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OZET

FARKLI BRANSLARDAKI BAYAN SPORCULARDA MENSTRUAL
DONEMDE AKUT EGZERSIZIN OKSIJEN SATURASYONU UZERINE ETKISi

Sule KIRBAS, Doktora Tezi
Ondokuz Mayis Universitesi, Samsun—2010

Bu calismanin amaci bireysel ve takim sporlarindaki bayan sporcularda
menstrual donemde anaerobik egzersizin oksijen saturasyonu lizerine akut etkisini
arastirmaktir.

Calisma Amasya ve Ondokuz Mayis iiniversitesi sporcularindan bireysel (30) ve
takim sporlar1 (30) yapan, yas ortalamast 20,20+1,8- viicut agirhigi 62,08+9,4- boy
uzunlugu 167,03+6,6 olan 60 bayan sporcu iizerinde yapilmistir. Olgiimler Menstrual
donemin menstrual fazin 3+1 ve luteal fazin 21+1inci giinlerinde yapilmigtir.

Akut egzersizin oksijen saturasyonu iizerine etkisini belirlemede anaerobik
performans i¢cin Wingate anaerobik gilic ve kapasite testi uygulanmustir. Oksijen
saturasyonu da wingate testi Oncesi ve sonrasi pulse oksimetre ile dl¢iilmiistiir.

Sporcularm hem genel olarak, hem de takim ve bireysel sporlara gore oksijen
saturasyonu degerleri arasinda anlamli bir farklilik bulunmamistir(p>0,05). Ayni1 sekilde
wingate peak degerlerinde ve yorgunluk indeksi degerlerinde de anlamli bir farklilik
(p>0,05) tespit edilmemistir. Ancak donemin her iki glinlinde de wingate testi sonrasi
saturasyon degerleri test dncesi degerlerinden diisiik ¢ikmustir (p<0,05).

Wingate peak degerlerine gore bakildiginda takim ve bireysel sporlar arasinda
ve luteal faz yorgunluk indeksi degerlerinde anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0,05).
Ayn1 zamanda Sporcularin menstrual donemin {igiincii giin saturasyon o6n Ol¢iim
degerleri ile wingate peak degerleri arasinda da anlamli bir farklilik tespit edilmistir
(p<0,05).

Sonug¢ olarak, anaerobik egzersizin oksijen saturasyonu iizerine akut etkisinin
oldugu ancak menstrual donemin menstrual ve luteal fazlar1 arasinda kayda deger bir
fark olmadigi bulunmustur. Yine anaerobik gii¢ degeri yliksek olanlarda saturasyon
degerinin diisiik oldugu tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Menstrual Dénem, Oksijen Saturasyonu, Bayan Sporcular.



ABSTRACT

THE EFFECT OF OXYGEN SATURATION OF ACUTE EXERCISES AT
MENSTRUAL CYCLE ON FEMALE ATHLETES OF DIFFERENT SPORT
BRANCHES

Sule KIRBAS, Doctoral Dissertation
Ondokuz Mayis University, Samsun-2010

The purpose of this study is to investigate the acute effect of oxygen saturation
of anaerobic exercises at menstrual cycle on female athletes of different sport branches.

This study was carried out on 60 female athletes with an age mean of
20,20+1,8- body weight mean of 62,08+9,4- a height mean of 167,03+6,6 who play
individual (30) and team sports (30) in Amasya and 19 Mayis Universities.
Measurement was taken at their menstrual phase 3+1 and luteal phases 21+1 day of
the menstrual cycle.

Determining the effect of oxygen saturation of acute exercises, wingate
anaerobic power and capacity test were used for their anaerobic performance. Oxygen
saturation was measured with pulse oximeter before and after the wingate test.

When the general values and both individual and team sports are considered,
meaningful differences were not found between the oxygen saturation values ( p>0,05).
When wingate peak and fatiqua index values are considered, meaningful differences
were not found ( p>0,05). Nevertheless every two days of cyle, the values of saturation
were lower after the wingate test than the values before the wingate test (p<0,05).

When wingate peak values examined, there was a meaningful difference
between individual and team sports and fatique index values of the luteal phase
(p<0,05). A significant difference was also determinated between oxygen saturation
values of menstrual phase of their menstrual cycle with wingate peak values (p<0,05).

As a result of this study, it was seen that anaerobic exercises had acute effect on
oxygen saturation whereas there was no meaningful difference between menstrual and
luteal phases of the cycle. It was also determinated the athlethes who had high anaerobic
power had lower saturation values .

Key Words: Menstrual Cycle, Oxygen Saturation, Female Athletes.
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GIRIS

Puberteye kadar boy ve agirlik gibi morfolojik 6zelliklerde kadinlarla erkekler
arasinda fark bulunmazken (Ergen,2007), puberte donemine girmekle kadinda birtakim
degisiklikler olmaya baglar. Bu hormonal degisiklikler menstrual donemi diizenler. Bu
donem menapoza kadar her ay devam eder. Tipik bir donem 28 giindiir. Bu siire bir
menstrual kanamanim baglangicindan diger menstruasyonun baslangicina kadar gegen
zamandir (Solomon, 1997). Kadindaki cinsiyet hormonlar1 aylik menstrual donem
siiresince sabit diizeyde degil donemin ¢esitli boliimlerinde son derece degisik hizlarda
salgilanir (Guyton, 1986).

Omenore 25-38 giin arasinda gergeklesen diizenli menstrual dénem igin
kullanilir. Bayanlarin c¢ogunda diizenli donemlar gerceklesirken, en az %?20’sinde
diizensiz donemler goriilebilmektedir (Sahin,2005). Primer amonerrie 16 yasindaki bir
kizin menstruasyon olmamasi, ikincil amoneria menarstan sonra 3 ve daha fazla
menstrual donemin yoklugu ve oligomeneria yilda 8 ‘den az mensisler olarak tanimlanir
(Harmon, 2002; Sahin, 2005).

Arastirmalarin ¢ogunda menstrual periyodun sportif performans: ve fiziksel
eforun mestriial dongiiyii bozucu bir etkisinin bulunmamasma karsin (Akgiin, 1989),
baz1 caligmalarda bunun aksi ifade edilmektedir. Estetik, dayaniklilik, agirlik sinifi
sporlarda gen¢ yaslarda yiliksek antrenman uygulamalarinda ve diisiik kilolarda
menstrual bozukluklar ortaya g¢ikabilmektedir (Redman ve Loucks, 2005). Kishali ve
arkadaglarinin yaptig1 bir diger ¢aligmada ise menstrual donemin 14’lincii giiniinde
sporcularin %71°1 kendilerini iyi hissettiklerini, yine %71’ i donemin hemen dncesinde
kendilerini en  kotii  hissettiklerini  belirtmiglerdir. ~ Sporcularin = %62.2’si
performanslarinin menstruasyon déneminde ayni oldugunu ifade ederken, %722.2’si

performanslarinin daha kotii oldugunu sdylemistir (Kisali ve ark., 2007).



Bayanlar ile ilgili yapilan baska bir ¢alismada premenstrual donemde az sportif
verimlilik diger donemlerde normal ya da normale yakm verimlilik oldugu gézlenmistir
(Fraccaroli, 1980). Bir baska calismada da, bayanlarin menstrual donemin folikiiler
fazinda luteal fazindan daha yiiksek kan seviyesine sahip olduklar1 gozlenmistir (Reeves
ve ark., 2001).

Menstrual donem siiresince bayanlarin sportif performansi bircok arastirmaci
tarafindan incelenmistir. Fakat menstrual donem boyunca performansin kiyaslamasi az
incelenmistir. Yapilan ¢aligmalardan da yola ¢ikarak gerek donemsel, gerekse bireysel
farkliliklarin g6z ardi edilmemesi ve bizimde yapacagimiz ¢aligmada tek bir donem
degil de donemin farkli evrelerinde Olgiimler almamizin menstrual donglideki
saturasyon degerleri hakkinda daha dogru sonug verecegini diisiindiirmektedir.

Bir insanda eritrosit degerinin normalin altina diismesi kansizlik (anemi) olarak
ifade edilir. Anemi farkli nedenlerle meydana gelebilir. Kanama ile olusan eritrosit
kayb1 (hemorarjik anemi) menstrual kanamalarda 6nemli bir etkendir (Giinay, 1999).
Ayrica bir menstrual donemde kan kaybi 30-40ml arasindadir, 80ml iizerindeki kan
kayb1 asir1 olarak ifade edilir (Attar ve Isikoglu, 1995). Yine yapilan bir c¢alisma
menstrual kanama miktarmin spor yapma ile artabilecegi sonucunu ortaya ¢ikarmistir
(Tirkmen, 1999). Menstrual donemde yapilan bir ¢alismada hemoglobin menstrual
fazda 130+0.7 g/L, folikiiler fazda 132+0.5 g/L, luteal fazda 133+0.6 g/L, gec luteal
fazda 133+0.5g/L olarak belirlenmistir (Kim ve ark., 1993). Dokularin oksijen
ihtiyacinin asil dnemli kismmi hemoglobin saglamaktadir. Bu nedenlede kanin oksijen
tagima kapasitesini hemoglobin miktar1 etkilemektedir.

Hemoglobinin oksijenle baglanma yiizdesi hemoglobin % saturasyonu (%SO,)
olarak adlandirilir. Hemoglobin oksijenle baglandigi zaman oksihemoglobin, oksijenle
ayristig1 zaman deoksihemoglobin formundadir (Ergen ve ark., 1993; Giinay ve ark.,
2005). Her 100ml kanda yaklasik 15 gr hemoglobin bulunur. Her 1gr hemoglobin
molekiilii %100 O, doygunlugunda 1.34 ml oksijen baglayabildigi i¢in, Oksijenin kanda
max taginma kapasitesi 20 ml O, dir. Hemoglobin %98 oraninda oksijenle doydugunda
bu deger her bir 100ml kanda 19,6 ml ‘dir. Hemoglobinin oksijenle birlesmesini, O, ve
COy’ nin kandaki kismi basing¢lari, kandaki 2,3-difosfogliserat diizeyi, kanin 1s1s1 ve pH
degeri etkileyen faktorlerdir (Sonmez, 2002). Egzersizde kandaki hemoglobin

konsantrasyonu %5-10’luk bir artig gosterir. Bu da kandaki hemoglobin miktarini 15



gridan 16,5 gr’a c¢ikarir ve tasinan oksijen miktar1 22ml’ye ulagir.Ancak bu artig
egzersizde ¢ok dnemli bir miktar olarak kabul edilmez (Giinay ve ark., 2006).

Saglikli bayanlarda diisiik egzersiz arterial hipoksemiasinin yaygmlhigini
belirlemek i¢in yapilan bir arastirmada, bisiklet testinde yorulmaya tabi tutulan
bayanlarin nabiz oksimetresi yoluyla gozlemlenen oksihemoglobin saturasyonlari
menstrual donemlerinin ilk sathalarinda Sa0, A> %4 oraninda diismiistiir (Richarts ve
ark., 2004).Yapilan bir diger ¢alismada menstrual donem fazinin ventilasyon {izerinde
etkisi oldugunu gdstermistir (Brutsaert ve ark., 2002). Stanford ve arkadaslarinin
yaptiklar1 caliymada menstrual donemin farkli fazlarinda testler yapilmig ve astimh
bayan sporcularda luteal fazin (21.giin testi) negatif etkileri gdzlemlenmistir (Stanfort
ve ark., 2006).

Bir bagka ¢alismada da ayarlanmig ortalama hemoglobin, saturasyon transferi ve
serum ferritin seviyeleri menstrual donemin ge¢ luteal fazi ya da luteal fazi
incelendiginde yliksek ve menstrual faz siiresince kadmlarda kan ¢ekildigi i¢in en diisiik
diizeyde bulunmustur (Kim ve ark., 1993).

Yukaridaki bilgiler dogrultusunda, hemoglobin, mentruasyon ve ikisi arasmdaki
iliski bayanlarin menstrual donemin farkli fazlarinda oksijen tasima kapasitelerinin
degisebilecegini diisiindiirmektedir (Fraccaroli, 1980; Kim ve ark., 1993; Brutsaert ve
ark., 2002; Giinay ve ark.,2005; Stanfort ve ark., 2006). Yani oksijen saturasyonu
degerlerinde bir farklilik olabilecegi sdylenebilir. Bilindigi gibi menstrual dénemde
hormon ve kan degerlerinde degisiklikler olugsmaktadir. Kan degerlerinde olusan bu
donemsel degisikligin oksijen saturasyonuna bir etkisi olup olmadigma ve ayni
zamanda farkli brang sporcular1 arasinda bu degerlerin degisip degismedigine

bakilacaktr.

Bu c¢aliymanm amaci: bireysel ve takim sporlarindaki bayan sporcularda
menstrual donemde anaerobik egzersizin oksijen saturasyonu lizerine akut etkisini

arastirmaktir.



1.1. Problem Cumlesi

Farkli branglardaki bayan sporcularin menstrual donemlerinde yapilan akut

egzersizin oksijen saturasyonu degerleri tizerine bir etkisi var midir?

1.2.Alt Problemler

1. Menstrual donemin farkli fazlarinda takim ve bireysel sporlarda saturasyon
degerlerine gore bir fark var midir?

2. Menstrual donemin farkli fazlarinda takim ve bireysel sporlarda wingate
degerlerine gore bir fark var midir?

3. Menstrual donemin farkl fazlarmmda saturasyon degerleri arasinda bir farklilik
var mudir?

4. Menstrual donemin farkl fazlarinda wingate degerleri arasinda bir farklilik var
midir?

5. Sporcularin donemin farkli fazlarinda wingate peak degerlerine gore (anaerobik

gii¢) bakildiginda saturasyon degerleri arasinda bir farklilik var midir?

1.3. Hipotezler

1. Menstrual donemin farkli fazlarinda takim ve bireysel sporlarda saturasyon
degerlerine gore bir fark vardir.

2. Menstrual donemin farkli fazlarinda takim ve bireysel sporlarda wingate
degerlerine gore bir fark vardir.

3. Menstrual donemin farkl fazlarinda saturasyon degerleri farklidir.

4. Menstrual donemin farkli fazlarinda wingate degerleri farklidir.

5. Sporcularin donemin farkli fazlarinda wingate peak degerlerine gore

bakildiginda saturasyon degerleri farklidir.

1.4. Varsayimlar

1. Sporcularin herhangi bir hormonal ila¢ kullanmadig1 varsayilmaktadir.



2. Sporcularin goriismelerde dogru bilgiler verdigi varsayilmaktadir.
3. Yapilan tiim 6l¢lim ve testlerde deneklerin tam efor gosterdigi varsayilmaktadir.

4. Orneklemin evreni temsil ettigi varsayilmaktadir.

1.5. Sinirlamalar

1. Calisma Amasya ve Ondokuz Mayzs {iniversitesi sporculari ile sinirhidir.

2. Calisma takim (basketbol, hentbol, voleybol) ve bireysel ( atletizm, dagcilik,
giires, judo, kickboks, masa tenisi, tackwando, yiizme) sporlardan 11 bransla
smirhdir.

Calismadaki sporcu sayis1 60 ile smirlidir.

Calisma 17-26 yas aras1 bayan sporcular ile sinirhdir.

Calismaya katilan sporcular en az 3 yil 6nce menars olmakla smirlidir.

Calismaya katilan sporcular en az 3 yildir diizenli spor yapmakla smirlidir.

