir ). Tablo 3 de uygulanacak
olan Bruce kosu band1 protokolii verilmistir.

Gaz analizleri K4b®> (COSMED, T150 Med, Pulmonary Function

Equipment-italy) otomatik portible gaz analiz sistemi ile analiz edilmistir. Mak VO,
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Olctimii boyunca deneklerin algilanan yorgunluk diizeyleri (RPE), Borg’un (1971)

skalas1 kullanilarak yapilmistir

@7n

Tablo 3. Bruce kosu bandi protokolii

Evre | Siire (dk) Hiz (mph) Egim (%)
1 3 1.7 10
2 3 2.5 12
3 3 3.4 14
4 3 42 16
5 3 5.0 18
6 3 55 20
7 3 6.0 22

Mak VO;’ye ulasma kriteri olarak kullanilacak kistaslar asagida

siralanmistir. Asagida siralanmis Mak VO, kriterlerinden 3 tanesinin ayni anda

gozlemlenmesi, Mak VO, kapasitesine ulasildiginin gostergesi olarak kabul edilmis

ve testleme sona erdirilmistir

(18)

[s yiikii artisina ragmen VO, degerlerindeki artigm, uygulanan iki is
yiikii arasinda 150 ml.dk-1.kg-1 ve daha diisiik olmasi,

RQ degerinin 1.15 ve iizerinde olmasi

Kan laktat konsantrasyonlarinin, toparlanmanin ilk 5 dakikasi
i¢inde, 8 mmol.L-1 ve lizerinde olmasi,

Kalp atim sayisinin, maksimal kalp atim sayisinin % 85 ve
tizerinde olmasi,

Artan is ylikiine ragmen kalp atim sayisinda artis
gbzlemlenmemesi.

Visual Analog Scala (VAS) i orijinal skalasinda, egzersizdeki
algilanan agr1 diizeyinin 10 dereceli skalada 8 ve iizerinde isaret
edilmesi,  kiginin  yiksek  siddette agr1  algiladigim
belirtebileceginden  egzersiz  sonlandirilmistir.  Katilimcilarin
egzersizdeki agr1 algilanimi Ol¢lim boyunca VAS scalasiyla

Olciilmiistiir.
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e Borg’un orijinal skalasinda algilanan yorgunluk diizeyinin 17 ve

uzerinde bildirilmesi.

3.4. 2. Kan Alim ve Biokimyasal Analizi

Kan laktik asit konsantrasyonu (LA) kaslardaki toplam laktik asit miktar
hakkinda bilgi verir. Laktik asit viicut sivilarinda laktat seklinde bulunur. Laktik asit
konsantrasyonu istirahat seviyesinin iistiinde ve sabit ise bu, laktik asit {iretiminin ve
uzaklastirilmasimin esit sekilde arttigini1 gosterir. Egzersiz sirasinda ve sonrasinda
laktik asidin uzaklagtirlma hiz1 kisiden kisiye farklilik gostermesine ragmen,
toparlanmanin belirli bir aninda oOl¢iilen kan laktati kisinin anaerobik kapasitesi
hakkinda bilgi verir *?. Egzersiz testinin baslamasindan 3 dakika 6ncesinde, 1s1nma
boliimiinlin baslangicinda ve sonunda, egzersiz ana is ylikiiniin uygulandigi (Bruce
1973) boliimiin asamal1 artan her 3 dakikasinda, egzersiz bitiminde treadmill iizerinde
toparlanma evresi oncesinde ve toparlanma siireci olan 15. dk da, streril bistur, kilcan
kan tiipleri ile parmak ucundan kan alinmis, 50 — 100 pl kapiller arteryel kandan, YSI
15008 laktat analiz cihazi (Yellow Springs OH, USA) ile hemolize tam kan laktat
analizi yapilmistir. Kan laktat analizleri, kan alimini takip eden 2 dakika iginde
yapilmistir. Kan analizlerinde tamponlayic1 ajan olarak YSI 2357 tampon
konsantrasyonu kullanilmigtir. 6.35 £ 0.35 gr tampon konsantrasyonu, 475 £+ 25 ml
distile su ile karigtirilarak tampon soliisyonu hazirlanmistir. Pargalayici ajan olarak %
40 t-octylphenoxypolyethoxyethenol ve propylen glycol igeren YSI 1515
kullanilmigtir. Pargalayici ajan YSI 1515 (Yellow Springs, USA), daha Onceden

hazirlanmis tamponlayici ajan soliisyonu Y SI 2357 nin i¢ine bosaltilmistir.
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3. 4. 3. Anaerobik Gii¢ Testi

Anaerobik gii¢c Ol¢timleri icin dikey sigrama ve 50- Yard (45 m’lik) metrelik

kosu testleri uygulanmustir.

Dikey sicrama testinde amag, anaerobik giicii indirek olarak belirlemektir. Bu

test anaerobik gii¢ ilgili bilgi verir. Testleme yapilmadan once deneklerin formiilde
hesaplamaya katilacak ilk degerleri olan viicut agirliklar1 belirlenmistir. Katilimcilarin
beline baglanan jumpmetre kemeri ile sigrama yaptiklar1 platform birbirine baglidir. Ve
sigrama degerleri jumpmetre iizerindeki digital saatte goriilmiis ve formiilde yerine
koyarak hesaplanmistir. Katilimcilarin dikey sigrama mesafeleri degerlerini belirlemek
icin Vertical Jump —-MD. (T. K. K 5106, Japan) cihazi kullanilarak anaerobik gii¢
hesaplanmistir. Fox ve arkadaslar 3 tarafindan anaerobik giiciin sigrama mesafesi ve
viicut agirhigindan yararlanilarak hesap edilmesi icin Onerilen asagidaki formiile gore
anaerobik gii¢c hesaplanmistir “9)

Anaerobik giic (kgm/sn) =\ 4.9 * (Viicut Agirhigr) * V DD (Dikey Sigrama

Mesafesi) m

50 Yard Kosu Testinde (45m) ise; . Bu test 45 m’lik bir mesafeyi hizli bir

sekilde kosarak tamamlamay1 igerir. Katilimeilara 5 m’lik 6n kosu mesafesi verilerek
testlemeler yapilmistir. Kalamen’in 50 Yardlik kosu testiyle Margaria-Kalamen test
sonuglari arasinda yiiksek iliskili bir katsay1 bulunmaktadir . Bu testlemede Margaria
—Kalamen test sonuglariyla ayni degerler alindigindan bu test de ayni sekilde

kullanilmaktadir.

3. 4. 4. Kalp Atim Sayisi ve Solunum Degiskenlerinin Ol¢iimii

Asamali egzersiz testlemelerinde, testi siiresince ve oOncesinde K4b’
(COSMED, T150 Med, Pulmonary Function Equipment-italy), (dinlenim, 1sinma
boliimii, ana is ylikiiniin uygulandigi boliim ve pasif toparlanma) gaz analiz sistemi ile

solunum degiskenleri olan; VE, VO,, VCO,, RQ, VE/VO,, VE/VCO, degerleri kayit
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edilmistir. Kalp atim sayisi, 1sinma boliimiiniin basindan itibaren, arastirmaci
tarafindan 1 dakikalik araliklar ile telemetrik cihazdan (Polar Sport Tester, E-400,

Norway) okunacak ve es zamanli kayit edilmistir.

3. 4. 5. Agr1 Esik ve Agr1 Toleransi Ol¢iimii

Egzersiz testlemelerinden Once, katilimcilara agri esigi ve agri toleransi
Olgimii uygulanmistir. Test 10 cm’ lik Visual Analog Scalasi (VAS) ile

degerlendirilmistir '

. Testleme, katilimcilarin giinlilk hayatta az kullandiklari
kollarinin iist kismina yerlestirilecek olan manual tansiyon mansonu yardimiyla
yapilmistir. Mangondan verilen basing 200 mm/Hg oldugunda denekler elerini ritmik
olarak acip kapatarak, bunu kendilerini kotii hissedene kadar tekrarlanmistir. Bu
testleme sirasinda basing 200 mm/Hg oldugunda ilk hissettikleri agriy1 ve de son anda
dayanamadiklari agriy1 10 cm’lik VAS scalasinda belirtmislerdir © ', Hissedilen ilk
yiiksek dereceli agri VAS scalasinda belirtilmis ve bu katilimcilarin agr1 esigi olarak
almmustir. Hissedilen ve VAS scalasinda belirtilen bu deger itibariyle alinmaya
baslanilan zaman ile dayanma noktasinin tiikendigi andaki zaman aralig1 ise

tolerasyon degerleri olmustur "%

3. 4.6. Antropometrik Ol¢iimler

Cevre ol¢timleri ve boy uzunlugu antropometrik set (Holtin, USA) ile
dlgiilecektir. Viicut agirlig1 ve viicut yag yiizdesi Tanita Bioelektrik Impedans cihazi
(Tanita 300 MA, tanita C.O., Tokyo — Japan) ile ol¢iilmiistiir. Ayrica deri kivrimi
kalinlig1 olgiileri, skinfold-caliper aleti (HOLTIN, USA) ile alinmistr.

Skinfold ile deri alt1 yag kalinlig1 6l¢timii Jackson — Pollock — Ward (1980)
formiiliine gore yapilmistir. Bayanlarda triceps, suprailiac ve anterior thigh ( uyluk )
skinfold 6l¢iimleri yapilarak viicut dansitesi saptanmis ve Siri denklemi (1961) ile %
yag hesaplanmustir *7).