N g s~ w

Arastirma test protokoliinde bulunan 6l¢iim ¢esitleri ile sinirlandirilmistir.

1.6. Tanimlar
1. Menstrual dénem: Ureme ¢agindaki kadinlarin her ay tekrar eden periyodik
kanamalarina menstrual donem (siklus) denir. Normal donem 21-35 giinde
gerceklesir.
2. Menstruasyon: Yaklasik olarak dort haftada bir uterustan muayyen bir miktarda
deskuame endometriumla karigik kan ¢ikmasidir. Bizim lisanimizda adet ya da
aybasi olarak ifade edilir

3. Menars: Ik menstrual kanamanm goriilmesidir.

4. Menstrual faz: Donem igerisinde kanamanin gergeklestigi faza denir.



10.

11.

12.

13.

14.

15.

Folikuler faz: Donemin ikinci fazidir. Bu donemde gonodotrofinlerin etkisiyle

folikiiller gelisir ve uterus kalinlasir.

Luteal faz: Donemin ikinci yarisindan itibaren ovulasyonun gergeklestigi

donemden menstrual faza kadar olan siirectir.

GnRH: Ganodotropi releasing hormone. Hipotalamusun paramedial

bolgesinden salgilanir. FSH ve LH in salgilanmasini ve sentezini stimiile eder.
FSH: Folikiil sitiimiile eden hormon. Ureme organlar1 yani gonadlar iizerinde
etkili oldugundan gonadotropin olarak adlandirilir. Ovarlardaki yumurtalarin

gelisiminden sorumludur ayrica dstrojen salinimini uyarir.

LH:Kadinlarda ve erkeklerde iireme hormonlarmi etkileyen bir gonodotropindir.

Yumurtalarin overlerden birakilmasi igin gereklidir

Progesteron: Overler tarafindan salgilanir. Menstrual dongiide uterustaki
degisiklikleri arttirr.  Ayrica meme bezlerini etkileyerek gonodotropik
hormonlarin salgilanmasini diizenler.

Ostrojen: Kadin cinsiyet hormonudur ve kaynag: overlerdir.

Amenore: Menstrual donemin gergeklesmemesidir.

Omenore: 25-38 giin arasinda gerceklesen diizenli menstrual donemdir.

Oligomenore: Yaklagik 38-90 giin arasinda gerceklesen seyrek menstrual

donemdir.

Dismenore: Agrili menstrual kanamadir.



16.

17.

18.

19.

20.

21.

22,

23.

Premenstrual sendrom: Adet oncesi sendrom, menstruasyondan yaklasik bir
hafta Once luteal faz {lizerinde meydana gelen psikolojik ve fizyolojik

degisimlerin belirtilerini igerir.

Puberte: Ergenlik

Anaerobik gug: Birim zamanda ATP-CP enerji kaynagi kullanilarak husule
getirilen istir. Anaerobik gii¢ zirve giictiir (ilk 5 sn peak power). En yiiksek gii¢
(maksimum anaerobik gii¢) (alaktik anaerobik sistem —fosfojen sistemi)wingate
test sliresince meydana getirilen ki bu genelde ilk 5 saniyede ortaya ¢ikan en

yiiksek mekanik giictiir.

Anaerobik kapasite: Anaerobik kapasite (30 sn’nin mean power) ortalama
giictlir.Ortalama gii¢ ise maksimum anaerobik kapasiteyi, kastaki glikoz hizinin
gostergesini ifade eder. Wingate test siiresince 30 sn. meydana getirilen ortalama

guctur.

Bisiklet ergometrisi: Yapilan isin gergek Olgiisiinii elde etmek icin kullanilan

sabit ve ayarlanabilir egzersiz bisikletidir.

Oksijen Saturasyonu: Hemoglobinin oksijenle baglanma yiizdesidir.

Hemoglobin % saturasyonu (%SO,) olarak ifade edilir.

Maksimal oksijen tiketimi: Bir dakikada tiiketilen oksijen miktaridir.

Hipoksia: Oksijen hacminde azalma, organizmada dokunun yeterince oksijen

alamamasi veya kullanamamas1 durumudur.



GENEL BILGILER

2.1. KADIN VE SPOR

Eskiden daha ¢ok erkeklerin ugrastig1 bir alan olarak goriilen spor son yillarda
bayanlarinda ilgi alanma girmis ve hobinin 6tesinde onlar da yadsinamayacak basarilara
imza atmaya baslamiglardir. Giiniimiizde olimpiyatlarda yarigmalara katilan bayan
sporcularin brang ve sayilarindaki artis bunu en iyi sekilde goz Oniine sermektedir.
Yapilan bir calismada 1972 olimpiyatlarina 1,058 bayan sporcu katildigini, 1996da bu
saymin 3,658 e ¢iktigini1 gostermistir (Lopiano, 2000) ki bu da zaman igerisindeki
artigin net bir gostergesidir.

Bayanlar ile erkekler arsindaki biyolojik farkliliklar sosyal hayatta oldugu gibi
spora da yansimaktadir (Amman, 2005). Bayanlar ve erkekler arasindaki bu farkliliklar
mekanizma farkliliklarindan degil viicut kompozisyonu, enerji sistemleri, kas giicii ve
fonksiyonu, antrenman yapabilme kapasitesi, jinekolojik faktorler gibi anatomik ve
fizyolojik faktorlere ve bu faktorlerin biiyiikliigiine baglidir (Emin Ergen,2007).

Bayanlarin boyu daha kisa, agirligi ve kuvveti daha disiik, viicut yagi daha
fazladir. Akcigerleri daha kiiciik, vital kapasiteleri de erkeklere oranla diisliktiir. Max.
Solunum dakika voliimii, kapasitesi, oksijen alimi ve kullanimi da daha diisiiktiir. Kalp
daha kiiciik, atim voliimiide ona bagl olarak diisiiktiir. Kan basinc1 da piiberteden sonra
bayanlarda daha disiiktiir. Kan basincinin diisiik olmasinda hemoglobinin, kan
voliimiiniin ve viskozitesinin daha diisiik olusunun da etkisi olabilir (Akgiin, 1989).

Ergenlige kadar boy ve agirlik gibi morfolojik 6zelliklerde kadinlarla erkekler
arasinda fark bulunmazken (Emin Ergen, 2007), ergenlikle beraber kadinda birtakim
degisiklikler olusur. Bu hormonal degisiklikler menstrual donemi diizenler. Menstrual
donem menopoza kadar her ay devam eden bir siirectir. Bu siire 28 giindiir, bir
menstrual kanamanm baglangicindan diger menstruasyonun baslangicina kadar gegen

zamandir (Solomon, 1997).



Yogun egzersiz yapan bayanlarda ilk mens olma yas1 gecikir. Ancak gdgiislerin
biiylimesi, kadm tipi killanmada artis gibi sekonder cinsiyet karakterlerinin olusumu
gecikmez. Ilk mens yasmin gecikmesinde; androjenleri (erkeklik hormonlar1), dstrojene
(kadinlik hormonlar1) ¢evirecek yag kitlesinin asir1 egzersizle azalmis olmasi, egzersiz
sirasinda asir1 miktarda enerji tiiketilmesi gibi bircok faktér sorumlu tutulmaktadir.
Kadin sporcular arasinda en ¢ok merak edilen konu menstrual kanamanin sportif
performansi nasil etkileyecegidir. Menstrual kanama fizyolojik bir akintidir, ancak spor
yapmaya engel degildir ve sportif performanst bozmaz (Ergen, 2007) diyenlerin
yaninda, performansa olumlu veya olumsuz etkisi oldugunu ifade eden c¢aligmalarda
vardir.

Menstrual fazlar her ne kadar her kadin sporcu i¢in benzer hormonal ritimde
gitse de, literatiirde kadin sporcularin verdikleri biyokimyasal, fizyolojik ve psikolojik
tepkiler biiyiik kisisel farklilik gostermektedir. menstruasyon safhasinda bazi
sporcularin performansinda diisiis gozlenirken, bazilarinda ise menstruasyon fazinda
daha {iist diizeyde kardiyovaskiiler, néromuskiiler ve metabolik performans gosterdigine
dair sonuclar bulunmaktadir (Cavlica ve ark., 2009).

Yiiziiciiler disindaki sporcular normalden daha ge¢ menarsa egilimlidir.
Sporcularda menstrual bozukluklar farkli antrenman profili gésterme egiliminde ki uzun
mesafe kosucularinda sik¢a goriiliir. Psikolojik faktorler ve streste bunda etkilidir. Her
sporcu antrenman ve yarigmada viicut kompozisyonu ve menstruasyonu baslatan ayni
zamanda kontrol eden hormonlardan farkli etkilenir (O’Braen,1985). Ayrica Regl
olmaya baslayan genglerde dahil olmak iizere belirli sayida insan demir eksikligi riski
ile karst karsiyadir. Yetersiz enerji alimi ¢ok sayida bayan sporcu iizerinde yapilan
calismalarda tespit edilmistir. Buda yetersiz demir aliminin bir géstergesi olarak ifade
edilir (Akabas ve Dolins, 2005).

Egzersiz ve spor ergenlik ¢agindaki kizlar igin fiziksel ve zihinsel sagligi
gelistirici, koruyucu ve Onleyici amaglarla kullanilabilir. Yapilan arastirmalar spor
yapan kizlarin yapmayanlara oranla akademik basarilarinin daha yiiksek oldugunu ileri
siirmektedir (Lopiano, 2000).

Genglik ve spor genel midiirliigliniin 2009 istatistik verilerine gore Tiirkiye

genelinde toplam 436.664 lisansli bayan sporcu bulundugu ve bunlar1 71.082 'sinin faal



olarak spor yaptigi1 belirtilmektedir (gsgm.gov.tr, 24.09.2009). Tablo 1’de bayan
sporculara ait bilgiler verilmistir.
Tablo-1. GSGM 2009 Y1l Bayan sporcu istatistik veriler tablosu

Lisansh Faal Lisansh Faal

Federasyon Adi Bayan Bayan Federasyon Adi Bayan Bayan

Sporcu Sporcu Sporcu Sporcu
Aticilik-Avcilik 1.958 127 isitme Eng. 849 13
Atletizm 39.874 4.115 izcilik 13.605 8.788
Badminton 10.659 1.035 Judo- Kurash 9.078 1.342
Basketbol 36.720 6.030 Kano 565 67
Bedensel Engelliler 316 34 Karete 18.075 4.101
Beyzbol ve Softbol 30 0 Kayak 4.363 19
Bilardo 1.592 8 Kick Boks 7.463 2.544
Binicilik 849 269 Kirek 635 113
Bisiklet 1.641 96 Masa Tenisi 14.352 129
Bocce, Bowling ve dart 938 189 Modern Pentatlon 362 188
Boks 3.685 809 Motosiklet 22 0
Brig 1.692 531 Muay-Thai 1.996 991
Buz Hokeyi 1.146 13 Okguluk 2.592 395
Buz Pateni 660 36 Oryantiring 707 352
Cimnastik 7.898 95 Otomobil Sporlari 176 38
Cim Hokeyi 1.806 175 Ozel Sporcular 2.011 711
Dagcilik 6.053 737 Satrang 24.934 8.373
Dans 1.919 563 Su topu 594 302
Eskrim 2.086 465 Su Alti Sporlari 2.077 311
Geleneksel 155 18 Taekwon-do 45.928 8.347
Gelismekte Olan Sp.B. 162 148 Tenis 7.123 3.466
Golf 1.239 309 Triatlon 408 58
Gorme Eng. 518 241 Voleybol 63.807 1.046
Glres 1.562 65 Vicut Gel. Fitness 2.305 461
Halk Oyunlari 30.436 5.702 Wushu 2.479 1.262
Halter 818 144 Yelken 2.282 587
Hentbol 20.862 106 Ylzme 21.319 4.638
Herkes Igin Spor 9.283 380 TOPLAM 436.664 71.082

Bu say1 Avrupa iilkelerine oranla diisiiktiir, ancak yinede bayan sporcu

sayilarinda yildan yila olumlu yonde artis gozlenmektedir. Bu 'da bayan sporcularin

basar1 ve basarisizliklarinin daha fazla dikkat c¢ekmesine, arastirmacilarin bilimsel

aragtirma konular1 kapsaminda daha fazla yer almasina neden olmaktadir.
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2.2. KADINLARDA HORMONAL SISTEM

Hormon kimyasal bir maddedir. Bu hiicre ya da hiicre gruplar1 tarafindan viicut
swvilarina (kana) salgilanarak viicudun hedef dokularindaki diger hiicreleri kontrol

altinda tutar (Guyton, 1986).

Normal dongii kadindan kadmna faklilik gdstermesine ragmen en net sekliyle
menstruasyonun ilk giiniinden itibaren 28 giindiir. Menstrual donem hipotalamus-
hipofiz ekseni yoluyla kontrol edilir.Hipotalamusun pulsatil gonodtropin salgilayan
hormon yapimi hipofizden gonadotropinlerin; folikiil situmile eden hormon (FSH) ve
luteinizan hormon (LH), iiretimini stimiile eder. Bunlarin her ikiside hipotalamusun
serbestletici hormonuna cevap olarak salgilanirlar ve overlerde dstrojen ve progesteron
yapimini uyarirlar. Over hormonlari’da hipofiz 6n lobunun iki hormonuna cevap olarak
salgilanir ve feedback etkileri ile hipotalamus ve hipofizde gonodotropin yapimini
diizenlerler (Guyton, 1986; Collier ve ark., 1989; Beck, 1990). GnRH gonadotropin

salmimini kontrol eden hipotalamik bir hormondur (Beck, 1990).

Folikiil sittimile eden hormon (FSH) yumurtanin i¢indeki graafian folikiillerinin
gelisimine neden olur. Olgunlasan yumurtanin her biri granulose hiicrelerle etrafi sarili
ve i¢ hiicre zar1 yumurta stroma‘ sindan olusan folikiilden meydana gelir. Dongiiniin 12.
giiniinde yaklasik 36 saat boyunca luteazin hormon ¢ikiginda ani bir artig olur, FSH’da
da artis vardir fakat daha azdir. LH’ daki artis yaklasik olarak 14. glinde yumurtlamaya
neden olur. Ddngiiniin ilk bolimiinde yaklasik 50 kadar folikiil olgunlagsmaya baslar
fakat sadece bir baskin folikiil tamamiyla olgunlagir. Yumurta folikiilden saliverildigi
zaman FSH ve LH seviyeleri azalir ve 0strojen seviyelerinde gegici bir diisme olur. Bos
folikiiliin granulose ve theca hiicreleri sismeye ve kilo almaya baslar. Folikiiliin
biinyesinin tamami sar1 bir renk alir ve bu ylizden karpus luteum olarak isimlendirilir.
Karpus luteum progesteron ve estrodilin miktarinda artis meydana getirir. Bu yiizden
Ostrojen seviyesi tekrar yiikselir. Eger yumurta dollenmezse karpus luteum viicutta
karpus albicans olarak bilinen bir hiyelin i¢ine dongiiniin son haftasinda dokiiliir.
Ostrojen ve progesteron seviyeleri diiser ve yumurtlama dongiisii sona erer ve
menstruasyon meydana gelir (Clayton ve ark., 1985). Progesteron ve Ostrojenin
termostat etkisine baktigimizda preovulator fazda i¢ viicut 1sis1 diigiik fakat orta luteal

fazda i¢ 1s1 daha yiiksektir (Charkoudian ve ark., 2004).
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Kadmdaki cinsiyet hormonlar1 aylik menstrual donem siiresince sabit diizeyde
degil donemin c¢esitli boliimlerinde son derece degisik hizlarda salgilanir (Guyton,
1986). Kanda LH seviyesi preovulator donemdeki dalgalanma hari¢ oldukca sabittir.
FSH seviyesi menstruasyondan once artmaya baglar, dongiiniin ilk yaris1 boyunca biraz
diiser ve daha sonra ovulasyondan hemen 6nce gegici bir artis daha goriiliir. Ostrojen ve
progesteron konsantrasyonlarmda diistisle donem sonlanir (Clayton ve ark., 1985).
Bunlardan Ostrojen yumurtlamadan 6nceki 14 giinde, progesteron sonraki 14 giinde
salgilanmaktadir (Hatiboglu, 1989). Progesteron Ostrojenle birlesince hem alveoler
solunumu ve hem de kimyasal duyarlilig: arttirir (Guenette ve ark., 2007). LH ve FSH
hormonlarinin olmamasi durumunda pubertal gelisim olmamakta ve menstrual

donemler goriilmemektedir (Hasbay, 2005).