Jackson — Pollock — Ward metodu : (Bayanlar i¢in)
Dv =1.099421-0.0009929(X1)+0.0000023(X1)2-0.0001392(X2)
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Dv= Viicut dansitesi (gram/cm3)

X1= triceps, crista iliaca (iliac ¢ikint1) ve uyluk ortasindan alinan skinfold
Ol¢ctimlerinin toplami (mm)

X2=Yas (y1l)

Viicut Dansitesi ile Viicut Yag oranin Hesaplanmasi

Siri Denklemi

%Yag = (495 / Dv ) — 450

Deri alt1 yag kalinhigi 6lciim metodu ( skinfold)

Deri alt1 yag 6l¢iimii viicudun toplam yag oraninin 2 sinin deri altindaki
yag depolarina toplandig1 ve bunun toplam yag miktar ile iligkili oldugu gerekg¢esine
dayanarak yapilir.

Olgiimler, viicut ve uglar1 arasinda her aciklikta standart 10 gr /mm?2 lik bir
basing saglayan skinfold kaliper kullamlir. Oliimlerde birliktelik saglanmasi amactyla
sag taraftan alinir ve biitiin dlgiimler denek ayakta iken yapilir. Olgiimler i¢in kaliperle
uygun kabul edilen deri alt1 yag kalinlig1 6l¢iimii, bagparmak ve isaret parmagiyla
Ol¢lim yapilan noktanin 1 cm gerisinden sadece deri ve derialt1 yag tutulur. Kaliperin
uclar1 6lglim yapilan noktaya uygulandiktan sonra 2 — 4 sn i¢inde yavasca birakilir.
Sonu¢ okunarak mm cinsinden kaydedilir. Olgiimlerde standart yerler secilip
belirlenmelidir. Ciinkii belirlenen yerlerdeki kiigiik farkliliklar 6nemli hatalara neden
olabilir. Buna bagli olarak kullanilan kaliper’e 6l¢timler en yakin 0.1 veya 0.5 cm gore
kaydedilir.

Bir bolgeden en az iki defa oOl¢iim yapilip ortalama sonuclar
kullanilmalidir. Dogru sonuglarin alinabilmesi i¢in alinan veriler arasinda en fazla %
5’lik fark olmalidir. Sayet fark % 5’den fazla ise bu bolgede 6l¢iim tekrarlanmalidir
(18)

Bayanlar icin;
Triceps skinfold élciimii: Denek ayakta ve dirsegi yere paralel 90° biikiiliidiir. Ust

kolun orta hattinda ( triceps kasi ilizerinde ) scapuladaki “acromion” ve ulnanin
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“olecranon” ¢ikintilar1 arasindaki mesafenin ortasindan dikey olarak kas {izerindeki
deri katlamasi tutularak olgiiliir (Sekil 4).

Suprailiac skinfold 6l¢iimii: Pollock ve Wilmore (1990) gore viicudun yan orta
hattinda (mid-axillary) iliumun hemen {istiinden alinan yarim yatay ( ¢apraz) olarak
deri katlamasi tutularak 6l¢tim yapilir. Lohman, Roche ve Martorel’e gore Iliac’in
hemen iist noktasindan abdominal bolgeye biraz daha yakin ve ¢apraz dl¢tim yapilir

(Sekil 5).

Uyluk ( anterior thigh ) skinfold ol¢iimii : Uylugun dikey dogrultusunda deri
katmani1 alinirken, agirlik sol bacak iizerine taginir. Bu sirada denegin sag ayagini
yerden kaldirmamasina dikkat edilir. Ol¢iim diz eklemi iistii ve anterio — superior iliak
kavsi arasindaki orta noktadan alinir. Eger denegin denge sorunu varsa dl¢lim yapan

kisinin omzuna tutunabilir (Sekil 6).

Sekil 4. Triceps kasi lizerinde 6l¢iim alinacak bolge

i Suprailiac
Suprailiac skinfold
skinfold
y A
f AN
T |
Mid-axillary line

Mid-axillary line

| |
I (]
a b

Sekil 5. Suprailiac iizerinde Sl¢iim alinacak bolge
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Inguinal ~— g
crease

Anterior thigh __|
skinfold

Suprapatellar
skinfold Proximal border

of patella

Medial aspect

Sekil 6. Uyluk iizerinden 6l¢iim alinacak bolge

Cevre olciimleri

Cevre Olgiimleri, viicudun yada pargalarinin uzun eksenine dik acilarda
almmalidir. Olgiimlerin derinin sikilarak cukurlastirilmamasmna dikkat edilerek
yapilmalidir. Olgiimler 0.1 cm hassasiyetle kaydedilecektir.

Cevre olc¢timleri;
e omuz, gogis, karin, bel ve kalcada g¢evre Olgiimlerinde 1.0 cm
sapma
e uyluk ¢evre dlglimiinde 0.5 cm sapma
e baldir, ayak bilegi, el bilegi, kol ve 6n kolda ¢evre ol¢iimlerinde
0.2cm sapmayla kaydedilir.
Gogiis cevresi: Denek ayakta dik dururken, solunum sonunda 4. kaburga hizasindan

yere yatay olarak gogiis cevresi Ol¢iiliir (Sekil 7).

Sekil 7. G6giis ¢evresinin dlgiilecedi kesit
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Bel Cevresi: Denek ayakta ayaklar bitisik, kollar1 yanda ve karin gevsek olmalidir.
Uzerinde giysileri olmadan belin en dar yerinden yere yatay olarak normal

solunumdan sonra 6l¢iim yapilir (Sekil 8).

e

Waist

Abdomen (b) Level of umbilicus

Abdomen (a) Level of greatest anterior

extension of abdomen

Sekil 8. Bel ve karindan 6l¢iim alinacak bolge

Karin ¢evresi: Denek {izerinde giysileri olmadan, ayakta dik, topuklar bitisik, kollar1
serbest sekilde yanda, karin gevsek olmalidir. Karinin en genis anterior extension
seviyesinde yatay olarak 6l¢iim yapilir. Bu konum sik kullanilmakla birlikte gébek
deligi seviyesi daima kullanilmaz. Pollock ve Wilmore (1990) gore gobek deligi
hizasindan normal bir solunumdan sonra 6l¢iim yapilmalidir (Sekil 8).

Kalca Cevresi: Denek ayakta dik dururken , kalca kaslarinin maksimal seviyesinden

yere yatay olarak ol¢iliir (Sekil 9).

Lewveal of
mEscEmum

of buttocks

Sekil 9. Kalca iizerindeki dl¢iim bolgesi

Uyluk Cevresi: Denek ayaklar1 birbirinden 10cm. agik ayakta durur ve gluteal
bolgenin hemen altindan 6l¢iim yapilir (Sekil 10).
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Baldir Cevresi: Denek sira iizerinde otur bigcimde yada ayaklari birbirinden 20cm
acik olarak ayakta durur. Olgiim baldirin maksimal seviyesinden yere yatay olarak

yapilir (Sekil 10).

Proximal
T thigh

Level of
smallest
circumference

Sekil 10. Baldir ve uyluk cevresi 6l¢iim bolgeleri

Kol Cevresi ( biceps ) : Denek ayakta dik avug i¢leri uyluga doniik ve kollar serbest
sekilde yandadir. Ust kolun orta noktasinda kolun uzun aksisine 90 derecelik acida
yatay olarak serit belirlenir. Denegin avug igleri kars1 karsiya gelerek dirsegi 90
derece biikiiliir. Olgiim yapan kisi denegin arkasma gecer ve acromionun yan ucunu
ve acromial process’in distal noktasini belirleyerek ise,aretler. Belirlenen iki yerin orta
noktasi isaretlenir. Pollock ve Wilmore’ ye gore kasili durumdaki kasin en genis agida

maksimal ¢evresinden 6l¢tiim yapilir (Sekil 11).

Lateral tip l
of acromion
Mid-point
Most distal point
of acromial process =~ Maximal
‘ ‘i girth

Sekil 11. Kol ¢evresi dl¢iim bolgesi
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3.5. ISTATISTIKSEL ANALIZLER

Bayan voleybolcularin menstrual donem ve folikiiler fazladaki fizyolojik
farklilasmanin aerobik, anaerobik kapasite, agr1 esikleri ve agri toleranslarina olan
etkilerinin incelendigi bu arastirmanin bagimsiz degiskenleri menstural ve folikiiler
fazlardir. Bagimli degiskenler ise bu iki farkli donem siiresince etkilendigi diisiiniilen
fiziksel ve fizyolojik parametreler; maksimal VO,, laktat, sistolik ve diastolik kan
basinci, agr1 esigi ve agri toleransi, viicut agirligi, viicut yag yiizdesi, maksimal kalp
atim sayist, RPE, VAS, dikey sicrama ve 45m sprint siiresidir. Bu ¢alismanin
istatistiksel analizlerini yapmak icin Windows xp, altinda calisan SPSS 11, paket
programu kullanilmustir. Istatistiksel analiz siiresince ilk dnce tiim tamimlayici, fiziksel
ve fizyolojik parameterelerin minimum, maksimum, ortalama ve standart sapma
degerleri alinmigtir. Analizlerde bir sonraki adim olast dagilim problemleri ve
univariate outlier larin aragtirilmistir. Dagilim degerlerinin  karsilastirilmasinda
skewness ve kurtosis sonuglarina bakilmistir. Univariate sonuglarinin incelenmesinde
ise X+3 olarak calisilmig, bu araligin altinda ve istliinde kalan katilime1r bagimsiz
degisken sonuclar istatistiksel analizlere katilmamistir. Calismada kullanilan bagimli
degiskenler; maksimal VO,, laktat, sistolik ve diastolik kan basinci, agr1 esigi ve agri
toleransi, viicut agirligi, viicut yag yiizdesi, maksimal kalp atim sayisi, RPE, VAS,
dikey sigcrama ve 45m sprint degerleri arasinda iki farkli menstural faz siiresince
istatistiksel bir fark olup olmadig1 paired t test analizi ile incelenmistir. Egzersiz
testlemesi siiresince alinan VAS ve RPE degerlerinin arasidaki iligski ise pearson
korelasyon analizi ile arastirilmistir. Calisma siiresince kullanilan anlamlilik sinir1 0.05

tir.