Progesteron J\/—\
7 14 21 28
Grstrojen
i 14 21 28
LH

Gonadatropinler /

Sekil 1. Ostrojen, progesteron, LH ve FSH’in Dénem icindeki degisimi

Reeves ve arkadaslar1 da (2001) progesteronun kandaki seviyesini menstrual
donemin Folikiiler fazindan luteal fazinda daha yiliksek kaydetmislerdir. Yapilan bir

caligmada pregestoron konsantrasyonu tiikiiriikte orta luteal fazda 6nemli 6l¢iide yiiksek
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oldugu, karsilastirildiginda diisiik oldugu zamanin da besinci giin oldugu goriilmiistiir
(Stanfort ve ark., 2006).

Kadm cinsiyet steroit hormonlar1 Ostrojen ve progesteronun; egzersiz
kapasitesine ve performans boyunca kardiorespratuar fonksiyon, termogulasyon,
psikolojik faktorler, yaralanmalar gibi ¢ok sayida mekanizmalara potansiyel etkileri
vardir. Bu sebeple hormon seviyesindeki degisiklikler menstrual donem boyunca farkli
zamanlarda performansi artwrarak ya da azaltarak kuramsal olarak yol gosterirler
(Redman ve Weatherby, 2004; Constantini ve ark., 2005). Cree ve arkadaslari
antrenmanin katekolostrojen (CE) ve plazma Ostrojenlerinin konsantrasyonlarini
kayitsiz azalttigini bulmuslardir (De Cree ve ark., 1997).Yapilan bir baska caligmada ise
siddetli egzersizde hipotalamik fonksiyon bozuklugu ve GnHR ‘nin atimliligmin
bozulmas: sonucu menstrual dongiiniin bozulmast ve menarsta gecikmeyle
sonuglanabildigini ifade etmislerdir. Zayifligin o6nemli oldugu sporlarla ugrasan
sporcularda GnHR’nin bastirilmasina; Enerji tiiketiminin alman diyetsel enerji ile
astlmaya c¢aligilmasmin etki eden ana faktor oldugunu One slirmiislerdir (Warren ve
Perlroth, 2001). Ayrica Charkoudian ve arkadaslar1 da (2004) {ireme hormonlari
Ostrojen ve progesteronun egzersiz boyunca solunum metabolizmasini ve viicut 1s1
ayarin1 etkileyebilecegini ifade etmiglerdir.

Bir diger ¢aligmada bayan sporcularda fiziksel aktiviteye bagli herhangi bir
belirgin endokrin bozuklugun olmadig1 gorilmistiir (Bricout ve ark., 2003).
Ozmerdivenli ve arkadaslar1 da diizenli orta seviyede egzersizin serbest tiroid hormon
seviyesinde ve gonadotropin seviyesinde etkili olmadigini ve menstrual dénem

rahatsizliklarina neden olmadigini goézlemlemislerdir (Ozmerdivenli ve ark., 2007).
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Sekil 2. Menstrual Dénem icinde Hormonlara Gére degisim

Menstrual donem iireme igin gerekli olan endokrin sistemin kontrolii altindadir.
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2.2.1. Menars

Puberte disi varligin hayatinda 7-8 sene devam eden ve ¢ocukluk ile cinsel
olgunluk devreleri arasindaki zamani ifade eder. Menars bu zaman i¢inde husule gelen
ilk menstruasyon kanamasidir (Canga ve Onder, 1971). Ureme ¢agina gegisin ilk isareti
olarak kabul edilir.Baglama tarihi net olarak saptanabildiginden, menars yast uzun
zamandir cinsel gelisimin en onemli kriteri olarak kullanilmaktadir. Sosyo ekonomik
kosullarin iyilesmesi sartlarinda menars yasinin daha diisiik oldugu goézlenmistir.
1830’larda Norveg’te yapilan arastrma’da menars yasi 16 iken,1960°da yapilan
arastirmada menars yasinin 13’e diistiigii goriilmiistiir (Sahin, 2005). Yapilan ¢alismalar
menars yasmin giderek kiiclildiiglinii gostermektedir. Genellikle 12-13 yas arasi
baslamakla beraber 11-16 yas araligi normal sayilir (Hatiboglu, 1989; Giiler ve Civi,
1996).

Menars yasi, birbiri ile uyum i¢inde olan genetik, ¢evre, sosyo ekonomik durum,
saglik ve beslenme faktorleri tarafindan etkilenir (Hatiboglu, 1989; Giiler ve Civi,
1996). Iklimin menars iizerine etkisi vardir ve sicak iklimde erken soguk iklimde daha
ge¢ menars goriiliir. Dis viicut yapisinin da menars iizerinde etkisi vardir. Uzun boylu
ve toplu olanlarda, kisa ve zayif olanlara gore menars daha erken meydana gelir.
Sehirde yasayanlarda koyde yasayanlara nazaran daha erken goriiliir. Yetersiz beslenme
menarsin gecikmesine neden olabilir. Erken evlenmede erken olgunlagmaya ve erken
menarsa neden olabilir. Agir ve erkeklere has sporlarla ugragan kizlarda menars yasinin
geciktigi gorilir (Canga ve Onder, 1971). Yine yapilan bir calismada ¢ok siki
antrenman yapan geng kizlarda menarsin gecikebilecegi saptanmistir (Gode ve Koksal,
1996). Menars Oncesi antrenman yapmaya baglayan sporcularin, menars sonrasinda
baslayanlara gore daha ge¢ menars gordiikleri ve daha fazla menstrual problemlerle
karsilastiklar1 gosterilmistir (Hasbay, 2005).

Yiiksek enerji harcayan yiiziicii ve kosucularda menars, sporcu olmayanlara gore
daha gec¢ baglar. Spor yapmayan kizlarda menars 10-12 yaslarinda goriiliirken,
sporcularda 13-14 yasa kadar menars goriilmeyebilir (Ko¢ ve Yiiksel, 2003). Spor
antrenmaninin menarst geciktirdigini ispatlayan deney yok. Ancak birden ani baglayan
yiksek voliimlii aerobik antrenmanin bazi bayanlarin en az derecede menstrual

donemini bozabildigi goriilmiistiir (Loucks, 1990).
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2.2.2. Menstrual Donem

Kadmlarm normal iiretkenlik yillarinda, iireme hormonlarmmdaki aylik
degisikliklerin sonucu olarak overlerde ve diger iireme organlarinda farklilagmalar
goriilmektedir. Ritmik sekilde her ay diizenli olarak gerceklesen bu duruma menstrual
donem ad1 verilir (Sahin, 2005).

Kadmlar ortalama 1245 yaslar1 arasinda her 28 giinde bir sirayla her
yumurtaliktan bir ovum ¢ikarir. Yumurtlama her zaman olmaz, daima iki kanamanin
tam ortasina rastlar (Hatiboglu, 1989). Ovulasyon yani yumurtlama genellikle
donemin ortalarinda yaklasik13-15’inci gilinlerde goriilmekte, ancak stres ve bazi diger
faktorler ovulasyonun gecikmesine veya kaybina neden olabilmektedir (Hasbay, 2005).
28 giinliik siire¢ ve kanamanin yinelenmesi menstrual donemi olusturur, kanamaya
menstruasyon denir. Kanamanin tamamen kesilmesi de menopoz olarak adlandirilir
(Hatiboglu, 1989). Menstrual donem 28 giin siirer fakat 21-35 giinler arsinda degisiklik
gosterebilir (Canga, Onder, 1971; Beck, 1990; Aktiimsek, 2001). En yaygm goriilen
donem 28 giin aralikl1 (%60), daha az goriileni 21 giin aralikli (%26) ve en az goriilen
ise 30 -35 giin arasinda goriileni (% 1-12) dir (Sharhlina, 24-05-2002).

Sik araliklarla olusan menstrual donem 21 giinden azsa polimenore adini alir.
Uzun araliklarla olusan menstrual donem 35 giinden fazla ise oligomenore denir.
Menstrual donemler menarstan sonra 2 yil ve menopozdan Once li¢ yil diizensizdir
(Beck, 1990). En kisa donemi ve en uzun donemi arasinda 8 giinden daha az degisiklik
yasayan bir bayan diizenli menstrual doneme sahip olarak degerlendirilir. Menopoz
iremenin sonlanigt c¢ogunlukla 50 yasdw. 40-58 yas arasi bir yerde normaldir.
Menopozun hastaliklar, ameliyat ya da tibbi tedaviler erken olusmasina neden olsa da

genelde genetigin bir sonucudur (wikipedia, 1-10-2009).


http://en.wikipedia.org/wiki/Menstrualcycle
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Kanama donemin ilk 5-7 giiniinde kendini gdsterir. Her menstrual donemde bir
ovum gelisir, olgunlasir, dollenmeye hazir hale gelir. Eger fekondasyon olmazsa, kisa
Omiirlii olan ovum ve bununla birlikte, baslayan katabolik hadiseler sonucu,
endometrium’da hazirlanmis olan yatak, yani fonksiyonalis tabakasi, nekroz ve kanama
ile yikilir ve disar1 atilir. Donemin fizyolojik olarak cereyani i¢in endometrium,
ovarium, hipofiz 6n lobu ve ara beyin merkezleri arasinda ahenkli bir ¢aligmaya ihtiyag
vardir (Canga ve Onder, 1971). Adet basladiktan sonra 2 giin iginde dstrojenin etkisiyle
yiizey epiteli rejenere olmaya baslar ve endometrium kanarken, ayni zamanda

rejenerasyonda olur (Beck, 1990).
2.2.4. Menstrual Donemin Fazlari

Menstrual Donemler hipotalamus, 6n hipofiz, yumurtalik ve normal pelvik organ
fonksiyonuna bagli olarak diizenlenmektedir (Hasbay, 2005). Hormonlarla kontrol

edilen menstrual donem ii¢ faza ayrilir;

—Menstrual faz (menstruasyon-menses) 11k fazdir. 3-5 giin bazen 7 giin kadar
stirebilir. Kanamayla yaklasik 35-50 ml. Kadar kan kaybedilir. Kanin yani sira mukus
ve doku stvist da atildigi i¢in bu sivi 75-150 ml. ye kadar yiikselebilir (Aktiimsek,
2001). Baz1 ¢alismalarda da normal kaybin 20-80ml. Arasi, ortalama kaybin yaklasik
28ml.oldugu ifade edilir (Collier ve ark., 1989).

—Proliferatif faz (Folikiiler faz) Ovulasyon oncesidir. Ostrojen faz1 da denir.

Adetin ilk giliniinden endometrial galandlarin dstrojenlerin 6zellikle estradioliin etkisi
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altinda prolifere oldugu ovulasyona dek siirer (Beck, 1990). Erken folikiiler faz 1-7.
giinler aras1 progesteron ve Ostrojen seviyeleri diiser. Geg¢ folikiiler faz(8-11)
Yumurtlamay1 kolaylastiran dstrojen seviyesinde kisa bir artma olur (Charkoudian ve
ark., 2004).

—Siiresi degiskendir

—Bazal viicut sicaklig1 diisiiktiir

—Over folikiillerinin gelisimi olur

—Overden Gstrojen salgilanir

—Endometriumda damarlanma olur (Beck, 1990)

—Sekresyon fazi (Luteal faz veya sekretuar faz) Ovuluasyondan sonraki fazdir
(Aktiimsek, 2001). Ovulasyondan adetin baslamasina dek siirer. Ovulasyonu takiben
Ostrojen ve progesteronun peak yaptigr 19-21. Gilinlerde dolasim seviyesinde bir artig
vardir (Charkoudian ve ark., 2004).

—12-16 giinliik sabit siireye sahiptir
—Bazal viicut sicakliginda yiikselme olur
—Progesteron ve Ostrojen sekresyonu ile overde korpus luteum olusumu

ile karakterizedir (Beck, 1990).
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Donemin, Folikiiler fazi 14’lincii gline kadar devam eder ve luteal faz
ovuluasyondan sonraki 14 giindiir, ddénem kanamayla son bulur. Ostrojen
yumurtlamadan dnceki 14 giinde, progesteron sonraki 14 giinde salgilanir (Hatiboglu,

1989).

2.2.5. Menstrual D6nem ve Egzersiz

Kadm cinsiyet steroit hormonlar1 olan Ostrojen ve progesteronun; egzersiz
kapasitesi ve performans boyunca kardiorespratuar fonksiyon, termogulasyon,
psikolojik faktorler ve yaralanmalar gibi ¢ok sayida mekanizmalara potansiyel etkileri
vardir. Bu sebeple hormon seviyesindeki degisiklikler menstrual donem boyunca farkl
zamanlarda performansi artwrarak ya da azaltarak kuramsal olarak yol gosterirler
(Constantini ve ark., 2005).

Asirt motor etkinlikler kizlarda cinsel olgunluga erismeyi geciktirir. Fakat
yetersiz lokomotor gelisim ve motor etkinliklerin azlig1 da cinsel olgunluga erismelerini
geciktirebilir (Sharhlina, 24-05-2002). Ancak menstrual kayip sporcu olan ve olmayan
bayanlardaki en 6nemli kayip nedenidir. Adetlerde kan kayb1 1.6ml’den 200ml’ye dek
degistigi i¢cin, 60ml’den fazla kaybedenler daha ¢ok demir eksikligi ile karsilagirlar.
Adet gormeyen sporcularda demir eksikligi anemisi beklenmese de yapilan bir
caligmada adet gdrmeyen amenoreik sporcularda daha sik olarak demir eksikligi
saptanmistir (Gode ve ark., 1996).

Menstruasyonun bir hastalik olarak goriilmedigi ve bayanlarin mens sirasinda
egzersiz yapabilecegi hatta yarigmalara katilabilecegi kanitlanmistir (Gode ve ark.,
1996). Menstrual periyodun performanst bozucu bir etkisi olmadigi, sportif
performanslarinda menstrual periyoda zararli bir etki yapmadigi ve menstrual kanama
agrisiz oldugu zaman sportif aktivitelerin bu donemde kesilmesine de gerek
duyulmayacagi (Akgiin, 1989) gibi ifadeler olsa da; sporcunun miisabakaya veya
antrenmana katilimmi etkilemedigi halde donemin diizenliligi oraninda farkli sporlarda
farkli etkilerinin oldugu goriilmiistiir. Bu etkiler bazen performansi olumlu, bazen da
olumsuz olarak etkilemislerdir (Sambanis ve ark., 2003).

Menstrual donem ve performansla ilgili ge¢mis arastirmalarda %13-29 arasi

menstruasyon silirecinde gelisme kaydedilirken, sporcularin %37-63 arasindaki oranda
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dongiliniin hi¢cbir zararmin olmadig1r kaydedilmistir. En iyi performans genellikle
mentruasyondan hemen sonraki giinlerde, kotii performans ise menstruasyon dncesi ve
menstrual akigin yogun oldugu ilk birka¢ giindiir. Arastirmacilar menstrual dongi
boyunca fonksiyon testleri gibi sportif performansin Ol¢limlerinde 6nemli higbir
degisiklik belgelememistir. Yiiziiclilerde menstruasyon oncesi performans siiresinde
kotiilesme, menstrual faz ve dongiiniin sekizinci giiniinde gelisme gdriilmiistiir (Lebrun,
1993). Benzer sekilde bir baska caligmada premenstrual donemde az sportif verimlilik,
diger donemlerde normal ve hemen hemen normale yakin verimlilik ifade edilmistir
(Fraccaroli, 1980).

Sharlina’ya gore kadinin menstrual donemindeki degisiklikler biiyiik bir oranda
kadmin is kapasitesini belirler. Solunum sistemi fonksiyonlar1 ve bioenerjik durumlar
menstrual donemin fakli evrelerindeki kan hormon konsantrasyonundaki degisikliklerin
etkisini degistirir ve solunum sistemi fonksiyonundaki degisikliklerin donem boyunca
bayan sporcularin zihinsel, fiziksel is kapasitelerini ve koordinasyonunu tayin ettigi
varsayilir. Yaptiklar1 oOl¢iimlerin analizi sonunda menstrual donem siirecindeki
hormonal degisikliklerin sporcunun fonksiyonunu net bir sekilde -etkiledigini
saptamiglardir (Sharhlina, 24-05-2002).

Poque ve arkadaslar1 (2004) luteal fazda folikiiler faza oranla hemoglobin
konsantrasyonunda artis oldugunu Ol¢limler sonucunda goézlemlemistir. 4300m.’de
yapilan bir diger arastirmada postmenaposal bayanlarla karsilastirildiginda menopoz
oncesi uzun siire yiiksek irtifada yasayan bayanlar ‘da hemoglobin seviyesi daha diisiik
ve oksijenasyonun daha iyi oldugu ve bu sonuglarin donemin luteal fazinda progesteron
hormonunun daha yiiksek seviyesiyle iliskili oldugu belirtilmistir (Velande ve ark.,
2001). Brutsaert ve arkadaslarinin (2001) yaptig1 arastirmada ise maksimal is verimi
luteal faz siiresince daha yiiksek bulunmus, ortalama progesteron salinim seviyeleri
luteal fazda 63,3 pgml' ve folikiiler fazda 22,9 pgml” seviyelerinde Slgiilmiistiir.
Submaksimal egzersiz dakika ventilasyonu VE ve solunum esitligi luteal fazda daha
yiiksek ¢ikmistir P(<0.001). Bu sonug progesteron seviyeleri ile dnemli dl¢iide iliskili
bulunmustur.

Gliniimiiz literatiiri maxVO, nin menstrual donem tarafindan etkilenmedigini
isaret etmektedir. Xanne’nin (2003) yapmis oldugu arastrmasinda da maxVO,

kompozisyonlarmin  pek cok belirleyici etkenleri i¢cin menstrual donemde fazla
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degisiklik yapmadigi kaydedilmistir. Orta luteal fazda uzayan egzersiz performansina
potansiyel kardiyovaskiiler basing artis1 ve viicut 1sisindaki artigin negatif etki
potansiyeline sahip oldugu gozlenmistir. Egzersizde solunuma menstrual periyodun
etkileri ile ilgili yapilan bir baska calismada ise; Menstrual donem hormonlarmnin
dinlenme, Submaksimal ve maksimal egzersizlerde solunumu etkilemedigi sonucuna
varilmigtir. Ayrica menstrual donemin luteal ve folikiiler fazlar1 arasindaki
degiskenlerde de maksimal egzersizde farklilik gérememislerdir (Parsons, 2009) .

Schoene ve arkadaglar1 (1981) ise yukaridaki aragtirmalarin aksine bisiklet
ergometrisinde devam eden egzersizler boyunca solunum dengesinin (VE-VO,) luteal
faz boyunca onemli dl¢lide yiikseldigini, 6menore sporcularda iki test periodu arasinda
higbir degisiklik olmadigin1 gérmiislerdir. Menstrual dongiide yer alan luteal faz hem
sporcularin hemde kontrol grubunun egzersiz solunumu ve solunum diizenegini
kullanimini artirdigini, sporcu olmayanlarda degil ama sporcularda luteal fazda egzersiz
performansinda dnemli bir diislis olmadigin1 ifade etmislerdir. Bir bagka arastirmada
Astimatik sporcularda menstrual donemun luteal fazmin egzersiz performansina
potansiyel negatif etkilerinin oldugu goriilmiis, egzersiz sonrast zorunlu solunum
voliimiinde ve zorunlu vital kapasitenin solunum akisinda maksimal yiizdedeki azalma
21. Giinde 6nemli ol¢lide artmustir (Stanfort ve ark., 2006). Sharlina’nin arastirmasinda
(24-05-2002) ise ergonometri testi yoluyla belirlenen toplam is kapasitesi menstrual
donemin cesitli fazlar1 boyunca farklilik gostermistir. En yiiksek degerler sporcularda
postmenstrual ve postovulatdr donemler boyunca kaydedilmistir. Is kapasitesindeki
bariz azalma ise premenstrual, menstrual ve ovulator donemlerinde gozlenmistir. Yine
bir baska calismada bayanlarin folikiiler fazda luteal fazdan daha iyi performans
sergiledigi goriilmiistiir (Campbell ve ark.,2001).

Selguk tiniversitesinde okuyan Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu 6grencileri
iizerinde yapilan aragtirmada 70 bayan menstrual donemin 2. Giinli ve 14. Giiniinde
bisiklet ergometrisinde test edilmisler, deneklerin normal donem anaerobik giic
ortalamast 409.6838 ve menstrasyon donemi gii¢ ortalamasi 429.7280 olarak tesbit
edilmigtir. Farklilhik goriilmesine karsin istatistiksel acidan anlamli bir fark
goriilmemistir. Menstrual donemde anaerobik performans agisindan olumsuz bir
bulguya rastlanmamistir (Cakmak¢i ve ark., 2005). Anaerobik giic performansi ve

menstrual donemle ilgili bir bagka arastirmada 7 Normal dongiisii olan ve 17 oral ilag
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kullanan aktif bayana menses ve luteal donemlerinde wingate ve margaria clamen
testleri uygulanmiglar. Aktif bayan grupta anaerobik gii¢ performansi normal menstrual
dongiili ve oral ila¢ kullananlarda menstrual donemden herhangi bir sekilde
etkilenmedigine dair benzer sonuglar goriilmiistiir (Bushman ve ark., 2006). Giacomont
ve arkadaglarida (2000) bu sonuclar1 destekler nitelikte yaptiklari ¢alismada, yedi
normal donemli ve on taneside oral konseptiv (ilag) alan 17 bayana ii¢ farkli anaerobik
testi mestruasyon (1-4), orta folikiiler (7-9) ve orta luteal (19-21) fazlarda uygulamislar.
Farkli menstrual donemler boyunca maximum anaerobik performansta Snemli bir
farklilikla karsilagsmamislardir.

Kas giicii ve reaksiyon zamaninin ve hareket kaabiliyetinin 6l¢iildiigii bazi
arastirmalarda menstruasyon Oncesi ve esnasinda kadin sporcularda performans
degisikligi goriilmemistir. Enyiiksek performansa menstruasyon sonrast devrede
ulagildig1 sdylensede bu konuda tam bir fikir birligi yoktur. Bazi atletlerin menstruasyon
sonrasinda daha iyi, bazilarininda daha kotii performansa sahip olduklart tespit
edilmigtir. Kotli performans gosterenler dayaniklilik gerektiren sporu yapanlardi. (Kog
ve Yiiksel, 2003). Yapilan bir baska ¢alismada bayan sporcularda menstruasyonun siirat
ve dayanikliliga etkisi arastirilmigtir. Sonucta 35 bayan sporcunun menstruasyonun
ikinci glinii ve ovuliiasyonun gergeklestigi 14.giin arasinda siirat ve dayaniklilik
degerleri arsinda istatistiksel agidan bir fark bulunamamistir (Ozdemir ve Kiiciikoglu,
1993).

Bayan yiiziiclilerde, farkli menstrual donemlerde se¢ilmis performans
kriterlerine etkileri ile ilgili ¢aligmada ise; diizenli menstrual dongiiye sahip olanlara
dikey sigrama ve 25 m. Serbest ylizme testleri yapilmig, Olglimler donemin 1-2
(Menstrual faz), 13—15 (Ovulatuvar faz) ve 24-26 (Luteal faz ) giinlerinde {i¢ kez
alimmistir. Dikey sigrama ile 6l¢iim giinlerine gore aralarinda anlamli fark bulunmustur.
Ayrica serbest ylizme dereceleri arasinda 2. Giin ile 26.giin dereceleri arasinda da fark
gozlemlenmistir. Bu caligmada oOlgiilen degerlerin en iyi dereceleri reovulasyon

doneminde ortaya ¢ikmistir (Ertas ve Ersoz, 2002).
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2.2.6. Premenstrual Sendrom

PMS-premenstruel ~ sendrom  menstruasyonun  yaklagmasiyla  baslar,
menstruasyondan yaklasik bir hafta Once luteal faz lizerinde meydana gelen ve
genellikle kanamanin baglamasiyla kaybolan psikolojik ve fizyolojik bir grup
semptomdan olusur. 100 den fazla semptomun oldugu savunulmaktadir. Kadinlarin
biiyiik bir yiizdesi premenstrual sendroma maruz kalir. Tedavisinde diizenli egzersizin
ve dengeli diyet 6nemlidir (Tiirkmen, 1999; Beck, 1990).

Bas agrisi, karinda gerginlik ve sislik , gogiislerde hassasiyet ya da sisme, el,
ayak veya yilizde sisme gibi fizyolojik, yorgunluk , halsizlik, i¢ sikintisi, cabuk
sinirlenme, aglama istegi, dikkati toplayamama ve sosyal faaliyetlere katilmada
isteksizlik gibi psikolojik semptomlardan en az bir psikolojik ve bir fizyolojik
semptomun adet Oncesi bes giinliik donemde ortaya ¢ikip, adet kanamasi ile birlikte en
ge¢ dort giin iginde kaybolmasi ,sosyal aktivite ve performans bozukluguna neden
olmas1 ayrica en az ii¢ adet doneminde tekrarlanmasi premenstrual sendrom olarak
tanimlanir (Karavug ve ark., 1997; Aktiimsek, 2001).

Kisali ve arkadaglarmin (2006) yaptigi1 calismada anket sonuglarma gore
sporcularin %71 ‘i ilk 14 giin kendilerini iyi hissettiklerini, menstruasyon periyodundan
hemen Once kotii hissettiklerini soylemigler. Fraccaroli ve arkadaglar1 (1980) tarafindan
yapilan calismada ise premenstrual donemde az sportif verimlilik, diger dénemlerde
normal ve hemen hemen normale yakin verimlilik saptanmigtir. Ayrica Giacomoni ve
arkadaslarinin (2000)  calismalarinda da, bayanlarin 10’u menstruasyon Oncesi
semptomlardan sikayet¢i olurken 7°si herhangi bir sikayette bulunmamistir. Calismada
ila¢ kullanim1 ile Semptomlarin varli§i uyusmamistir. Premenstrual sendromu olanlarda

performansin menstrual donemden etkilendigi tespit edilmistir (Ertas ve Ersoz, 2002).

2.2.7. Menstrual Donem Bozukluklari

Agrili adet géorme adetin ilk giinii karinda ve kasik bolgesinde meydana gelen
giinliik hayat1 etkileyen tibbi tedavi gerektiren agri1 ve kramplar Dismenore olarak
tanimlanmaktadir. Adet baslamadan hemen 6nce veya adetle birlikte baslar ve 24-48

saatte sona erer (Beck, 1990; Karavug ve ark, 1997; Aktiimsek, 2001). Primer ve
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sekonder olarak iki tiptir.Ureme organlarinda organik bir hastaligin tespit edilmedigi
agrili menstruasyon ve bir patolojik durum sonucu agrili menstruasyonda sekonder
dismenore olarak ifade edilir (Aktiimsek, 2001). Dismenore olan kadinlarda sporun
sikayetleri kaldirdigi, tedavi edici bir deger kazandigi goriilmiistiir (Akgilin, 1989;
Kishali ve ark, 2006).

Bir aragtirmada dismenore jinekolojik hastaliklarin en yaygini olarak saptanmus.
Tip O6grencileri iizerinde yapilan bu arastirmada deneklerin ortalama menars yas1 12,5
(+/-1,52), dismenorenin yaygmhigi %73,83 ve dismenoreli deneklerin de yaklasik
%4,67’sinin dismenoreasinin siddetli oldugu belirlenmistir. Menstrual donem siireleri
28,34(+/-7,54) ve kanama siireleri de +,5 (+/-2,45) giin olan deneklerin %60,50 sinde
adet dncesi semptomlar ve %67,08 Inde sosyal yonden geri cekilme kaydedilmistir.
Dismenoreanin ve PMS’nin tip 6grencilerinde olduk¢a yaygin oldugu goriilmiistiir
(Singh ve ark., 2008). Yapilan bir baska ¢alismada da arastirmaya katilanlarin %67,2
sinde dismenorea goriilmiis %63,1 inde de premenstrual sendromun semptomlarindan
biri ya da bir kag1 goriilmiistiir. Kizlarin %60 min giinliik rutini uzun donem yatak
istirahati, igtah diisiikliigii, diizensiz uyku, sosyal aktiviteden uzaklasma gibi seylerden
etkilendigi ifade edilmistir (Sharma ve ark., 2008).

Stirekli ya da diizensiz yumurtlamaya oligoovulation denir. Yumurtlamanin
yoklugu olarak ifade edilen anovulation (Clayton ve ark., 1985), cogunlukla polikistik
over sendromuyla kadinlarda menopozdan once meydana gelir. Cok az kan akisi
(10ml’den az) hypomenorrhea olarak adlandirilir. Daha az araliklarda diizensiz
menstruasyon metrorrhagia olarak da bilinen polymenorrhea’dir. Ani yogun kanama ya
da 80 ml. Den fazla kanamaya menorrhagia denir. Diizensiz ve sik meydana gelen
yogun menstruasyon menometrorrhagia’ dir (Wikipedia, 1-10-2009).

Menstrual diizensizliklerin birka¢ formu; Bayan sporcularda primer ve sekonder
amenoria, oligomoneria, kisa luteal faz ve anovulasyon olarak ifade edilir (Warren ve
Shantha, 2000; Aktiimsek, 2001; Harmon, 2002; Hasbay, 2005). Kisa luteal faz
anovulasyon veya luteal fazin kisalmasi seklindedir (Tirkmen, 1999). Luteal faz
yetersizligi ise donemin uzunluklari normal olmasina karsin progesteron diizeylerinin

azalmasi olarak tanimlanir (Hasbay, 2005).