4. BULGULAR

Menstural fazlarin aerobik, anaerobik kapasite, agri esigi ve agri
toleransina etkisinin arastirildigi bu ¢alismaya C.B.U Bayan Voleybol takiminin 13
oyuncusu katilimcr olarak arastirma izin belgesini imzalamistir. Bununla beraber
iki farkli siklus sirasindaki Olglimler arasinda bir voleybolcu sakatlanarak
calismay1r birakirken, diger bir oyuncuda rahatsizlanarak ikinci Olgiimlere
katilamamustir. Istatistiksel analiz siiresince ilk dnce tiim tamimlayici, fiziksel ve
fizyolojik parameterelerin minimum, maksimum, ortalama ve standart sapma
degerleri almmustir. Istatistiksel analizlerde bir sonraki adim olasi dagilim
problemleri ve univariate outlier larin arastirilmistir. Dagilim degerlerinin
karsilastirilmasinda skewness ve kurtosis sonuglarina bakilmistir. Univariate
sonuclarinin incelenmesinde ise X+3 olarak c¢alisilmis ve univariate outlier a

rastlanmamustir.

Bu nedenle istatistiksel analizlerin tiimiinde 11 bayan voleybolcunun degeri
incelenmektedir. Bu katilimcilarin  iki farkli periyotta alinan tanimlayici

istatistikleri Tablo 4 de verilmistir.

Tablo 4. Katilimcilarin Mensturasyon ve Ovuluasyon Safalarindaki Tanimlayict

Istatistikleri

N Minimum  Maximum X SD
Yas 11 17 27 20,73 3,50
Boy (cm) 11 160 181 171,36 6,30
Vucut Agirhigr 11 56,60 79,40 65,52 6,45
(kg) mens
BMI mens 11 19,60 25,60 22,33 2,18
Vicut Agirhgr 11 17,00 34,50 23,35 5,55
(kg) ovu
BMI ovu 11 19,50 25,00 22,23 2,11

37

Iki farkli mentstural dénem siiresince voleybolcu bayanlarin viicut agirhiklari ve

BMI lerinde istatistiksel olarak anlamli bir degisikligin olup olmadig1 paired ¢ test

yontemi ile incelenmistir. Bu analiz sonuglarina (Tablo 5.) gore iki farkli menstural faz
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siiresince bayan voleybolcularin viicut agirliklar1 yada BMI lerinde istatistiksel olarak
anlamli bir farklilagma bulunamamistir p>0.05.

Tablo 5. Bayan Voleybolcularin Viicut Agirliklar1 ve BMI ¢ test tablosu

Paired SD SE t df Sig
Differences
X
Pair 1 VA (kg) 34 ,89 ,26 1,28 10 ,22
Pair 2 BMI ,10 ,30 9,14 1,09 10 ,30

Bayan Voleybolcularin farkli iki evrede Olgiilen Viicut Yag Oranlari, FFM,
Skinfold Viicut Yag Yiizdeleri nin ortalama ve standart sapmalar ile birlikte minimum

ve maksimum degerleri Tablo 6 de verilmistir.

Tablo 6. Voleybolcu bayanlarin diger fiziksel parametrelerin mensturasyon ve

ovulasyon evresi i¢in Ol¢iilen sonuglari

N Minim Maximu X SD

um m

VY% mens 11 15,70 31,10 22,84 5,25
FFM mens 11 45,80 58,80 50,29 3,94
Skinfold VY 11 14,42 18,42 16,09 1,58

% mens

VY% ovu 11 17,00 34,50 23,35 5,55
FFM ovu 11 4590 53,40 49,66 2,42
Skinfold VY% 11 14,31 17,67 15,98 1,33
ovu

Bayan voleybolcularin mensturasyon evresi ile ovuluasyon everesi siiresince
Olciilen fiziksel parameterelerin olasi istatistiksel farkinin incelenebilmesi i¢in paired ¢
test kullanilmigtir. Bu analiz sonuglari Tablo 7 de verilmektedir. Bu sonuglara gore
bayan voleybolcularin farkli iki evrede Olgiilen Viicut Yag Oranlari, FFM, Skinfold

Viicut Yag Yiizdeleri arasinda istatistiksel olarak bir farklilik bulunmamaktadir, p>0,05.
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Tablo 7. Viicut yag oranlari, FFM, skinfold viicut yag yiizdeleri paired t test sonuglari

Paired SD SE t df Sig.

Differences

Mean
Pair 1 VY% -,50 3,09 93 -,54 10 ,59
Pair 2 FFM ,62 250 75 ,83 10 42
Pair 3 Skinfold 10 ,94 ,28 .37 10 71

VY%

CBU Bayan Voleybolcularmin anaerobik kapasiteleri iki farkli testle
ol¢iilmiistiir. Bunlar dikey sicrama yiiksekligi ve 45m sprint zamamdir. ki farkl
menstural faz siiresince Ol¢giilen bu parametrelerin ortalama degerleri, standart sapma

minimum ve maksimum degerleri Tablo 8§ de verilmistir.

Tablo 8. Katilimcilarin Menstural ve Ovulasyon fazindaki Dikey si¢grama ve 45m kosu

zamanlari

N Minimu Maximu X SD

m m

Vd(cm) 11 36,00 57,00 45,8182 5,8791
mens
45m 11 6,50 7,89 7,1609 ,4068
(sn)
mens
Vd (cm) 11 37,00 56,00 45,7273  5,2932
ovul
45m 11 6,50 8,20 7,2427 5152
(sn)

ovul
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Anaerobik kapasitenin belirlendigi degiskenlerin mensturasyon ve ovulasyon
sirasinda herhangi bir farklilik gosterip gostermedigi iki paired ¢ test ile analiz
edilmistir. Tablo 9. agiklanan sonuglardan da anlagilacagi gibi iki degisken i¢inde iki

farkl1 fazda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gézlemlenmemistir, p>0,05.

Tablo 9. Anaerobik kapasitenin iki farkli fazda karsilastirilan ¢ testi degerleri

Mean SD SE t df Sig.
Pair 1 VJ(cm) 9,09 7,32 2,20 ,041 10 ,968
Pair 2 45m (sn) -8,18 ,50 ,15 -,543 10 ,599

Bayan voleybolcularin Fizyolojik parametre karsilastiriimalarinda ilk once iki
farkli donemde ulasabildikleri maksimal VO,, Kan Laktat, ve KA degerleri
karsilastirilmis. Katilimcilarin maksimal fizyolojik parametreleri ortalama, minimum ve

maksimum degerleri farkli menstural fazlarina goére Tablo 10 de verilmistir.

Tablo 10. Bayan voleybolcularin iki farkli fazdaki maksimal fizyolojik parametreleri

tanimlayici degerleri

N Min Max X SD

Mak KA 11 162,00 200,00 191,81 11,32
a/dk

mens

Mak 11 2754 42,96 34,77 5,09
VO,

mi/kg/dk

mens

Mak KA 11 184,00 202,00 191,18 6,12
a/dk

ovul

Mak 11 29,31 40,39 33,99 4,04
VO,
ml/kg/dk

ovul
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Sporcularin menstural ve ovulasyon fazlarinda ulasabildikeri maksimal VO2 ve
kalp atim degerleri arasinda istatistiksel bir farkin olup olmadig1 paired 7 test yontemi ile
arastirilmistir (Tablo 11). Bu aragtirmalar sonrasinda iki bagimsiz degiskende de iki

farkl faz siiresince istatistiksel bir farklilik gézlenmemistir p>0,05.

Tablo 11 iki menstural fazdaki Maksimal VO, ve KA 1n ¢ tablosu degerleri

Paired SD SE t df Sig
Differences
Mean
Pair1 Mak KA ,63 10,1 3,04 20 10 ,83
a/dk
Pair2 Mak VO2 77 6,5 1,93 .39 10 ,70
ml/kg/dk

Fizyolojik parametrelerden bir baskasi da iki farkli donemde Bruce (1973)
protokolil siiresince Ol¢iilen kan laktat degerleridir. Bruce (1973) protokolii kisilerin
istemli olarak tiikkenmeye ulastiklar1 zamana kadar siiren her bir evresinin son 30 sn
sinde kan laktat degerleri alinmaktadir. Menstural ve ovulasyon fazinda her bir evrede
ulagilan Kan laktat degerleri uygulanan egzersiz siddetinin direk gostergesidir. Tablo 12
da verilen t test analizlerinde gore iki farkli donemde ulasilan egzersiz siddetlerinin

dolayist ile kan laktat degerleri arasinda istatistiksel bir farklilik yoktur, p>0,05.

Tablo 12 Farkli fazlardaki kan laktat ¢ test tablosu

Paired SD SE t df Sig. (2-
Differen tailed)
ces
Mean

Pair 1 LA 9,96 86,14 9,69 1,02 78 ,30

(mmol)
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Sekil 12° de kan laktat kinetiklerinin incelenmesi amaci ile menstural dongii

stiresince incelenen Bruce (1973) protokoliindeki kan laktat farkliliklarini vermektedir.