25

Amenoria adet gérmeme halidir;

—Fizyolojik amenoria menarstan Once, hamilelikte, laktasyon sirasinda ve
menopozdan sonra mensin olmayisidir. Hastalik bulgusu degildir.

—Patolojik amenoria 14 yasinda menstruasyonun ve seks karakterlerinin
olusmadig1 durumlar, 16 yas civarinda sekonder seks karakterleri olsun veya olmasin
menstruasyonun olmadigi durumlar ve dnce normal mens diizenine sahip olan kadinda
herhangi bir yasta adetinin kesilmesi olarak tanimlanir.

—Ogonadotropik Amenoria; dogumsal veya kazamlmis anomaliler veya
androjen fazlaligina baghdir.

—Hipergonadotropik amenoria  (Primer); normal hormonal feed-back
mekanizmasinin gonadal kromozomal veya genetik defektler sonucu inhibisyonuna
baglidir.

—Hipogonodotropik amenoria (Sekonder); Bir menstrual diizen olustuktan
sonra ortaya ¢ikar ve pek ¢ok nedene baglidir. Emosyonel stres, ilaclar, hipofizer
hastaliklar, beslenme yetersizlikleri, asir1 egzersiz, siirrenal ve troid bezlerinin
anomalileri gibi. Asir1 egzersiz viicut agirligini sinirda tutabilen fakat maraton kosma,
yiizme, jimnastik veya bale gibi agwr fiziksel aktivite gosteren kadmlarin tiimiinde
sekonder amenore goriilebilir (Beck, 1990 ; Hasbay, 2005). Egzersize bagli amenorenin
daha c¢ok hipotalamik amenore oldugu diisiiniilmektedir. hipotalamik amenore
hipotalamustan GnRH salgilanmasinin azalmasi ile karakterizedir. Sonucunda da
ovulasyon ve menstrual kanama goriilmez (Hasbay, 2005).

35 gilinii asan araliklardaki donemler oligomenore’dir (Hasbay, 2005; Wikipedia,
1-10-2009). Oligomenore yilda 5-6 veya daha az menstrual donemin olmasi ya da yilda
sekiz mensesten daha az olarak tanimlanir (Warren ve Shantha, 2000; Aktiimsek, 2001;
Harmon, 2002; Hasbay, 2005).

Menstrual diizensizliklerin goriiliis oran1 daha iyi performans i¢in ince
kalinmas1 gereken aktivitelerde, c¢ok yiiksek hormonal ornekler bu sporcularda
hipotalamik amoneria profili oldugunu gdstermistir (Warren ve Shantha, 2000). Ifade
edildigi gibi estetik dayaniklilik ve agirhik sinifi sporlarda, gen¢ yaslarda yiiksek
antrenman uygulamalar1 ve diisiik kilolarda menstrual bozukluklar ortaya
cikabilmektedir (Redman ve Loucks, 2005). Bunu dogrular nitelikte baz1 ¢aligmalarda

uzun Mukavemet kosucularmin bazen periyotlarmi kaybettikleri amoneria olduklar1
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gozlenmigtir. Dayaniklilik sporcularmin bazilarinda ve bir¢ok balerinde amoneria
goriilmektedir (Akgiin, 1989). Geng¢ kizlarin adet diizensizliklerinin oranit 15 yas
grubunda daha fazla goriilmiistiir. Yas ilerledik¢e diizensizliklerin azalacagi ifade
edilmistir (Giiler ve Civi, 1996).

Harmon’nun (2002) yaptig1 calismada diizensiz menses sporcular arasinda %1—
66 arasinda goriilmiistiir. Amenore sporcularda diger bayanlara gore 20 kat daha fazla
goriildiigli ve sporcularda amenorea ya; diisiik viicut agirligi, viicut yagi, endogenous
opioids, beslenme eksikligi, hizli kilo degisimi, antrenmanin yogunlugu ve hormonal

gelisim faktorlerinin katkida bulundugu ifade edilmistir



27

2.3. OKSIJEN SATURASYONU

Hemoglobinin oksijenle baglanma yilizdesi hemoglobin % saturasyonu 0) olarak
adlandirilir (Ergen ve ark.,1993). Ya da oksijen saturasyonu denir. Her 100ml kanda
yaklasik 15 gr hemoglobin bulunur. Her 1lgr hemoglobin molekiili %100 O2
doygunlugunda 1.34 ml oksijen baglayabildigi i¢in, Oksijenin kanda Max taginma
kapasitesi 20 ml O, ’dir. Hemoglobin %98 oraninda oksijenle doydugunda bu deger her
bir 100ml kanda 19,6 ml‘dir (S6nmez, 2002). Doku kapillerlerinden gegerken bu miktar
azalir ortalama 15 ml ye diiser (PO2 40 mmHg, Hb % 75 doymus). Normal kosullarda
100 ml kan ile dokulara yaklasik 5 ml oksijen taginir. Buna arteriyo vendz oksijen farki
denir. Siddetli egzersizler sirasinda dokuda PO2 15 mmHg ya diiser. Bu sirada 100 ml
vendz kan yalnizca 5 ml O2 igerir. Bu arteriyovendz O2 farkinin 15 ml ye ¢iktigimi
gosterir (Basogolu ve ark., 2005).

Hemoglobinin oksijenle birlesmesini, O, ve CO,’ nin kandaki kismi basinglari,
kandaki 2,3-difosfogliserat (anaerobik glikoliz) diizeyi, kanin 1sis1t ve PH degeri
etkileyen faktorlerdir (S6nmez, 2002). %90’dan diisiik oksijen saturasyon degeri
hypoxemia ya sebep olur. Diisiik saturasyondan dolay1 hiypoxemia deri ve mukozada
morarmayla belirlenir. Oksijen saturasyonu genelde pulse oksimetre ile OSl¢iliir
(Wikipedia, 1.10.2009).

Oksijenin hemoglobinle baglanmasi geri doniigiimlii bir baglanmadir. Akciger de
yiiksek bir afinite ile birbirlerine baglanirken, dokuda ise birbirlerinden ayrisirlar.
Oksijenle hemoglobin arasindaki iligki oksijen hemoglobin ayrisma egrisi ile ifade
edilir. Egri saga kaydiginda oksijen hemoglobinden ayrilirken, sola kaydiginda ise
baglanma artar. Oksijen parsiyel basincinin diismesi halinde hemoglobin saturasyonu da
diiser. Ancak PO2 nin 60 mmHG nin altina diisene kadar hemoglobin % saturasyonunda
ciddi bir azalma olmaz. Alveoler PO2 60 mmHg iken Hb % saturasyonu 90 dir.
(Basogolu ve ark., 2005).
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Deniz seviyesinde arterial O2 saturasyonu dinlenik ve maksimal bir egzersiz
sirasinda %97-98 iken, 2500m civarinda dinlenik durumda %94, submaksimal bir
egzersizde %80-90 arasinda 6000m’de dinlenik %70, maksimal bir ¢alismada%60
civaridir (Basogolu ve ark., 2005).

Kadmlarda diisiik kan hacmi diisiik oksijen tasima kapasitesine neden olan
diisik hemoglobin ile iliskilidir. Progesteron egzersiz boyunca nefes almay1
etkileyebilen merkezi solunum sistemini artirir. Ozellikle hipoxsemia ile birlestiginde
egzersiz boyunca menstrual dongiide ventilasyonun kontroliinde farkliliklar olabilir

(Charkoudian ve Joyner, 2004).
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Kanin hacmi, miktar1 ve igerisindeki sekilli elemanlarindan 6zellikle hemoglobin
(Hb) ve alyuvarlar aerobik performansta temel belirleyici bir nitelige sahip olduklar
bilinmektedir. Yetiskin kadinlarda eritrosit sayisi1 4.8milyon/mm kadardir. Total kan
hiicrelerinin birbirine oranina hemotokrit denir ve kadinlar i¢in %38—46 normal olarak
smirlandirilir (Guyton, 1986). Hemoglobinin 10 mg kanda ki oram1 14 gr kadardir.
Hemoglobin oraninin azligi ile menstrual donemlerde biiyiik miktarda demir kaybi
meydana gelmektedir. Buda kadinlar i¢in aerobik performansi olumsuz etkileyen bir
durum olarak goriilmektedir (Gode ve Koksal, 1996; Sevim, 2002). Adetlerde kan kayb1
I.6mlI’den 200ml’ye dek degistigi i¢in, 60ml’den fazla kaybedenler daha ¢ok demir
eksikligi ile karsilagirlar. Adet gormeyen sporcularda demir eksikligi anemisi
beklenmese de yapilan bir caliymada adet gormeyen amenoreik sporcularda daha sik
olarak demir eksikligi saptanmistir. Anemi, V0, max’1 diistirerek fiziksel is kapasitesini
ve dayaniklilig1 azaltarak, laktik asidozu artirarak ve yorgunluga neden olarak fiziksel
performanst smnirlandirir. Anemi hemoglobin ve hemotokrit normal sinirlarin altina
diistiigiinde saptanir (Gode ve Koksal, 1996). Bayan sporcularda demir statiisii, bioritim
ve enerjinin optimal hale getirilmesi hem saglik, hemde performans hedefleri agisindan
uzun dénem basarilar1 i¢in 6nemlidir (Vanheest ve Mahoney, 2007).

Daha oncede belirtigimiz bir ¢aliyjmada hemoglobin menstrual fazda 130+0,7
g/L folikiiler fazda 132+0,5 g/L , luteal fazda 133+0,6 g/L. , ge¢ luteal fazda 133+0,5
g/L degerlerinde oldugu, kanda saturasyon transferi menstrual donemde en diisiik
seviyede iken luteal fazda ve ge¢ luteal fazda en yiiksek seviyelerde bulundugu
belirtilmistir (Kim ve ark., 1993).

Yapilan aragtirmalar Gstrojen seviyesindeki artigin sivi tutulmasinda artisa yol
actig1 ve bundan dolay1 akcigerlerde gaz degisimine etki eden kan voliimiinii artirdigini
gdstermistir. Istirahatta difiizyon kapasitesi orta luteal faz ve gec folikiiler fazla
karsilagtirildiginda menstrual donemin erken folikiiler faz1 boyunca diisiiktiir. Bazi
arastirmacilar bu farkliliklarin akciger kan voliimiindeki degisiklige bagl oldugunu

ifade etmektedirler (Harms, 2006).
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2.3.1. Oksijen Saturasyonu ve Egzersiz

Sharlina’ arastirmasinda sporcularin viicut oksijen sisteminin (BOR) menstrual
donem boyunca degistigini ifade etmistir. Akciger dakika voliimiiniin (PMV) en
yiiksek indeksi ovulasyon fazi siiresinde kaydedilmistir. Kan hemoglobin hacmindeki
degisikliklerin (ilk fazda 124,5+/-8,0 g/I den besinci faz boyunca 126,6 +/-6,0 g/I ‘e )
menstrual donemin farkl fazlari siiresince 6nemsiz oldugu tespit edilmistir. Arterial
kandaki Oksijen saturasyonunun ovulasyon faz1 siiresince en yiiksek seviyede oldugu ve
donemin diger fazlar1 boyunca ¢ok az degistigi gozlenmistir (Menstrual faz 97,2+0,9-
Luteal fazda 97,2+1,0). Istirahatta akcigerlere giden oksijenin en diisiik hiz1
postovulator faz ve post menstrual faz boyunca, en yiiksek seviye ise ovulasyon fazinda
goriilmiistiir. Bu faz boyunca alveollere giden oksijen hizi diger fazlarla
karsilagtirildiginda 6nemli Olgiide yiiksek bulunmustur. Bu fazdaki artis enerji
ihtiyacindaki artis ve fizyolojik stresle iliskilendirilmistir. Solunum durumunda ve
hormonal statiilerin degisikliginde dolasim ve viicut oksijen sisteminin (BOR) bayan
sporcularin fiziksel kapasite ve i3 gOérme kapasitelerini etkiledigi belirlenmistir.
(Sharhlina, 24-05-2002).

Yapilan bir baska caligmada menstrual donemdeki bulgular hormonal durumdaki
degisikliklerle bayan viicudunda kullanilan oksijenin hizinin, kanmn solunum
fonksiyonunun, dolasim ve solunumdaki degisikliklerle birlikte oldugunu gostermistir.
Dolagim ve solunum sistemlerinin fonksiyonlarinda yiiksek verimin yani sira donemin
postovulator ve post menstrual donemleri boyunca solunumun yiiksek rezervlere
ulastigr goriilmiistiir. Bu faktorlerin ovulatér, premenstrual ve menstrual donemlerle
mukayese edildiginde postovulatér ve post menstrual donemler boyunca sporcularin
yiiksek is kapasitesini tayin ettiklerini ifade etmislerdir. Literatiirde bu konuyla ilgili
higbir veri olmadigi ancak kanm solunum fonksiyonu, dolasim ve solunum gibi
konularda ki degisikliklerle ilgili ( 200m-4000m yiikseklikteki bayanlarda oksijenle
ilgili) bazi arastirmalar oldugu belirlenmistir (Sharhlina, 24-05-2002). Literatiirde
aragtirmacmin da belirttigi gibi bizde menstrual donemle ilgili olan bu tip ¢aliymalara
pek fazla rastlamadik.

Charkoudian ve Joyner (2004) yaptiklar1 ¢aliymada progesteron ve Ostrojenin

termostat etkisine bakmuglar ve preovulatér fazda i¢ viicut isismnin diisiik fakat orta
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luteal fazda i¢ 1smm daha yiiksek oldugunu saptamislardir. Progesteronun egzersiz
boyunca nefes almay1 etkileyebilen merkezi solunum sistemini artiracagi 6zelliklede
hipoxsemia ile birlestiZinde egzersiz boyunca menstrual dongiide ventilasyonun
kontroliinde farkliliklar olusturabilecegi ifade edilmistir. Normal dongiilii bayanlarda
progestinin ilavesi Ozellikle luteal fazda egzersiz boyunca nefes alipp vermenin
hipoxiaya cevabmni artirdigi goriilmiistiir. 3600m de yapilan egzersizler boyunca
solunum luteal fazda rakimda bulunan sporcularda daha fazla ¢cikmistir. Akcigerlerdeki
gaz degisiminin bayanlarda erkeklere gore egzersiz kapasitesini sinirlayabilecegi, lireme
hormonlar1 Ostrojen ve progesteronun egzersiz boyunca solunum metabolizmasini ve
viicut 181 ayarin1 etkileyebilecegi sonucuna varilmistir.

Anemisiz demir eksikligi olan ve olmayan bayanlar arasinda yapilan bir
calismada da fiziksel aktivite seviyesi ve serbest yag yogunlugu kontrol edildiginde
demir eksikligi olan grup da max VO, 6nemli 6l¢giide diisiik bulunmustur. Yeterli demir
seviyesine sahip olan grupta serum ferritin seviyesi, saturasyon transferi ve
hemoglobinin dnemli dl¢lide daha yiiksek oldugu ve anemili deneklerde ise O, tagima
kapasitesinin diislik oldugu goriilmiistiir ( Zhu ve Haas, 1997).