10009 Emor Bars show Mean +/- 0,5 SD

Dot/Lines show Means
750 =

g 500

250 =

0,00 =

2,00 4,00 6,00 8 recovey

stagesst

Sekil 12. Menstural dongii siiresince alinan kan laktat kinetikleri

Sekil 13’ de ise ovulasyon fazi siiresince Bruce (1973) protokolii ile dlgiilen

maksimal oksijen tiiketimi testinin her bir evresinde almman kan laktat degerlerini

vermektedir.

Error Bars show Mean +/-0,5 SD

Dot/Lines show Means

0,00

T T T T T T T T T T
1,00 3,00 5,00 7,00 recovery
2,00 4,00 6,00 8 recovey

stagesst

Sekil 13. Ovulasyon evresi kan laktat kinetikleri
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Bayan voleybolcularin menstural ve ovulasyon fazi siiresince Ol¢iilen agr1 esigi
ve toleransi degerleri Tablo13 de verilmistir. Bunun yani sira iki fazda olciilen VAS

esik ve tolerans degerleri de aciklanmaktadir.

Tablo 13. Katilimcilarin iki farkli menstural fazdaki agr1 esigi, agri toleransi, VAS esik

ve VAS tolerans tanimlayict degerleri

N Minimum Maximum X SD
Agri 10 4,00 105,00 40 28,37
Esigi 1
(sn) 0
Owul
Agri 9 60,00 123,00 91 20,67
Toleran e
sI (sn) 7
Owvul
VAS 11 ,93 1,44 1, ,154
min ovul 08
VAS tol 11 1,05 2,75 1, ,50
ovul 48
Agri 11 4,00 105,00 37 28,40
Esigi 3
(sn) 6
mens
Agri 10 60,000 127,000 95 22,45
Toleran 3
sI (sn) 0
mens
VAS 11 1,50 4,00 2, 7
min 63
mens
VAS tol 11 5,90 9,00 8, .87

mens 17
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Bayan voleybolcularin iki farkli menstural dongii siiresince hissettikleri agri
toleraslar1 ve esiklerinin karsilastirilmasi paired t test yontemi ile yapilmistir. Tablo 14
agn Ol¢iimlerinde kullanilan bagimsiz degiskenlerin; agr1 esigi ve agri toleransi, VAS
minimum ve VAS tolerans t test tablosu verilmektedir. Paired ¢ test analizlerine gore
agr1 esigl ve toleransi iki donem arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar
gostermezken, VAS skalasinda 6lgiilen minimum agr1 ve VAS tolerans degerleri iki faz
arasinda istatistiksel olarak farklidir, sirasi ile 7 (10)= 7,41, p<0,05; ¢ (10)= 24,24, p<0,05
. Bu farklilik mensturasyon donemi siiresince VAS ile dlgiilen hem agr1 esiginin hem de
agr1 toleransinin ovulasyon fazinda o6lgiilen degerlerden istatistiksel olarak daha ytiiksek

olmasindan ileri gelmektedir.

Tablo 14 Agri esigi ve toleranst zaman ve VAS skalasi t testi degerleri

Paired SD SE t df Sig. (2-
Differences tailed)
Mean
Pair 1 Agn 12,00 35,70 10,76 1,11 10 ,291
Esik (sn)
Pair 2 Agrni -,600 47,65 15,06 -,04 10 ,969
tolerans
(sn)
Pair 3 VAS 1,55 ,69 ,20 7,41 10 ,00*
(min)
Pair 4 VAS 6,68 ,91 27 24,24 10 ,00*
(mak)

p<0,05.

Bruce (1973) farkli asamalarinda ve iki farkli menstural dongiide Olciilen
“Algilanan yorgunluk miktar1” ile agr1 toleransinin 6l¢iildiigii VAS arasindaki herhangi
bir iliski olup olmadigi pearson korelasyon analizi ile incelenmistir. Bu inceleme
sonrasinda her iki faz da algilanan yorgunluk ile agr1 degerleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir iliski bulunmaktadir (Tablo 15).



Tablo 15. Ovulasyon ve Menstural dongii sirasidaki RPE ve VAS iligkisi

RPE VAS RPE VAS
Mens Mens Owvul Owul

RPE Pearson 1,000 ,864 ,921 ,900
Mens Correlati

on

Sig. (2- , ,000 ,000 ,000

tailed)

N 74 74 71 71
VAS Pearson ,864 1,000 ,809 ,886
Mens Correlati

on

Sig. (2- ,000 , ,000 ,000

tailed)

N 74 75 71 71
RPE Pearson ,921 ,809 1,000 ,636
Owvul Correlati

on

Sig. (2- ,000 ,000 , ,000

tailed)

N 71 71 76 76
VAS Pearson ,900 ,886 ,636 1,000
Owvul Correlati

on

Sig. (2- ,000 ,000 ,000 ,

tailed)

N 71 71 76 77

= p<0,05

45
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5. TARTISMA

Kadmlarin spor yapmasinda ve kiz ¢ocuklarin bedensel egitiminde cinsiyetin
getirdigi baz1 fizyolojik, fiziksel, anatomik ve ruhsal 6zellikler géz 6niinde tutulmalidir
(20), Bayanlarin yasam boyu spor aktiviteleri ¢ercevelerinde ve elit diizeyde yaptiklari
spor dallarinda da aym kriterler s6z konusu oldugundan kadinlarin puberteden
menapoza kadar yasamlarinda her ay yasadiklari bir durumu olusturan menstrual
siklusun degerlendirilmeli ve programli bir yiiriitim uygulanmalidir. Sporcularin
kondiisyonel yetilerinin, oyun formuna uygun stratejik uygulamalarin, kassal
faaliyetlerin yapildig1 antrenman semalar1 olusturulur. Ve bu semalar aerobik-anaerobik
dayaniklilik, siiratte devamlilik, maksimal oksijen kullanimi (Mak VO,), vb.. kriterlerin
devamli saglanabilmesi i¢in hesapli bir bigimde periyodun i¢ine yerlestirilir ve sistemli
bir sekilde uygulanir. Tiim bu periyodlamalar i¢inde bayanlarin dogal bir seyri olan
menstrual siklusun énemli bir yeri vardir @,

Menstral dongii ile ilgili yapilan ¢alismalarda -2 3 % 11 12:13.16.26.30) 1) g0
icindeki hormonal dalgalanmalarin Mak VO,, kalp atimi (HR), kismi karbondioksit

(1))

(PaCO,), viicut agirligimmin, yag oranlarinin plasma voliimunun, hemoglobin

4, 12) parametrelerinin incelendigi gézlemlenmistir.

konsantrasyonunun ve ventilasyon
Incelenen bu parametrelerin yani sira psikolojik ve davramsgsal degisikliklerin yasandig
premenstrual sendromun performansi belirleyici 6zelliklerinden olan; dikkat,
koordinasyon, motivasyon, siirat ve cabukluk yetilerininde etkinligi g6z Oniinde
bulundurulmus ve bu etkenlerin de performans diizeyleri saptanmaya cahgilmustir .
Oral kontroaseptiflerin menstruasyon {iizerine olan etkilerinin aragtirmalarinda ise,
egzersiz seyrine, kalp atimina, dakika solunumuna, solunumsal oranlara 6nemli bir
etkide bulunmadigi saptanmis. Ancak bunun yaninda oral kontroseptif kullanan
bayanlarmn viicut agirhginda, yag kiitlesinde artiglarm oldugu goézlemlenmektedir ).
Pelvic agrilardan ve kiiltiirel etmenlerden dolayr adet donemlerinde genel kani spor
yapmamak, yizmemek, fazla hareket etmemektir. Gegmiste, menstruasyon
periyodlarinda sportif aktivite sorun olup, bayanlarin bu donemlerde sporun disinda
kaldiklar1 gézlenmistir ®®. Menstruasyonun bayanlar iizerindeki etkileri degiskendir.
Bazi1 bayanlarda higbir farklilik olmazken bazilarinda ise; agri, halsizlik, sinirlilik,

koordiasyon giicliigii gibi durumlar griiliir™.
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Agn ile cinsiyet arasindaki iliski aslinda oldukc¢a karmasiktir. Agriyla ilgili
kaynak taramasina gore, kadinlar; menstruasyon, gebelik ve dogum nedeni ile orta
dereceden siddetliye kadar degisen derecelerde agrilar ile birlikte yasamaktadir.

Kadinlarda agri ile isgiicii kayb riski daha yiiksektir %'

, ancak kadinlar saglikla ilgili
aktivitelerde agriya daha agresif yanitlar vermektedirler. Deneysel olarak olusturulan
agrida cinsiyet farki vardir ve kadinlar agriya daha duyarhidirlar.

Bu calismada, bayan voleybolcularin menstrual dénem ve folikiiler
fazladaki fizyolojik farklilasmanin aerobik, anaerobik kapasite, agr1 esikleri ve agri
toleranslarima olan etkilerinin tespit edilmeye ¢alisilip bu konunun daha iyi ortaya
konulmasi amag¢lanmastir.

Bu aragtirmada, 17-27 yaslar arasinda saglikli, aktif egzersiz yasami bulunan,
sporcu bir popiilasyon seg¢ilmistir. Bayan voleybolcularin mensturasyon evresi ile
ovuluasyon evresi siiresince Olg¢iilen BMI, Viicut Yag Oranlari, FFM, Skinfold Viicut
Yag Yiizdeleri arasinda istatistiksel olarak bir farklilik bulunmamaktadir, p>0,05.
Menstruasyon doneminde viicut agirliginda meydana gelebilen artiglar literatiirde

goriilmektedir ©%

. Bu donemde goriilen fiziksel degisiklikler; karin ve gogiis
bolgelerinde, ayak bileklerinde ve bacaklarda 6dem ve viicut agirhiginda sivi
toplanmasina bagl olarak artis seklinde, kilo artisi, géz i¢i basincinin artmasi, brons ve
burun mukozasinda kalinlasma, sonlum giicliigii seklinde gériilebilir ®*. Dibrezzo ve
Fort (1990), yaslar1 18-36 arasinda olan 36 bayan iizerinde yaptiklart menstruasyonun
birinci gilinili, ovulasyon donemi ve luteal fazda kuvvet, dayaniklilik, viicut agirligi ve
viicut yag arasindaki iliskileri aragtirmislar ve viicut agirliginda belirlenen donemlerde
anlamli bir farklilik bulmamalarina ragmen en yiiksek viicut agirligi degerinin
menstruasyonun birinci giinii 65,0 ve en diigiik degerin ise luteal evrede 64,5 oldugu
sonucuna varmiglardir. Karacan (2000), calismasinda en yiiksek viicut agirhig
donemleri premenstrual sendromun yasandigir donemde, en diisiik viicut agirlik degeri
ise adet bitiminden ii¢ giin sonra tespit etmistir .

Oral kontroaseptif etkilerinin igeren bagka bir ¢aligmada; 6 aktif spor yapan
umenorrheic bayan katilimcmin oral kontraseptif kullanmadan once ve sonraki
durumlar1 Luteal ve folikiiler fazlarda incelenmis; testlemelerde, oral kontraseptif

kullaniminin viicut agirhiginda, yag kiitlesinde artisa sebep oldugu saptanmisti
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0. 3% 30 qurumun tezat olarak

Menstruasyonda yukarida agiklanan kilo artisi
calismamizda anlamli bir farklilik bulunmamasinin sebepleri; OKS kullanmayan grubun
testlemelere alinmasi, beslenme durumlarindan meydana gelmis olabilir. Bunun yani
sira istatistiksel bir ayrilik durumu saptanamamasi sebeplerimiz arasinda kisilerin
giinliik diyet durumlari, su kayiplar1 da etken goriilebilir. 8 saglikli, diizenli menstrual
dongiiye sahip bayan iizerinde yapilan bagka bir arastirmada da c¢alismamizla ayni
sonuca rastlanmustir ¥, Katilimeilarin luteal (18-26), dongii ortast (10-16), folikiiler (3-
9) zamanlarinda sabah ve aksam saatlerinde yapilan oOl¢iimlerde yag oranlarinda

1% Ancak Hazir ve ark.(2003) yaptig1 ¢alismada, menstrual

farklilik bulunmamistir
dongiiniin {i¢ fazinda deri kivrimi ve Biyoelektrik Impedanz yéntemleriyle su alimidan
once ve sonra Olctiikleri yagsiz kitle, yagl kile ve viicut yagi dl¢iimlerinde su alimindan
sonra farklilik saptamislardir. Calismamizdaki sonuglar Hazir ve ark (2003) arasindaki
bu farkliligin sebebi kullanilan bioelekrik impedans yonteminin yani sira denek sayisi
ve de viiciit agirliginin %2 si kadar alinan su alimi olusturmaktadir.

Anaerobik kapasite sonuglarina ulagilmak icin literatiirde farkli testler

(20, 41,26) jki farkli menstural faz siiresince anaerobik

uygulandigr goriilmektedir
kapasite tespiti i¢in calismamizda literatiirdeki bilgiler dahilinde gecerli ve giivenilir
olarak sik¢a kullanilan “45 metre Kosu Testi” ve “Dikey Sigrama Testi” uygulanmis; iki
degisken icinde iki farkli fazda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gbzlemlenmemistir, p>0,05. Calismamizdaki sonuglari destekleyen on yedi denegin
kullanildig: bir ¢alismada (7 si eumenorrheic, 10’u monophasic OKS kullanicisi) mid-
luteal, mid-folikiiler, mens fazlarinda ¢abuk kuvvet testleri (bisiklet ergometresinde
maksimal kuvvet, sigcrama kuvveti, squatli sigrama ) yapilmistir. Fazlar arasinda bir fark
bulunamazken, OKS kullananlarla eumenorrhic mensteki atletler arasinda da anlamli bir

41) (42,43)

fark olusmamustir . Yine bagka calismalarda anaerobik giiclin fazlarda

@9 un yaptigi

azalmasia dair bir sonuca ulasilamamistir. Ozdemir ve Kiigiikoglu
arastirmada ise menstruasyonun 2. ve ovulasyonun 14. giiniinii igeren sprint
Ol¢iimlerinde bir fark bulamazlarken, siirat degerlerinin kiigiik oldugunu saptamislardir.

Voleybol ve gii¢ gerektiren sporlarda 1.derecede kullanilan enerji sistemi olan
anaerobik dongili ve bu dongii icindeki kimyasal olay zincirlerinin viicuda getirdigi

yiiklerin basinda laktik asit tolerasyonu gelmektedir. Anaerobik sistemdeki bu kimyasal
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tepkimelere, tolerasyon sinirlarini zorlama da eklenince viicuda binen yiik artmaktadir.
Tiim bu durumlarin yaninda voleybol gibi gii¢, kuvvet gerektiren spor yapan bayanlarin
dogal lireme dongiilerini olusturan menstrual siklus i¢inde yapilan ¢aligmalarda genel
anlamda bir farklilik goriilmezken az sayida da olsa bagka sonuglar veren c¢aligsmalar
cikmistir. Buna istinaden ¢alismamizda yapmis oldugumuz disinda menstrual dongiiniin
fizyolojik ve psikolojik olarak hassas olunan zamanlarinda bu limitleri zorlayici
aktiviteleri igeren kapsamli arastirmalar 1518inda bilimsel anlamda degisik sonuglar elde
edilip belki de literatiire degisik sonuglar kazandirilabilinir.

Calismamiz sonuglarina paralel olarak, Dibrezzo ve Fort (1990), yaslar 18-36
arasinda olan 36 bayan iizerinde yaptiklari menstruasyonun birinci giinii, ovulasyon
donemi ve luteal fazda kuvvet, dayaniklilik yoniinden bir farklilik bulamamislardir.

(33)

Yine paralellik gosteren bir aragtirma gostermektedir ki ©~’, menstruasyonda bayanlarin

gli¢, kuvvet ya da koordinasyonun etkilenmedigidir. Voleybolunda bir gii¢ sporu olmasi

33 calismamizi

ve aynit sonuglara ulasmamiz nedeniyle diger arastirma da
desteklemektedir.

Ozdemir ve Kiiciikoglu’nun (1993) calismamiz ve diger ¢alismalarin yaninda
kiiciik de olsa siirat degerlerinde bulduklar1 farkliligin sebebi ise literatiirde dngoriilen
ovulasyondaki viicut sicaklig1 artisi ile agiklanabilir. Is1 artisi nedeniyle aktif kaslardaki
dongiiniin hizlanmasi, viicuda dolayisiyla kardiyovaskiiler sisteme daha fazla yiik
bindirebilmektedir. Aldigimiz ve literatiirde olan sonuglar gercevesinde menstruasyon
Oncesi viicutta olusan sigkinlik doneminde yapilabilecek farkli ¢alismalar olabilir.
Boylesine bir testlemenin kisinin psikolojisinin yani sira viicuttaki degisimlerinde
yapilmasi anaerobik sistem acisindan farklilik gosterebilir.

Karacan (2000), menstrual siklusun ikinci yarisinda adete {i¢ giin kala fiziksel,
psikolojik ve davranissal degisikliklerin yasandig1 premenstrual sendromun performansi
belirleyici 6zelliklerinden olan; dikkat, koordinasyon, motivasyon, siirat ve c¢abukluk
yetilerinin olumsuz etkilendigini bulmustur. Olgiimler en iyi sonuglarini adet bitiminden
lic glin sonra vermistir. Karacan’in sonuglariyla ¢alismamiz arasindaki bu farkliligin

sebebi, dl¢limlerin ayni zaman dilimlerinde uygulanmamasi, testleme ortamlarinin ayni

sartlarda bulunmamasindan geldigi diisiiniilmektedir.
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Sporcularin menstural ve ovulasyon fazlarinda ulagsabildikleri Mak VO, ve kalp
atim degerlerinin olusturdugu iki bagimsiz bagimsiz degiskende de iki farkli faz
stiresince istatistiksel bir farklilik gozlenmemistir p>0,05. Bu durumu destekleyen,
normal mens dongiisiine sahip 8 sedenter bayan iizerinde yapilan bir ¢alismada luteal ve
folikiiler fazlardaki is veriminde, aerobik esikte, gaz degisimlerinde, kalp atiminda,
oksijen aliminda ve Mak VO2 de bir degisiklik saptanmanustir @, Sekizi eumenrheic 16
bayan kosucu bayan lizerindeki bir baska calismada siklus fazlarinda luteal faz (LF),
folikiiler faz (FF) acrobik parametrelere etkiyecek bir sonu¢ saptanmams . Ancak
kayakeilar lizerinde yapilan bir ¢alismada ise performansin erken luteal fazda ve geg
folikiiler fazda daha iyi oldugunu bulmuslardir “Y. Bunun yaninda menstrual siklus
doneminde yapilan baz1 ¢aligmalarda da kalp atimi, oksijen tiikketimi ve sub-maximal
egzersizdeki eforun etkilendigi gozlemlenmis, yine bazi luteal faz ortasinda yapilan
caligmalarda da orta dereceli egzersizlerde kardiovaskiiler baski, uzun siireli
egzersizlerde de artan viicut sicakligi ile direncte diislis goriilmiistiir @ Bu calisma
verilerinden c¢ikarilan sonucun da egzersiz siddeti daha az olan testleri ¢ogaltmak

oldugu belirtilmistir

. Kayakgilar iizerinde yapilan g¢alismayla bizim g¢alismamiz
arasinda brang farklilig1 vardir. Yapilan antrenman ¢esitleri, kullanilan enerji sistemleri
farklilig1, spor 6zgegmisleri, yasam kosullari, genetik faktorler gibi etmenler sonuglarin
ayriligma sebep olabilir. Ancak bunun yaninda ovulasyon doénemindeki hormonal
dalgalanmalar g6z Oniinde tutulmali ve ayni tarz enerji sistemini, aktivite yapilan spor
cesitlerindeki farkli gruplarin kiyaslandigi calismalar bu sonuglar goz 6niine alindiginda
bulgu ayrimlarina sebep olabilir. Dolayisiyla ovulasyon dénemindeki ¢aligma ve sartlar
degistirilip calismalar ¢esitlendirilebilir.