2600m’de yapilan bir baska arastirmada hemoglobin hacminde ortalama
%6,6’lik bir artis hesaplanmistir. Yiiksek yerlerde oturan bayanlardaki hemoglobin
artig1 ya arterial oksijen saturasyonunu gelistiren solunum etkisi olarak ya da bayan
cinsiyet hormonlarmimn neden oldugu seliiler metabolizmanin hipoksia toleransmin
artmasindan kaynaklandigi belirtilmistir (Boning ve ark, 2004). Hopkins ve Harms’da
caligmalarinda dayaniklilik antrenmani yapan sporcularda biitiin mevkilerde (3farkl
Irtifa) hemoglobin hacminde bir artis oldugunu belirtmisler ve ayrica aerobik
performans kapasitesinin yliksekte yasayanlarda deniz seviyesindekilerden asagida
oldugunu saptamiglardir (Hopkins ve Harms, 2004). Bir baska calismada da yine
antrenman gen¢ bayanlar ve post menopozlu bayanlarda hemoglobin yogunlugunda
benzer sekilde artiga neden olmus ve ferritin postmenaposal bayanlarda daha yiiksek
gozlenmistir (Edgar ve ark, 2007).

Egzersizin akut etkisi, plazma hacmini %20-30 azaltir ve hemokonsantrasyona
yol acar. Adosteron, renin ve vazo pressinin etkisiyle, bazal plazma hacmi artmaya
baslar. Plazma hacmindeki artis, egzersizin yogunlugu ile dogru orantilidir. Ornegin

ortalama siddetteki bir kosu programi, plazma hacmini %5 artirirken, profesyonel bir
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uzun mesafe kosucusunun plazma hacmi %20 artacaktir. Hacimdeki degisiklik,
antrenman baglamasi veya bitmesine gore birka¢ giinde artar veya azalir. Plazma
konsantrasyonundaki kompansatuar artig, hemoglobin ve hemotokrit degerlerinde sahte
bir azalma yaratir. Hemoglobin diizeyi azalsa bile, kirmizi kan hiicrelerinin sayis1 ayni
veya daha fazla oldugu i¢cin kanin oksijen tasima kapasitesi degismez (Bu nedenle
psodoanemi terimi kullanilmistir) . Artmus plazma hacminin yarattigi akigkanlik,
egzersiz sirasinda dokulara daha ¢ok oksijen saglayacaktir (Gode ve Koksal, 1996).
Bayanlarla erkeklerin farkli sayida kirmizi kan hiicrelerine ve hemoglobin
plazma konsantrasyonuna sahip olduklar1 bilinir. Ancak pulse oksimetre ile Slgiilen
hemoglobin oksijen saturasyonunun bayanlarda erkeklerle karsilastirildiginda
onemsenmeyecek dl¢iide yiiksek oldugu ileri siiriilmiistiir (Mesones ve ark, 2007).
Yapilan bir bagka caliymada progesteron seviyeleri akut yiikseklik (AA) ve
deniz seviyesinde (SL) ‘de orta luteal fazda erken folikiiler fazdan 20 kat artmis, Zirve
dak. ventilasyonu ve Submaksimal dak. ventilasyonu yiikseklik ya da ddnemin
fazlarindan etkilenmemistir. Submaksimal O, saturasyonunun deniz seviyesinde
donemin fazlar1 arasinda fark olmazken, akut yiikseklikte orta luteal faz siiresince %3
yiikselmistir. Ne maksimal nede Submaksimal egzersiz performansi AA ya da SL’ de
menstrual donem fazindan etkilenmemistir (Beidleman ve ark., 1999). Benzer sekilde
Ergenlik 6ncesi bayanlar ile yapilan aragtirmada da bisiklet ergometrisinde yavas yavas
artan max egzersiz testi uygulanmistir.Bu test siiresince eksprasyon gazlari, kalp atimi
ve arterial oksihemoglobin saturasyonu (%SaQO;) oOl¢iilmiis, yaklasik olarak biitiin
deneklerin SaO, degerleri yukar1 seviyelerde gozlenmistir (Loursen ve ark., 2002).
Guenette ve arkadaglar1 (2004) calismalarinda oksihemoglobin saturasyonu
antrenmanli erkek ve bayanlarda antrenmansizlara gore daha diisik c¢ikmis ve
Bayanlarin degerleri antrenmanlilarda (91,3+0,9%) ve antrenmansiz bayanlarda (94,3+
0,7%) bulunmustur. Geng bayanlarda azaltilmig arterial hipoksemia egzersizinde 6nceki
egzersizin etkilerinin arastirildigi ¢alismada, asamali testler sonunda 6 denek istirahat
seviyelerine yakin arterial PaO,’yi devam ettirmis, oysa 22 denekte alveoler-arterial
0;’de farkliliklar ve PaO, ‘de (78,0 + 7,2 Torr, SaO, 91,6+ 2.46)a>10 Torr azalma
goriilmiistiir. Daha sonraki sabit yiik testi boyunca asamali testin son noktasiyla
karsilastirildiginda PaO2 ‘de ve SaO,’de artma gozlenmistir (Croix ve ark., 1998). Bir

baska sekiz saglikli geng bayan {izerinde yapilan ¢alismada da 3 egzersiz testi siiresi ve
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sonrasinda parametreleri Olclilmiis biitiin bayanlar fizyolojik olarak diisiik egzersiz
arterial hipoksemia EIAH gostermislerdir. Dinlenme seviyesine gore arterial kanin
oksijen saturasyonu %3 azalmistir ( Walls ve ark., 2002).

Geng bayanlarda diisiik egzersiz arterial hipoksemia yaygmhg: ile ilgili bir
calismada 52 bayan maxVO,’yi tayin etmek i¢in bisiklet testinde yorulmaya tabi
tutulmuslardir. Biitliin denekler menstrual donemin erken folikiiler fazi siiresinde test
edilmigler ve Sa0O,’da A>4% diisme goriilmiistiir (Richards ve ark., 2004). Harms ve
arkadaslar1 (1998) Menstrual donemin folikiiler fazinda kosu bandi testi uygulayarak
deneklerin istirahat ve yiiklenme sonu degerlerini aldiklar1 arastirmada 29 denegin 7
sinde maxVO,’de istirahat degerleri korunmustur (PaO, 89-103mmHg ve SaO, 95-
97%). 22’sinde ise arterial PaO,>10mmHg dinlenme aninda diismiis, max VO;’de
Sa0y’leri %87-94 ile sonuglanmistir. Yine bir arastrmada bisiklet ergometri testi
uygulanan antrenmanli ve sedanter bayanlarda maxO, 1000-2500-4500 m
yiiksekliklerin hepsinde hissedilir bigimde azalmistir. Maksimal egzersizde arterial
oksijen saturasyonunun her seviyede antrenmanli bayanlarda daha diisiik oldugu
gbzlenmistir (Woorons ve ark., 2005). Zavorsky ve arkadaslar1 (2006) calismalarinda
deniz seviyesindeki egzersizler siiresince pulmonar gaz degisikligindeki asir1 diisiisii
alveoller-arterial oksijenin parsiyel basing farkiyla agiklamiglardir. Yapilan bir baska
calismada da folikiiler fazda Oda hava solunumu siiresince maxO2 ‘de Oksijen
saturasyonunun azaldigi kaydedilmistir (91,8+/-0,4%) (Harms ve ark., 2000).

Reeves ve arkadaslar1 (2001) arterial oksijen saturasyonunda, yiikseklikte
gruplarin folikiiler ve luteal fazlar1 arasmda fark olmadigini ve kanda eritroproteinin
seviyesinin arterial oksijen saturasyonuyla alakali oldugunu belirtmislerdir. Bir baska
caligmada ise pulmonar gaz degisikligi egzersizde hafif 6deme neden olmasina ragmen

interval antrenman siiresince bayanlarda kotiilesmemistir ( Zavorsky ve ark, 2006).



34

MATERYAL VE METOD

3.1.Arastirma Materyalleri

3.1.1.Denekler

Calisma Amasya ve Ondokuz Mayis Universitesi sporcularmdan bireysel ve
takim sporlariyla ugrasan 60 bayan sporcu lizerinde yapilmistir. Bayanlarin 17-26 yas
arasinda bulunan, en az 3 yil 6nce menars olan, en az 3 yildir spor yapan, kronik
herhangi bir rahatsizlig1 olmayan, son bir y1l i¢cinde gebe kalmayan, anemisi olmayan ve
herhangi bir hormonal ila¢ kullanmayan sporcular arasindan se¢ilmistir.

Testlerimiz menstrual donemin; menstrual faz (3.glin) ve orta luteal fazin

(21.glin)’de uygulanmstur.

3.1.2.Kullanilan Aletler

a) Anaerobik performansin belirlenmesinde Wingate Anaerobik Gii¢ Testi
(WAnNT) icin modifiye edilmis bilgisayara bagh ve uyumlu bir yazilimla ¢alisan kefeli bir
Monark 834 E (isveg) bisiklet ergometrisi kullanilmustir.

b) Oksijen saturasyonu Ol¢iimiinde Pace Test 520 model elektronik oksijen
saturasyonu aleti kullanildi. Seyyar olarak tasmabilen hem elektronik ve hemde sarjla
calisabilen cihazla sporcularin sol isaret parmak ucuna takilan bir mandal ile oksijen

saturasyonu ol¢iildii.

¢) Sporcularin boy ve kilo dlgiimlerinde ise Seca marka dijital tart1 aleti

kullanild1
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3.2.0Iguim Metotlari

Sporcularda yas ve sporculuk gecmisi 6grenilerek, boy, kilo, wingate anaerobik
gii¢ testi ve pulse oksimetre ile oksijen saturasyonu Ol¢limleri yapilmistir. Sporcularin

yas1 ve sporculuk ge¢misi onlara bilgi anketi verilerek kaydedilmistir.

3.2.1.Arastirmaya Katilan Bayanlarin Boy Olglimleri;

Hassas terazide sabit olarak bulunan metal ¢ubuga bayan dik pozisyonda
durdurularak 6l¢iilmiis, 6l¢iim esnasinda ayaklarin ¢iplak ve viicudun tam dik olmasina
dikkat edilmistir. Olgiim sonucu metal cubugun denegin bas kismina degdigi noktadan

alinip sonu¢ (cm) cinsinden yazilmistir.

3.2.2.Arastirmaya Katilan Bayanlarin Vicut Agirhig: Olctimleri;

Hassaslhik derecesi 0.01kg olan terazide tartilmistir. Olgiimler sirasinda ciplak
ayakli ve flzerlerinde sadece sort, atlet olmasina dikkat edilmis ve sonuclar (kg)

cinsinden kaydedilmistir.

3.2.3.Wingate Anaerobik Gug Testi Olctimleri;

Bu test 30 sn max. Hizla sabit bir kuvvete kars1 bisiklet ( Monark ergometrisi )
ergometrisinde pedal ¢evirmeyi gerektirir. Yetiskinlerde 75gr./kg. viicut agirhig: yiikle
max gii¢ harcanarak pedal cevrilir (Attar ve Isikoglu, 1995; Ozkan ve ark., 2010).

Test icin deneklerin bisiklet ergometrisi lizerinde standart bir oturma pozisyonu
almalar1 saglanmistir. Test baglamadan 6nce ayak tabani ve topugu pedala tam olarak
basacak sekilde yerlestirilmis ve diz tam ekstansiyon pozisyonunda tutularak sele
yiiksekligi ayarlanmistir. Daha sonra ayak parmak uclar1 pedala yerlestirilerek ¢cevirme
pozisyonu almmig, bu swrada dizler hafif fleksiyona getirtilmistir. Kollar gidonu
dirsekler gergin pozisyondayken kavramasina ve govde agirlik merkezi seleye diisecek

sekilde taginmasina dikkat edilmistir (Ergen,2007).
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Testin Oncesinde 5 dk. (30 sn aktivite, 30 sn dinlenme) aralikli 1sinma
uygulanmistir. Motivasyon agisindan bu 1sinma bisiklet ergometresinde yaptirilmistir.
Ismnma esnasinda kalp atim sayisinin 150 atm/dak civarinda olmasina dikkat edilmistir.
Isinma tamamlandiktan sonra sporcular 3 dk dinlendirilmistir. Basla komutu ile
sporcularin en yliksek hizda pedal gevirmesi istenmis ve bu asamada sporcunun max.
Hiza ulagmasina 6zellikle dikkat edilmistir. Max hiza ulasma siireci yaklasik 3—4 sn
kadardir. Daha sonra biitiin yiik uygulanarak 30 sn’lik test baslatilmistir. Test esnasinda
sporculara 10—15 sn’den sonra s6zlii motivasyon yapilmis ve test sonrast 3dk diisiik bir
yiikte pedal ¢evirmeleri saglanmistir (Inbar ve ark., 1996). Test sonucu elde edilen

verilerin hesaplamalar1 bilgisayar programinda yapilmistir.

3.2.4.Pulse Oksimetre Olgtimleri;

Uygulama esnasinda sporcunun sol isaret parmagi pulse oksimetre’nin
mandalinin igine yerlestirilerek Ol¢lim degerleri alinmistir. Saturasyon oOlgiimleri;
ergometri testi i¢in 1sinmaya baslamadan once (istirahat) ve ergometri testini uygulayip,
testi takip eden 3 dk.’lik aktif dinlenmeden hemen sonra (yiiklenme sonu) olmak {iizere
iki kez yapilmstir. Olgiimler dncesinde sporcularin tirnaklarinda oje veya tirnak cilasi

olmamasina dikkat edilmistir.

3.3.istatistiksel Degerlendirme:

Verilerin degerlendirilmesinde Tiim istatistiksel hesaplamalar SPSS (Statistical
Programme For Social Scienses) paket progranminda yapilmistir. Istatistiksel islemler
yapilirken t ve f testlerinden yararlanilarak sporcularin degerleri arasinda fark olup
olmadig1 kontrol edilmistir. Bu arastirmanin bulgularinin ¢6ziimlenmesinde ortalama ve
standart sapma degerleri kullanilmistir.

Bagimsiz degiskenlere gore, ortalama ve standart sapma arasindaki farkin
anlamli olup olmadig: t testi ve f testi ile aranmistir. Bagimsiz degiskenler arasindaki

anlamli iligki Pearson Korelasyon Yodntemi ile kontrol edilmistir.
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BULGULAR

4.1. Sporcularin Tanimlayici Degiskenlerine iliskin Bulgular

Bu arastirmada; oncelikli olarak tiim sporcularla yapilan goriisme sirasinda
sporcularin brans, yas, menars yasi, boy, kilo ve spor gecmisleri ile ilgili bilgiler elde

edilmistir.

Tablo-2. Sporcularin Takim Sporlari ve Bireysel Sporlarda Branslara Gore Dagilimi

BRANSLAR N %
TAKIM BASKETBOL 12 20,0
SPORLARI HENTBOL 6 10,0
VOLEYBOL 12 20,0
ARA TOPLAM TAKIM SPORLARI 30 50,0
BIREYSEL ATLETIZM 4 6,7
SPORLAR DAGCILIK 3 5,0
GURES 3 5,0
JUDO 8 13,3
KICKBOKS 1 1,7
MASA TENISI 1 1,7
TAEKWANDO 2 3,3
YUZME 8 13,3
ARA TOPLAM BIREYSEL SPORLAR | 30 50,0
TOPLAM TKM-BRY 60 100,0

Tablo 2 incelendiginde anlasilacagi iizere arastirmaya katilan sporcularin
branglara gore dagilimina bakildiginda; 12’si (%20) basketbolculardan, 6’s1 (%10)
hentbolculardan, 12’si (%20) voleybolculardan olusan toplam 30 sporcunun (%50)
takim sporlarindan oldugu goriilmektedir.

Arastirmaya katilan diger sporcularda;4’ii (%6,7) atletlerden, 3’4 (%5,0)
dagcilardan, 3’0 (%5,0) giiresgilerden, 8’i (%13,3) judoculardan, 1’1 (%1,7)

kickboksculardan, 1’1 (%1,7) masa tenis¢ilerden, 2’si (%3,3) tackwandoculardan ve
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8’1de(%13,3) yiiziiciilerden olusan toplam 30 sporcunun da (%50) bireysel sporlardan

oldugu goriilmektedir.

Tablo-3. Sporcularin Takim ve Bireysel Sporlara Gore Yas, Menars Yasi, Boy, Menstrual
Doénemin Uglincii ve Yirmibirinci Gun Kilolari ve Spor Gegmislerine Gore t Tablosu

GRUPLAR N X SS MIN. MAX. SD t P

TAKIM 30 20,0333 1,4735 18,00 24,00

YAS " 58 -,695 ,490
BIREYSEL 30 20,3667 2,1732 17,00 26,00

TOPLAM 60 20,2000 1,8485 17,00 26,00

TAKIM 30 13,5667 1,2780 11,00 17,00
MENARS YASI " 58 ,644 ,522
BIREYSEL 30 13,3333 15162 9,00 16,00
TOPLAM 60 13,4500 1,3952 9,00 17,00
TAKIM 30 169,6333 6,5784 157,00 183,00

BOY UZUNLUGU
(cm) BIREYSEL 30 164,4333 56121 156,00 179,00

TOPLAM 60 167,0333 6,6050 156,00 183,00

58 3,294 ,002

. . . TAKIM 30 62,8500 9,6746 48,50 83,90
VUCUT AGIRLIGI

3 (kg) BIREYSEL 30 61,5967 9,9025 46,90 90,00
TOPLAM 60 62,2233 9,7264 46,90 90,00

58 ,496 ,622

VUCUT AGIRLIGI TAKIM 30 | 62,783 96812 | 49,00 81,60

21 (kg) . 58 | 570 | 571
BIREYSEL | 30 | 61,3800 9,4036 46,10 86,30

TOPLAM 60 62,0817 9,4886 46,10 86,30

TAKIM 30 9,7000 2,8786 4,00 16,00
SPOR GECMISI BIREYSEL 30 8,8667 4,6068 3,00 21,00 %8 840 404
TOPLAM 60 9,2833 3,8316 3,00 21,00

Sporcularm takim ve bireysel sporlara yonelik ortalama, standart sapma,
minimum ve maksimum degerlerine tablo-3’de yer verilmistir. Sporcularin takim ve
bireysel sporlara gore yas, menars yasi, boy, kilo 3,kilo 21 ve spor ge¢mislerine gore
ortalamalar arasinda fark olup olmadig t testi ile kontrol edilmistir.

Tablo—3 incelendiginde takim ve bireysel sporlara gore sporcularmn yaglar
arasimnda anlamli [F(s5=5,133; p >0,05 diizeyinde ] bir farklilik bulunmamistir. Menars
yaslarinda da anlamli [ F(s3=0,681; p>0,05 diizeyinde ] bir farklilik bulunmamugtir.
Sporcularin boylarma bakildiginda [Fss=1,135; p<0,05 diizeyinde] anlamli bir farklilik
bulunmustur. Buna gore takim sporlarindaki sporcularin boy ortalamasi (169,6333cm),
bireysel sporlardaki sporcularin boy ortalamasindan (164,4333cm) daha yiiksektir.
Menstrual donemin {iglincii giin kilolar1 arasmda [F(s3=0,194; p>0,05 diizeyinde]

,yirmibirinci giin kilolar1 arasinda [F(sg=0,473; p>0,05 diizeyinde] ve sporcularmn spor
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gecmisleri arasinda da [F5=7,299; p>0,05 diizeyinde] anlamhi bir farklilik

bulunmamastir.

Tablo-4. Sporcularin Menstrual Dénemlerinin Ugtincti ve Yirmibirinci Gun Kilo Degerlerinin t
Tablosu

Kilokg) | N X SS SD t P

3. GUN 60 62,2233 | 9,7264 59 1,020 0,312

21. GUN 60 62,0817 | 9,4886

Tablo—4 incelendiginde, sporcularin menstrual donemlerinin li¢lincii ve
yirmibirinci giin kilo degerlerine gore aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri

arasinda anlamli bir fark bulunmamustir. (p>0,05)

53.0

62.5

62.0 1

Ortalama Viicut Agirligi (kg)

61.5 1

Bl 2 gun kg
[ 21. Gin kg.

1.0 ]

Takim Bireysel

Sekil 6. Takim ve Bireysel Sporlara Gére Menstrual Dénemlerinin Ugiincii ve Yirmibirinci
Gin Kilo Degerlerinin Grafigi
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4.2. Sporcularin Menstrual Dénemlerinde Saturasyon Degerlerine iliskin
Bulgular

Sporcularm menstrual donemlerinin {igiincli ve yirmibirinci giinlerinde akut
egzersiz uygulamas1 Oncesi ve sonrasi Olgiilen saturasyon degerlerinin gruplara gore

ortalamalar1 kaydedilmistir.

Tablo-5. Sporcularin Menstrual Donemlerinin Ucilinci ve Yirmibirinci Gunlerinde Yapilan
Oksijen Saturasyon Ol¢umi Degerlerinin Betimsel istatistik Sonuglari Tablosu

Olgum N X SS MiN MAX
3.glin 6n 60 97,3833 | ,7831 95 99
OKSIJEN 3.giin son 60 96,7667 | ,5326 96 98
SATURASYONU | 21.giin 6n 60 97,3667 | ,7357 95 99
(%) 21.giinson | 60 96,8000 | ,6325 96 98
TOPLAM | 240 | 97,0792 | ,7361 95 99

Tablo—5 incelendiginde sporcularin menstrual donemlerinin {iglincli ve
yirmibirinci giinlerinde yapilan saturasyon 6n ve son Ol¢iim degerlerinin aritmetik
ortalama ve standart sapma degerleri arasmnda fark olup olmadigi F testi ile kontrol

edilmistir. Farkin kaynag1 agagidaki tabloda gosterilmistir.

Tablo-6. Sporcularin Menstrual Donemlerinin Uclinci ve Yirmibirinci Gunlerinde Yapilan
Saturasyon Olc¢im Degerlerinin ANOVA Testi Sonuclari Tablosu

Varyans Kareler Kareler Farkin

< SD F P <

kaynag! Toplami ortalamasi kaynag!

Sat.
Gruplar 21,026 3 7,015 1-2
Sa?résr'up 15266 | 000 ;j
ici 108,450 236 ,460 3.4
Toplam 129,496 239

* Ortalamalar arasindaki fark (p<0.05) seviyesinde anlamhdir.

Tablo-6’ya gore sporcularin menstrual donemlerinin ii¢lincli ve yirmibirinci giin
saturasyon 0n-son Ol¢iim degerleri arasinda [F3 236= 15,266; p<0,05 diizeyinde] anlaml1
bir farklilik bulunmustur. Bu farkliligin hangi gruplar arasinda anlamli olup olmadigmi

belirlemek amaciyla Scheffe testi yapilmistir. Bakildiginda menstrual donemin {igiincii
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giin saturasyon On Ol¢lim degerinin aritmetik ortalamasi (97,3833%), iiciincii giin
saturasyon son Ol¢iim degerinin aritmetik ortalamasindan (96,7667%) ve menstrual
donemin yirmibirinci glinli saturasyon son Ol¢iim degerinin aritmetik ortalamasindan
(96,8000%) daha yiliksek bulunmustur. Ayrica menstrual donemin yirmibirinci giin
saturasyon On Ol¢ciim degerinin aritmetik ortalamasi (97,3667%), menstrual donemin
liclincii giin saturasyon son Ol¢iim degerinin aritmetik ortalamasindan (96,7667%) ve
menstrual donemin yirmibirinci glin saturasyon son Ol¢lim degerinin aritmetik

ortalamasindan ( 96,8000%) daha yiiksek bulunmustur.

Tablo-7. Sporcularin Menstrual Dénemlerinin Ugiincii ve Yirmibirinci Gunleri Saturasyon
Degerlerinin t Tablosu

OKSIJEN N X SS SD t P
SATURASYONU
(%0)
3.GUN 120 97,0750 |,7352 238 -,088 ,930
21.GUN 120 97,0833 | ,7400

Tablo—7 incelendiginde sporcularin menstrual donemlerinin {iglincli ve
yirmibirinci giinleri saturasyon degerlerinin aritmetik ortalama ve standart sapma
degerleri arasinda anlaml [Fo3g= 0,146; p>0,05 diizeyinde] bir farkhilik

bulunmamastir.

Tablo-8. Sporcularin Menstrual Dénemlerinin Uciinci ve Yirmibirinci Gunleri Saturasyon
Degerlerinin Ortalamalarinin Takim ve Bireysel Sporlara Gore t Tablosu

GRUPLAR| N X SS SD t P

OKSIJEN TAKIM 120 ] 97,0333 | ,7326

: 238 | -,964 | 336
SATURASYONU(%) | BIREYSEL | 120 [ 97,1250 | ,7398

Tablo—8. incelendiginde sporcularin menstrual donemlerinin {i¢lincii ve
yirmibirinci gilinleri saturasyon degerlerinin takim ve bireysel sporlara gore aritmetik
ortalama ve standart sapma degerleri arasinda anlamli [F»38= 0,609; p>0,05 diizeyinde]

bir farklilik bulunmamustir.
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Tablo-9. Sporcularin Menstrual Dénemlerinin Ugiincii (6n-son) ve Yirmibirinci (6n-son)
Gunlerinde Yapilan Olgiimlerin Ayri Ayri Takim ve Bireysel Sporlara Gore t Tablosu

OKSIJEN <
X
SATURASYONU | GRUPLAR [ N SS SD t P
3.GUN-ON TAKIM 30 _197.2000 80516 | o 1850 | 069
OLCGUM BIREYSEL | 30 97,5667 | ,72793
3.GUN-SON TAKIM 30 1967667 56832 | .o 000 | 1.000
OLCUM BIREYSEL | 30 96,7667 | ,50401
21.GUN-ON TAKIM 30 19733331 80230 [ o 348 | 729
OLGUM BIREYSEL | 30 97,4000 | ,67466
21.GUN-SON TAKIM 30 1968333 ] 59209 [ o 405 | 687
OLCUM BIREYSEL | 30 96,7667 | ,67891
ORTALAMA | 3.giin sat.in dlg.
100,00 [ 3.giin sat.son dlg.

021, giin sat.in dlg.
21.giin sat. son
olg.

50,00

60,00

40,00

20,00

0,00~
1,00

TAKIM - BIREYSEL

Sekil 7. Takim ve Bireysel Sporlara Gére Menstrual Dénemlerinin Uclincii (6n-son) ve

Yirmibirinci (6n-son) Giinlerinde Yapilan Saturasyon Olciimleri Grafigi

Tablo—9 incelendiginde sporcularin menstrual dénemlerinin ii¢iincii (6n-son) ve
yirmibirinci (6n-son) giinlerinde yapilan 6l¢iimlerin ayri ayri takim ve bireysel sporlara
gore aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri arasmnda anlamli bir fark olup

olmadigi t testi ile kontrol edilmistir. Takim ve bireysel sporlara gore iiclincii giin 6n
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Olctim [F(s8=0,234]; t¢iincii glin son 6l¢glim [F(s3y=0,423]; yirmibirinci giin 6n 6lcliim
[F(s8y=0,200]; yirmibirinci giin son dl¢iim [Fs5=1,485] ile saturasyon degerleri arasinda

anlamli bir farklilik bulunmamistir. (p>0,05)

Tablo-10. Sporcularin Menstrual Donemlerinin Uciincii Giin Degerlerinin ve Yirmibirinci Gun
Degerlerinin Takim Sporlarina Gore t Tablosu

OKSIJEN _
SATURASYONU| N X SS SD t P
(TAKIM)
3. GUN-ON 30| 972000 | 80516 29 2765 010
3. GUN-SON 30 | 96,7667 | 56832
21. GUN-ON 30 1973333 | 80230 29 3340 002
21. GUN-SON 30 ] 96,8333 | ,59209

Tablo—10 incelendiginde sporcularin menstrual dénemlerinin {igiincii giin 6n —

son degerlerinin ve yirmibirinci giin 6n-son degerlerinin takim sporlarina gore aritmetik

ortalama ve standart sapma degerleri arasinda anlamli bir farklihik bulunmustur

(p<0,05).

Tablo-11. Sporcularin Menstrual Donemlerinin Uciincii Giin Degerlerinin ve Yirmibirinci Gun
Degerlerinin Bireysel Sporlara Gore t Tablosu

OKSIJEN _
SATURASYONU| N X SS SD t P
(BIREYSEL)
3. GUN-ON 30| 97.5667 | 72793 20 6.134 000
3. GUN-SON 30 ] 96,7667 | 50401
21. GUN-ON 30 | 97,4000 | 67466 29 4289 000
21. GUN-SON 30 ] 96,7667 | 67891

Tablo—11 incelendiginde sporcularin menstrual dénemlerinin {igiincii giin 6n —

son degerlerinin ve yirmibirinci glin 6n-son degerlerinin bireysel sporlarina gore
aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri arasinda anlamli bir farklilik

bulunmustur. (p<0,05)
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4.3. Sporcularin Menstrual Doénemlerinde Wingate Ergometri Testi

Degerlerine iliskin Bulgular

Tablo-12. Sporcularin Menstrual Doénemlerinin Uciincii ve Yirmibirinci Gun Wingate Peak
Degerlerinin t Tablosu

WINGATE(watt) | N X SS SD t P
3. GUN 60 | 556.8833]150.7322] 1,088 281
21. GUN 60 |570,7167]171,2791

Tablo—12.incelendiginde sporcularin menstrual donemlerinin iiclincii  ve
yirmibirinci glin wingate peak degerlerine gore aritmetik ortalama ve standart sapma

degerleri arasinda anlamli bir farklilik bulunmamistir. ( p>0,05)

Tablo-13. Sporcularin Menstrual Doénemlerinin Uciincii ve Yirmibirinci Gun Wingate Peak
Degerlerinin Takim ve Bireysel Sporlara Gére t Tablosu

WINGATE(watt) | GRUPLAR | N X SS SD t P
3. GUN TAIGM 30 | 604,6333 | 167,76389 ss | 2567 | 013
BIREYSEL | 30 | 509,1333 | 115,59314
21 GUN TAIGM 30 | 645,3667 | 194,52125 ss | 3726 | 000
BIREYSEL | 30 | 496,0667 | 101,57074
Tablo—13 incelendiginde sporcularin menstrual donemlerinin {igiincli ve

yirmibirinci giin wingate peak degerlerinin takim ve bireysel sporlara gore aritmetik
ortalama ve standart sapma degerleri arasinda [F(ss=1,718; Fs8=7,454] arasinda

anlamli bir farklilik bulunmustur. (p<0,05)
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m 3-9un wing.pk.
ORTALAMA H 21.gin wing.pk.