Aerobik kapasiteyi belirleyebilmek i¢in mensturasyon ve ovulasyon evrelerinde
treadmill ergometresinde kullanilarak uygulanan Bruce (1973) kosu band1 protokoliiniin
her 3 dk da bir agsamali olarak artan hiz ve egim ile birlikte asamanin son 30 sn de alinan
kan laktat kinetikleri arasinda istatistiksel olarak anlaml bir farklilik yoktur. Yapilan bir
aragtirmada, 20-24 yaslar1 arasinda diizenli menstrual dongiiye sahip bayanlarin
katildigi maksimal treadmill egzersizinde 3 ‘er dk araliklarla aliman kapiler kan
orneklerinde incelenen laktat ve progesteron analizlerinde menstrual fazlar (erken

folikiiler, gec¢ folikiiler, mid-luteal fazlarda) arasinda anlamli bir bagimlilik
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saptanmamustir ). Yine 20-24 yas araliginda bulunan baska bir grupla mid-folikiiler ve
mid-luteal fazlarda yapilan bir calismada ise; hafif-agir-siddetli egzersizlerdeki aerobik
performansin, kardiyak adaptasyonunun ve kan laktat dinamiklerinin menstrual fazlar
tarafindan etkinlik altina alinamadig agiklanmistir (12) L uteal faz sirasinda yiiksek nem
ve sicakliktaki ortamlarda bayan atletler thermoregulasyon bakimindan dezavantajli
olabilirler ®**”. Dolayl1 bir etkeni olusturan bu durum, atletlerin luteal fazda daha fazla
¢aba gostermelerini gerektirebilir, kalp atimlarinda bir artisa neden olabilir ®**). Ancak
ovulasyondaki viicut 1sis1 yiikselimi g6z Oniine alindiginda daha siddetli bir
yluklenmenin olusabilecegi protokollerin farkli ergometrelerde ya da sartlarda
uygulanabilmesi durumunda bu fazdaki degerlerin degisebilecegi diistiniilmektedir.

Menstruasyonun bayanlar iizerinde onemli bir psikolojik etkisi vardir. Bu
donemde hissedilen bazi huzursuzluklar sportif aktivitenin etkileyebilir. Menstruasyon
kisiye,  organizmaya, c¢evreye, iklime gore  degisiklik  goOstermektedir
@D Menstruasyonun bayanlar tizerindeki etkileri degiskendir. Bazi bayanlarda higbir
farklilik olmazken bazilarinda ise; agri, halsizlik, sinirlilik, koordiasyon gii¢liigii gibi
durumlar goriiliir. Ancak fizyolojik anlamda bu donemde spor yapmanin higbir olumsuz
etkisi yoktur ©?.

Bu calisma oncesinde farklt menstural sikluslar siiresince voleybolcularin
algiladiklar1 agr1 diizeyleri literatiirde arastirilmamis bir konu olarak dikkat
cekmektedir. Agri, viicudun belli bir bolgesinden kaynaklanan, doku harabiyetine bagh
olan veya olmayan, kisinin gegmisteki deneyimleri ile ilgili, hos olmayan emosyonel bir
duyumdur; davranis seklidir. Agr1 her zaman subjektiftir. Eger kisi bir duyguyu agr
olarak ifade ediyorsa bunu agr1 olarak kabul etmek gerekir. Katilimcilarin iki farkli
menstural dongii siiresince hissettikleri agri toleranslar1 ve esiklerinin manuel tansiyon
mangonu ile yapilan Sl¢iimlerinin VAS (Visual Analog Scales) ile degerlendirilerek
yapilan karsilastirilmasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar géstermezken, VAS
skalasinda Ol¢iilen minimum agr1 ve VAS tolerans degerleri iki faz arasinda istatistiksel
olarak farklidir. Subjektif olan agr1 duygusunun 6l¢iilmesi zor ve hatta imkansiz olarak
vurgulanmaktadir . Klinik ¢alismalarda agrinin degerlendirilmesi VAS scalasiyla ya
da NRS (Numeric Rating Scales) ile yapilmaktadir. Ancak bu c¢alismada VAS ‘in

kullanilma nedeni iilkemizdeki kullanimi igin gegerlilik ve giivenilirlik ¢alismasi
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yapildigi i¢in secilmistir '”. Bu farklilik mensturasyon dénemi siiresince VAS ile
Olciilen hem agr1 esiginin hem de agri toleransinin ovulasyon fazinda olgiilen
degerlerden istatistiksel olarak daha yiiksek olmasindan ileri gelmektedir. Bunun nedeni
ise; kisilerin kendilerini menstrual donemde daha huzursuz, kaygili, halsiz, sinirli
hissetmelerinden kaynaklanan algi durumlariyla birlikte, agriya karst verdikleri
derecelendirme durumundan kaynaklaniyor olabilir. Bunun yani sira yine aym
huzursuzluk ve sikinti i¢indeki menstrual donemde uygulanan yontem dahilindeki
manuel mangonu yadirgayici igsel tepkiler, hisler, huzursuzluklar dogrultusunda
verdikleri yanitlar bu sonuclar1 agiga ¢ikarmis olabilir. Ancak bir arastirmada mestrual
siklusun ruhsal durum, agr1 toleransi, agri1 esigi, kan basinci, kalp atimi {izerine etkileri 4
hafta boyunca ard arda yapilan deneylerle stnanmis ve hicbir parametrede ve 6zellikle
agr1 algisinda anlamh bir degisiklik saptanamamustir ©>. Yine baska bir ¢alismada
diizenli egzersiz yapan bayanlarin agr1 algilar1 menstruasyonda daha diisiik ¢ikarken
sedanterlerin degerleri bu gruba gore yiiksek bulunmustur. Ayni calismada diizenli
egzersiz yapan grubun menstruasyon smamalarinda olumsuz bir ruhsal yapi
gostermedikleri belirtilmistir *¢.

Calismada iki fakli fazda uyguladigimiz agr testlerindeki esik ve tolerans
degerleri 4 hafta boyunca yapilan agr algist calismasindakiyle ayni sonuglari

dogurmustur®.

Bunun sebepleri arasinda katilimcilarin (antrenman durumlarsi,
testlemelere alinma zamanlari, alkol, sigara, kafein tiiketimleri, vb...) gibi benzer
kriterlere sahip olmalari durumlar1 bulunabilir. Ancak yine baska ¢alismada sedanter ve
sporcular arasindaki “® kiyaslamanin farkli olmasi normaldir ki bu da agryla
karsilagilma sikliginin sporda daha etkin oldugu durumunu yansitir. Sonuglarimizdaki
esik ve tolerans degerleri fazlarda farklilik gostermese de VAS da nicel olarak farkli bir
yansima olmustur. Bu ise kisinin agriy1 algilayip ifade ettigi noktada hissettigi
emasyonel farklilikdir. Bu farkliligin sebepleri VAS’dan, kisinin psikolojisinden, yasam
kosullarindan, sikintilarindan kaynaklaniyor olabilir. Tursky Aci Algilama Profilinin
kullanildig1 calismadaki menstruasyondaki agr1 algilamasinin diisiikliigii calismamizla

kiyaslandiginda uygulanan methodun, profilin, denek sayisinin farkliligi sonuca etken

gosterilebilir.
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Voleybolda kullanilan enerji sisteminin biiyliik bir kisminin anaerobik
metabolizmadan  karsilanmasi  bayan sporcularin  bu dongiiyle her daim
karsilagmalarindan kaynaklanan durumu olusturmasi, olasi1 kas agrilarini basiliyor ya da
sedanter bireyler gore daha az hissediyor olma durumlarini olugturabilir. Laktik asit
tolerasyonlar1 yiiksek bireylerde (ki bu voleybolu da kapsayan anaerobik sporlari igerir)
olast kas agris1 durumunun tolerasyonunu, ifadesini aerobik kapasite sporlarina gore
daha yiiksek kiliyor olabilir. Bunun nedenleri arasinda viicudun siirekli bu maddeye
maruz kalma etkisi gosterilebilir. Menstruasyon dongiisii igindeki belli donemlerde
(menstruasyon, ovulasyon, pre-mens) yapilacak farkli agr1 ¢alismalarinda, farkl
profillerde spora 6zel durumlarin yansimalari da baska sonuglar gosterebilir. Ornegin
voleybol maclarinda kullanilan slip mayolarin pelvic agrinin daha fazla hissedildigi
menstruasyonda sikintt verici hatta agriy1 tetikleyici durumlar olusturma olasiligi
bulunabilir. Bunun yaninda yine menstruasyondaki ligament kontrolsiizliigli egiliminde
ve de ovulasyondaki 1s1 artisinda yarigsmasal formda kullandiklari dizliklerin bile kisiye
hareket mekanizmasi bakimindan sikinti verecek durumlari olugturma olasilig1 ve bu
esnada uygulanabilecek bir aci-agri-anksiyete profilinde kisilerin verebilecekleri
yanitlar etkileyebilme olasiligi vardir.

Deneysel olarak olusturulan agrida cinsiyet farki vardir ve kadinlar agriya daha
duyarhdirlar. Cinsiyete 6zel prevalans agisindan kadinlar daha fazla agri ¢ekmektedir
(19 Kadmnlarm agrili uyarana karsi agn esigi ve toleransindaki farkliligim,
menstruasyon, gebelik ve doguma bagli biyolojik 6zelliklerin yaninda, toplum igindeki
roliinii belirleyen ekonomik iligkilerden kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir !°.

Bruce (1973) protokoliinde farkli asamalarinda ve iki farkli menstural dongiide
oOl¢iilen “Algilanan yorgunluk miktar1” ile agr1 toleransinin dl¢iildiigii VAS arasinda her
iki faz da algilanan yorgunluk ile agr1 degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
iliski bulunmaktadir. Yakin zamanda Yunanistan’da alti ayr1 disiplinden 373 bayan
menste rahatsizlik, yorgunluk ve sinirlilik iizerinde yapilan ¢alismada deneklerin
2/3’tiniin bu durumdan etkilenmedikleri belirlenmistir “?. Bu asamada ¢alismada agiga
cikan farkliligin nedeni menstruasyondaki negatif hissiyat, yasam kosullari, fiziksel,
psikolojik ve davranigsal durumlar, denek sayisi, relatif kavramlarin bu noktada etkin

oldugu soylenebilir. Bu durumda ise vurgulamak gerekir ki, siklusun herhangi bir
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fazinda Algilanan yorgunluk miktar1 ve VAS arasindaki bu anlamlilik yine de fiziksel
performans sergilemeyi etkileyecek dramatik bir durum yaratmaz. Menstruasyon ve
ovulasyon donemlerinde de bedenin, beynin, mantigin tolerasyonuyla iyi
performanslara ulagilabilir. Mentruasyon performansa etkin bir negatiflik verecek
noktada degildir. Deneysel olarak agriyr 6lgmek icin kullandigimiz manuel tansiyon

(10, 13, 14)

mangonunun kullamildig1 tarz calismalar bulunmaktadir Bu calismalarin

bazilarinda agrn Olcliimii ig¢in secilen bolgelere algometreler bilisayar destekli

modifikasyondan sonra kullanilmigtir ¥

. Agrmin siddetini saptamak i¢cin VAS
kullanilmistir. Bu 6l¢lim aracini kullanmamizin sebepleri arasinda basit, etkin, hizli ve
iilkemiz icin gecerlilik ve giivenilirligi test edildigi icin tercih edilmistir. Yorgunluk
diizeyleri i¢in kullanilan Borg’un 6-20 (1971) scalas1 kullanilmistir. Bu iki scalanin bir
arada kullanma sebepleri arasinda duyarlilig1 tizerinde yapilan ve etkin oldugu belirlen
calismanmn olmasidir ®V. Yine ayni calismaya ©" istinaden genel yorgunlugun hassas
sekilde olgiilmesi i¢in duyarli oldugu bilinen Borg (1971) scalas1 calismamizda aerobik
kapasite Ol¢limiinde belirleyici yorgunluk algisi olarak tercih edilmistir. VAS’nin
Tiirkiye’ de kullanim yayginliginin ve agr1 siddetini hizli degerlendirme 6zelligine sahip
olmasindan agri esik ve tolerans testlerinde kriter olarak kullanilmistir. Agr1 6l¢limiiniin
yapildigi bir calismada kullanilan Morgan(1978) "9 scalasi vb. dlgiitlerin bu gibi
calismalarda kullanilmas1 miimkiindiir. Ancak bu scalalarin gegerlilik, giivenilirlilik ve
farkli kiiltiirlerde uygulanabilirligi, gecerlilik ¢aligmast yapilmadan deneysel bir sistem

icinde kullanilmas1 dogru sonuglar vermeyebilir.
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6. ONERILER

1. Menstrual dongiiniin 2. ve 14. giinii bayan voleybolcular {izerinde
yapilan Ol¢limler sonucunda aerobik kapasitede anlamli bir fark
bulunamamistir. Ancak yine ayni enerji sistemi kullanilan spor
branglarindaki bayan sporcular iizerinde yapilabilecek ol¢iimlerin daha
zorlayici protokoller segilerek yapilmasi onerilmektedir.

2. Caligmamizda secilen popiilasyon 20,73+£3,50 yas ortalamasindaki
saglikli tniversite Ogrencileridir. Bu calismada yapilan agri esik ve
tolerans testleri yine voleybol bransinda ya da farkli branslarda yas
sinirlar1 daha diisiik tutularak yapilabilecek ¢alismalarda farkli sonuglar
bulunup literatiire katkilar arttirilarbilir.

3. VAS ve Borg scalalar kullanilarak 6l¢iilen agr1 duygular1 ve yorgunluk
durumlar1 arasindaki kiyaslamada c¢ikan farklilik durumunu aerobik
performansin yliksek derecede zorlanilarak kullanildigi maraton, kayak,
kros, triatlon gibi sporlarla ugrasan bayan atletler iizerinde yapilacak
degisik adaptasyonlu calismalarda uygulanip degerlendirilerek farkl
sonuclar elde edilebilir. Bu konuda literatiire ©6nemli katkida da
bulunulabilir.

4. Agrn esik ve tolerans testlerinde iki farkli 6l¢iim zamanlarinda anlamli bir
farklilik bulunamamistir. Ancak birebir miicadele iceren sporlarla
(basketbol, hentbol, tackwando, vb...) ugrasan bayanlarin miicadele
esnasinda voleybola nazaran karsilastiklari dinamik carpismalar,
etkilesimler gegmislerinde agri-aci hissetme mekanizmalarini torpiilemis
ya da basilanmis olabilir ki bu da birebir miicadele sporlarinda bu
konunun farkli acilar yakalanarak calisilmasini Onermemize neden
olmaktadir.

5. Bu calismada kullanilan agri esik ve tolerans testlerinin dogum yapmis
bayan sporculara uygulanmasinin literatiire katkida bulunacak snuglar

getirecedi diisiiniilmektedir.
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EK-A
iZiN BiLDIiRGESI

Bu Arastirmanin Amaci

Bayan sporcularinin spor i¢indeki konumlarini, basarilarint dinamik tutabilmek
amaciyla yapacak olduklar1 antrenman programlari, yarisma odaklamalar1 iginde
yasayacak olduklar1 menstrual dongiilerde karsilasacaklar1 fizyolojik, psikolojik,
sosyal durumlara kendilerini bilingli bir sekilde hazirlamak zorundadirlar. Tiim bu
sonuclar sebebiyle, bu ¢alismanin amaci; menstrual dongii fazlarindaki fizyolojik
dalgalanmalar aerobik, anaerobik kapasite, agr1 esigi ve toleransina olan etkilerinin

arastirilmasi olarak belirlenmistir.

i1ZIN OZGURLUGU

Asagida aciklanan performans ve biokimyasal testlere katilmak igin
vereceginiz karar, tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Testler sirasinda
herhangi bir nedenle ¢alismay1 birakma karar1 verebilirsiniz. Bunun karsilig1 olarak da
herhangi bir yiikiimliiliigiiniiz bulunmamaktadir. Calisma sonunda elde edilen veriler
sadece bu caligmada kullanilacak, katilimcilarin bilgisi olmadan baska bir amacla

kullanilmayacaktir.

TEST HAKKINDA BiLGIiLER

o Testlemeler, Celal Bayar Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu,
Performans Labaratuvarinda yapilacaktir.

e  Testler, antropometrik dl¢ltimler, maksimal oksijen tiikketim kapasitesi (Mak
VO,) ol¢limleri, anaerobik kapasite, agri algilanimi ve agri esigi Ol¢limlerinden
olusmaktadir.

o Antropometrik dl¢iimler, viicut agirliginiz, boyunuz, bioelektrik impedans aleti

ile Olgiilecek viicut yaginiz ve skinfold-caliper adi verilen kiskagla yapilacak ve
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farkli viicut bolgelerinizdeki (triceps, suprailiac ve anterior thigh (uyluk)’dan,) deri
kivrimimizin  kalinhigina dayali yapilacak viicut densitesi ve yagi oOlgiimlerini
icermektedir. Ayrica belli bolgelerden cevre Slgiimleri (gogiis (chest), bel, karin,
kol (biceps), uyluk, baldir ¢cevrelerinden )de alinacaktir.

e  Maksimal oksijen tliketim kapasitesi (MakVO,) oOl¢iimii treadmilde
yapilacaktir. MakVO, olgiimii, fiziksel efor esnasinda dolasim ve solunum
sistemlerinin, organizmanin ihtiyag¢ duydugu oksijeni hangi diizeyde
saglayabildigini gosterir ve bu nedenle kardiorespirator sagliklilik diizeyinin 6nemli
bir gostergesidir. MakVO,; saglik siiflandirmasi disinda, egzersiz siddeti belirleme
yontemi olarak da kullanilir.

o MakVO, degerlerine ulasildiginin tespit edilebilmesi i¢in sizin solunum
degiskenlerinizin tespit edilmesi gerekir. Soludugunuz ve akcigerlerinize aldiginiz
havada bulunan oksijen (O;) ve karbondioksid (CO,) ile akcigerlerinizden disar1
verdiginiz havadaki oksijen (O;) ve karbondioksid (CO;) degerleri analiz edilecek
ve dakikada ka¢ litre hava soludugunuz tespit edilecektir. Bu tespitlerin
yapilabilmesi i¢cin O, — CO, analizlerinin yapilacaglr Biopack Gaz Analizatoriine
bagli olan ve yiiziiniize bir maske ile tespit edilecek sistemin kullanilmasi
gerekmektedir. Bu sistem arastirmacilar tarafindan size ayrintili olarak tanitilacaktir.
Kalp atim saymizin dlgililebilmesi i¢in gogilis kafesinize, deri yiizeyine degecek
sekilde ve kalp hizasinda bir kusak baglanacaktir ve buna ek olarak ayni sistemin
parcast olan ve saate benzeyen telemetrik gosterge bileginize takilacaktir.
Gogsiintize takilacak kusagin 6zelligi, kalp atimlarinizda olusan elektiriksel uyarilari
kolunuzdaki telemetrik saate iletmesidir. Bu sekilde kalp atim sayiniz kolunuzda
bulunan telemetrik cihazdan okunacaktir.

o Katilimcilar ¢alismaya baslamadan dnce saglik gecmisleriyle ilgili bir anket
dolduracaklardir ve ¢aligmanin amacini ve igerigini anlatan izin bildirgesi formunu
caligmaya gontillii katildiklarina dair imzalayacaklardir.

o Katilimcilarin anaeobik kapasite Olgiimleri ise Monark, Ergometics 818 E,

Sweden da Wingate Testi uygulanarak yapilacaktir.



62

e  Katilimcilar menstruasyonun belirlenen. giinleri arasinda aerobik ve anaerobik
testlemelere girmeden Once sphygmomanometer (tansiyon mansonu) kullanilarak,

agr esik- tolerans testine alinacaklardir.

OLASI RISKLER

1. Testlemeler esnasinda, saglikli bireylerde ¢ok nadir gézlenmekle birlikte,
yiiksek kan basinci, bayginlik, bas donmesi, algisal kayip, lokal bdlgede kassal
yorgunluk, diizensiz kalp atim ritmi gibi rahatsizliklar ile karsilasabilirsiniz.

2. Bu risklerin minimalize edilmesi ve gerekli oldugunda miidahale
edilebilmesi amaciyla, egitimli ve tecriibeli saglik personeli test siire¢lerinde hazir
tutulacaktir.

3. Gaz Analizlerinin yapilmasinda kullanilacak olan ve yiiziinlize sert ve
plastikten yapilmis bir maske ile sabitlenmesi gereken alet sizi rahatsiz edebilir.
Testlemeler esnasinda kullanilacak maske, testten sonra kisa siire igerisinde gececek
olan ve deri yiizeyinize yaptig1 basinca bagli izler olusturabilir.

4. Kan alimlar1 esnasinda ve sonrasinda, parmak uglarinizda kisa siirede
gececek olan 6dem veya ufak ¢apli yaralar olugabilmektedir.

5. Egzersiz testlemeleri esnasinda organizmaniza uygulanan is yiiklerine bagh
olarak psiko-fizyolojik tepkilerinizde degisimler olur.

6. Agr tolerans1 6l¢iimii sirasinda tansiyon mansonunun basis1 nedeniyle deri

yilizeyinde gegici izler olusabilir.

SORGULAMA HAKKI

Yapilacak testler ve uygulanacak prosediirler hakkinda yapilan agiklamalar
yeterli gelmezse calismaya katilan bireyler, istedigi her tiirlii soruyu Yrd. Dog. Dr.
Selda BEREKET ve Yiiksek Lisans 6grencisi Basak CAVLICA’ya kisisel olarak ya
da asagida yazili olan telefonlardan iletebilir.

Yrd. Dog. Dr. Selda BEREKET 0236 231 46 45

Yiiksek Lisans Ogrencisi Basak CAVLICA 0505 5629417
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Yukarida acgiklanan performans testleri hakkinda bilgi sahibi oldum. Arastirma
projesine, kendi istegimle katilmay1 kabul ediyorum.
Katilimcinin Adi ve Soyadi:
Tarih:
Imza:
Riza alma islemine basindan

Sonuna kadar taniklik eden

Kurulus gorevlisinin Adi1 Soyadi Gorevi: Imzas1
Tarih
Aciklamalart yapan arastirmacinin Adi Soyadi: Imzas1
Tarih

OLASI RISKLER

1. Testlemeler esnasinda, saglikli bireylerde ¢ok nadir gozlenmekle birlikte,
yuksek kan basinci, bayginlik, bas donmesi, algisal kayip, lokal bolgede kassal
yorgunluk, diizensiz kalp atim ritmi gibi rahatsizliklar ile karsilasabilirsiniz.

2. Bu risklerin minimalize edilmesi ve gerekli oldugunda miidahale
edilebilmesi amaciyla, egitimli ve tecriibeli saglik personeli test siireglerinde hazir
tutulacaktir.

3. Gaz Analizlerinin yapilmasinda kullanilacak olan ve yiiziiniize sert ve
plastikten yapilmis bir maske ile sabitlenmesi gereken alet sizi rahatsiz edebilir.
Testlemeler esnasinda kullanilacak maske, testten sonra kisa siire igerisinde gegecek
olan ve deri ylizeyinize yaptig1 basinca bagli izler olusturabilir.

4. Kan alimlar1 esnasinda ve sonrasinda, parmak uglarinizda kisa siirede
gececek olan 6dem veya ufak capli yaralar olusabilmektedir.

5. Egzersiz testlemeleri esnasinda organizmaniza uygulanan is yiiklerine bagl
olarak psiko-fizyolojik tepkilerinizde degisimler olur.

6. Agr toleransi Ol¢limii sirasinda tansiyon mansonunun basisi1 nedeniyle deri

ylizeyinde gegici izler olusabilir.
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EK-B

Menstrual Siklus Takip Formu

Dolduracagmiz bu formdaki tiim bilgiler yalnizca arastirmact Basak
CAVLICA tarafindan bilinecek ve her tiirlii bilgi gizli tutulacaktir.

A)

Adr:

Soyadi:

D.Tarihi:

Boy:

Kilo:

Kronik bir hastaliginiz var m1?

Var () Yok ()
Siirekli kullandiginiz bir ilag var mu?

Var () Yok ()
Aile oykiisii:

Var () Yok ()
Sigara kullantyor musunuz?

Evet () Hayir( )
Alkol kullanima:

Var( ) Yok( )
Gegirilen ameliyatlar:

Var( ) Yok ()
B)

[lk adet tarihi:

Diizenli adet gériiyor musunuz?

Evet ( ) Hayir ( )
21 giinden az ( ) 21-35 giiniginde ()

35 giinden fazla ( )



Hig Jinekolojik tedavi gordiiniiz mii?

Evet ( ) Hayir ( )

OKS (Oral Kontraseptif-Dogum kontrol hap1) kullaniyor musunuz?
Evet () Hayir ( )

OKS kullaniminin nedeni:

Tedavi amagh ( ) Dogum kontrolii amagh ()

Kanamaniz kag giin devam ediyor?

Adetiniz boyunca sanci ¢ekiyor musunuz?

Evet ( ) Hayir ( )
Dogum 0Oykiisii:

Var( ) Yok ()
Kiiretaj oykiisii:

Var( ) Yok ()

65
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EK-C
Saghk Gecmisi Anketi
Isim ve Soyadi:
Adres:
Telefon:
Dogum Tarihi: / /
Asagidaki sorulara cevabiniz evet ise yanina isret koyun, digerlerini bos
birakin.
Doktorlar hi¢ tansiyonunuzun ¢ok yiiksek ya da algak oldugunu soyledi
mi?
Normal hayat aktivitenizde gogsiliniizde herhangi bir agri hissediyor
musunuz?

Kalbinizin sikistigini hissediyor musunuz?

Hi¢ bir sebep yokken kalbinizin yaris yapar gibi hizli carptigini
hissediyor musunuz?

Ayak bilekleriniz ¢ok sik sisiyor mu?

Hig¢ normal olmayan EKG c¢ektirdiniz mi?

Daha o6nce kalp krizi gecirdiniz mi?

Bacaklariniza sik sik kramp girer mi?

Uyurken ya da otururken hig¢ nefessiz kaldiniz mi1?

Doktorunuz size hi¢ kolesterol probleminiz oldugunu sdyledi mi?

--------------------------------------------------------------------------------------------------------

Yakin zamanda asagidakilerden herhangi birini hissettiniz mi?
Sis ya da agrili eklemler?
Kisa bir yiiriiyiis sonrasinda bile eklemlerde duyulan agrilar?

Sirt agris1?
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AILEVI HASTALIKLAR: Kan bagi olan aile bireylerinizden herhangi biri
asagidaki hastaliklardan herhangi birini gecirdi mi? Kardesler, amca, dayzi,
biiylik anne ve baba dahil.

50 yas oncesi kalp krizi?

50 yas Oncesi felg?

Yiiksek tansiyon?

Yiiksek kolesterol?

Seker?

Genetik kalp rahatsizlig1?

Kalp ameliyat1?

Obezite?
EKLER . ...
ALISKANLIKLAR:
Daha 6nce hig sigara ictiniz mi? Evet Hayir
Hala sigara i¢iyor musunuz? Evet Hayir

Eger iciyorsaniz glinde kag tane i¢ilyorsunuz?...........ccceeeveerreenveeneenveenneennnenn.
Eger biraktiysaniz ne kadar siireyle ictiniz ve ne zaman biraktiniz?

Liitfen bizim bilmemiz gereken saglik problemleriniz varsa aciklaymiz?

Bu calismaya katimimizi engelleyecek kontraindikasyonlar Kkanser,
bilinen koroner kalp ve damar rahatsizhklar, siddetli eklem

rahatsizhiklar1 yada yukaridaki hastalik semptomlaridir.
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