600,005

400,009

200,004

0,00-

TAKIM - BIREYSEL

Sekil 8. Takim ve Bireysel Sporlara Gére Menstrual Dénemlerinin Ugiincii ve Yirmibirinci
Gin Wingate Peak Degerlerinin Grafigi

Tablo-14. Sporcularin Menstrual Donemlerinin Ugiincli ve Yirmibirinci Giin Wingate Peak
Degerlerinin Takim Sporlarina Gére t Tablosu

WINGATE(TAKIM) N X sS sSD t P
(watt)
3. GU"N 30 604,6333 | 167,76389 29 1,854 0,74
21. GUN 30 645,3667 | 194,52125

Tablo—14 incelendiginde sporcularin menstrual donemlerinin {igiincli ve
yirmibirinci giin wingate peak degerlerinin takim sporlarina gore aritmetik ortalama ve

standart sapma degerleri arasinda anlamli bir farklilik bulunmamastir. ( p>0,05)
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Tablo-15. Sporcularin Menstrual Doénemlerinin Uciincii ve Yirmibirinci Gun Wingate Peak
Degerlerinin Bireysel Sporlara Gore t Tablosu

WINGATE 3
(BIREYSEL) N X SS SD t P
(watt)

3. GUN 30 509,1333 | 115,59314 59 1,165 253
21. GUN 30 496,0667 | 101,57074

Tablo—15 incelendiginde sporcularin menstrual donemlerinin {igiincli ve
yirmibirinci giin wingate peak degerlerinin bireysel sporlara gore aritmetik ortalama ve

standart sapma degerleri arasinda anlamli bir farklilik bulunmamistir. ( p>0,05)

Tablo-16. Sporcularin Menstrual Dénemlerinin Ugiincii ve Yirmibirinci Giin Yorgunluk indeksi
Degerlerinin t Tablosu

YORGUNLUK =
. . X
iINDEKSI N SS SD t P
3. GL{N 60 | 47,2950 | 13,0341 59 1322 0.191
21. GUN 60 | 49,2883 | 12,0629

Tablo—16 incelendiginde sporcularin menstrual donemlerinin {igiincli ve
yirmibirinci giin yorgunluk indeksi degerlerine gore aritmetik ortalama ve standart

sapma degerleri arasinda anlamli bir farklilik bulunmamastir. (p>0,05)

Tablo-17. Sporcularin Menstrual Dénemlerinin Ugiincii ve Yirmibirinci Gin Yorgunluk indeksi
Degerlerinin Takim ve Bireysel Sporlara Gére t Tablosu

YORGUNLUK =
. . X
iINDEKSI GRUPLAR N SS SD t P
3 GUN TAIGM 30 ]49,3900 | 14,74761 53 1251 216
BIREYSEL | 30 ]45,2000 ] 10,91140
21 GUN TAIGM 30 ]53,0133]12,81851 53 2.496 | 015
BIREYSEL | 30 ]45,5633 ] 10,15000

Tablo—17 sporcularin menstrual dénemlerinin ii¢lincii ve yirmibirinci gilin
yorgunluk indeksi degerlerinin takim ve bireysel sporlara gore aritmetik ortalama ve

standart sapma degerleri arasinda fark olup olmadigi t testi ile kontrol edilmistir.
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menstrual donemin T{iglincli giin yorgunluk indeksi degerlerinde anlamli bir fark
[F(58=5,252;(p>0,05)] bulunmazken, yirmibirinci giin yorgunluk indeksi degerlerinde
anlaml bir farkhilik [Fs5=3,974; p<0,05 diizeyinde] bulunmustur. Yirmibirinci giinde
takim sporlarindaki sporcularmn yorgunluk indeksi degerleri (53,0133), bireysel
sporlardakilerden (45,5633) daha yiiksektir.

ORTALAMA |- 3.9iin yorg. ind.
50,00 H 21.giin yorg. ind.

TAKIM - BIREYSEL

Sekil 9. Takim ve Bireysel Sporlara Gére Menstrual Dénemlerinin Uciincii ve Yirmibirinci
Giin Yorgunluk indeksi Degerlerinin Grafigi
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4.4. Sporcularin  Menstrual Doénemlerinde Saturasyon ve Wingate

Ergometri Testi Degerlerine iliskin Bulgular

Tablo-18. Sporcularin Menstrual Dénemlerinin Uglincti Giiniine Gore Saturasyon On Olciimii ile
Wingate Peak Degderlerine Gore Blylkten Kiiclige Dogru Olusturulan Gruplarin t Tablosu

W N X SS SD t P
OKSIJEN Gl 30 97,1333 | ,7761
SATURASYONU 58 -2,590 ,012
3ON(%) G2 30 97,6333 | ,7184

*G1.Wingate peak deger ortalamasi yiksek olanlar
**G2. Wingate peak deger ortalamasi dusuk olanlar

Tablo—18 incelendiginde, sporcularin wingate peak degerlerine gore olusturulan
gruplamaya gore aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri arasinda fark olup
olmadig1 t testi ile kontrol edilmistir. Sporcularin menstrual dénemin ii¢lincii glinii
saturasyon On 6l¢lim degerleri ile wingate peak degerleri arasinda [F(s3=0,909; p<0,05
diizeyinde] anlamli bir farklilik bulunmustur. Buna goére wingate degeri diisiik olan
grup2 (G2)’deki sporcularin saturasyon degerlerinin aritmetik ortalamasi (97,6333),
Wingate degeri yiiksek olan grup 1 (Gl1)’deki sporcularin saturasyon degerlerinin

aritmetik ortalamasindan (97,1333) daha ytiksektir.

Tablo-19. Sporcularin Menstrual Dénemlerinin Uglincli Guiniine Gore Saturasyon Son Olgumi ile
Wingate Peak Degerlerine Gore Blylkten Kiiclige Dogru Olusturulan Gruplarin t Tablosu

w N X SS SD t P
OKSIJEN Gl 30 [ 96,6333 | ,4901
SATURASYONU 58 -1,987 | ,052
350N(%) G2 30 | 96,9000 | ,5477

Tablo—19 incelendiginde, sporcularin wingate peak degerlerine gore olusturulan
gruplamaya gore aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri arasinda anlamli

[F(s8=1,788; p>0,05 diizeyinde] bir farklilik bulunmamugtir.
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Tablo-20. Sporcularin Menstrual Donemlerinin Yirmibirinci Guntne Gore Saturasyon On
Olgumu Ile Wingate Peak Degerlerine Gore Blyiikten Kigiige Dogru Olusturulan Gruplarin t
Tablosu

w N X SS SD t P
OKSIJEN Gl 30 97,3667 | ,8087
SATURASYONU 58 ,000 1,000
21ON(%) G2 30 97,3667 | ,6687

Tablo—20 incelendiginde, sporcularin wingate peak degerlerine gore olusturulan
gruplamaya gore aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri arasinda anlamli

[F(58=0,199; p>0,05 diizeyinde] bir farklilik bulunmamugtir.

Tablo-21. Sporcularin Menstrual Dénemlerinin Yirmibirinci Guniine Gore Saturasyon Son
Olgumu Ile Wingate Peak Degerlerine Gore Blyiikten Kiciige Dogru Olusturulan Gruplarin t
Tablosu

w N X SS SD t P
OKSIJEN Gl 30 96,7667 | ,5683
SATURASYONU 58 -,405 ,687
21SON(%) G2 30 96,8333 | ,6989

Tablo—-21 incelendiginde, sporcularin wingate peak degerlerine gore olusturulan
gruplamaya gore aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri arasinda [Fsg=1,002;

p>0,05 diizeyinde] anlaml1 bir farklilik bulunmamastir.
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4.5. Sporcularin Yas, Menars Yasi, Boy, Kilo, Spor Gegmisi, Wingate,
Saturasyon ve Yorgunluk Indeksi Degerlerinin Korelasyonuna lliskin
Bulgular

Tablo-22. Pearson Korelasyon Tablosu

Spor 3 21
Yas Menars Boy Kg3 Kg21 . " " Sat3 Sat3 Sat21 Sat21 Yorg. Yorg.
N Yasi gecmist Vg;'( Vg;'( On Son On Son ind.3 ind.21
® | P ® | e | e @ e | e | ® r(P) e e e | e
vAS 60 1,000 326* 022 ,008 018 329* ,009 010 157 031 1020 241 1084 132
(,) (,011) (,870) (,950) (,889) (,010) (,945) (,938) (,231) (,814) (,880) (,064) (,525) (,313)
MENARS 60 ,326* 1,000 ,145 5,125 5,125 ,191 -123 -,166 ,010 121 ,150 -,050 -,043 -,142
YAS (,011) (,000) (,267) (,341) (,343) (,143) (,351) (,206) (,939) (,357) (,252) (,705) (,745) (,279)
BOY P ,022 145 1,000 I 186 388** [ 388** -,199 022 116 011 ,033 -,009
(,870) (,267) (,) (,000) (,000) (,154) (,002) (,002) (,127) (,868) (,377) (,936) (,804) (,944)
KG3 60 ,008 -125 1622+ 1,000 19947 252 467+ | 508*%* 177 -,088 -138 075 021 ,098
(,950) (,341) (,000) (,) (,000) (,052) (,000) (,000) (,175) (,506) (,293) (,568) (,872) (,456)
KG21 60 -018 -125 ,611** ,994** 1,000 215 ,496%* 544** -,189 -,106 -,130 -,090 ,050 ,123
(,889) (,343) (,000) (,000) (,) (,099) (,000) (,000) (,147) (,421) (,321) (,492) (,706) (,347)
SPOR P 329% ,191 186 252 215 1,000 136 215 -,280% 158 -,086 -,060 -,086 124
GECM iSi (,010) (,143) (,154) (,052) (,099) (,) (,299) (,099) (,030) (,229) (,516) (,648) (,515) (,344)
. 3 60 ,009 -123 ,388** ABT** ,496** ,136 1,000 ,820%* -,270* -,259* -,069 -232 ,654** ,502%*
WINPEAK (,945) (,351) (,002) (,000) (,000) (,299) (,) (,000) (,037) (,046) (,598) (,074) (,000) (,000)
21 60 -010 -,166 ,388** ,508** 544%* 215 ,820%* 1,000 -,306* -,143 -,045 -,128 JA431%* ,676%*
WINPEAK (,938) (,206) (,002) (,000) (,000) (,099) (,000) (,) ,017 275 ,735 ,329 ,001 ,000
SAT3ON 60 157 ,010 -,199 -,177 -,189 -,280* -,270* -,306* 1,000 ,299* ,311* 157 -,081 5136
(,231) (,939) (,127) (,175) (,147) (,030) (,037) (,017) (,) (,020) (,016) (,230) (,538) (299)
,031 121 -,022 -,868 -,106 ,158 -,259* -,143 ,299* 1,000 ,092 211 -,269* ,013
SATSSON 1 60 & iy | sy | se9) | (509 | a2p 229) | (oa6) | (275 | (020) () (483) B (ios) | (o037n) | (92D
i 1020 150 116 -138 -,130 -,086 -,069 -,045 311* 1092 1,000 306% -,058 110
SAT210N 60 (,880) (,252) (,377) (,293) (,321) (,516) (,598) (,735) (,016) (,483) (,) (,017) (,658) (,401)
-241 -,050 011 075 -,090 -,060 232 -128 157 211 306% 1,000 -,195 -,085
SAT2150N 60 (,064) (,705) (,936) (,568) (,492) (,648) (,074) (,329) (,230) (,105) (,017) (,) (,135) (,516)
YORG 60 ,084 -,043 ,033 ,021 ,050 -,086 654§ 431%* -,081 -,269% -,058 -,195 1,000 569**
IND3 (,525) (,745) (,804) (,872) (,706) (,515) (,000) (,001) (,538) (,037) (,658) (,135) (,) (,000)
YORG 60 132 -142 -,009 ,098 123 124 502%% N 676 -136 013 -,110 -,085 569%% 1,000
IND21 (,313) (,279) (,944) (,456) (,347) (,344) (,000) (,000) (,299) (,921) (,401) (,135) (,000) ()
*Korelasyon(o= 0,05 )seviyesinde anlamlidir.
**Korelasyon( a= 0,01) seviyesinde anlamhdir.
Tablo—22 incelendiginde sporcularin yas ve menars yasi(0,011); yas ve spor

geemisi (0,010); spor ge¢misi ve menstrual donemin f{giincli glin saturasyon On

6l¢timii(0,030); Menstrual donemin {i¢iincii giin wingate peak degeri ve saturasyon 6n

6l¢timii(0,037); menstrual donem iicilincii glin wingate peak ve saturasyon son 6l¢iimii

(0,046); menstrual donem yirmibirinci glin wingate peak degeri ve menstrual donem

liciincii giin saturasyon 6n dl¢timii (0,017); menstrual donem {iiciincii giin saturasyon 6n

Ol¢limii ve saturasyon son 6l¢iimii (0,020); menstrual donem Tigiincii glin saturasyon 6n

Ol¢limii ve menstrual donem yirmibirinci giin saturasyon 6n 6l¢iimii (0,016); menstrual

donem iiglincii giin saturasyon son dl¢iimii ve menstrual donem iigiincii giin yorgunluk

indeksi (0,037); menstrual donem yirmibirinci giin saturasyon 6n 6l¢limii ve saturasyon

son Olglimii (0,017) arasinda korelasyon katsayilar1 bulunmustur. Bu katsayilar

istatistiksel olarak (a= 0,05 ) seviyesinde anlamlidir.
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Ayrica sporcularin boy ve menstrual donemin tigiincii giin kilolar1 (0,000); boy
ve menstrual donemin yirmibirinci giin kilolar1 (0,000); boy ve menstrual dénemin
ticlincii giin wingate peak degerleri(0,002); boy ve menstrual dénemin yirmibirinci glin
wingate peak degerleri(0,002); menstrual donemin iiglincii giin kilolar1 ve yirmibirinci
giin kilolar1 (0,000); menstrual dénemin ii¢ilincii giin kilolar1 ve ii¢lincii glin wingate
peak degerleri (0,000); menstrual donemin {iglincii giin kilolar1 ve yirmibirinci giin
wingate peak degerleri (0,000); menstrual donemin yirmibirinci giin kilolar1 ve tiglincii
giin wingate peak degerleri (0,000); menstrual donemin yirmibirinci giin kilolar1 ve
yirmibirinci giin wingate peak degerleri (0,000); menstrual donemin {igiincii giin
wingate peak degerleri ve yirmibirinci giin wingate peak degerleri (0,000); menstrual
donemin {igiincii giin wingate peak degerleri ve liglincli giin yorgunluk indeksi (0,000);
menstrual donemin {i¢iincli glin wingate peak degerleri ve yirmibirinci giin yorgunluk
indeksi (0,000); menstrual donemin yirmibirinci giin wingate peak degerleri ve ii¢lincii
giin yorgunluk indeksi (0,001); menstrual donemin yirmibirinci giin wingate peak
degerleri ve yirmibirinci glin yorgunluk indeksi (0,000); menstrual donemin ii¢lincii giin
yorgunluk indeksi ve yirmibirinci giin yorgunluk indeksi (0,000) arasinda da korelasyon
katsayilar1 bulunmustur. Bu katsayilarda istatistiksel olarak ( a= 0,01) seviyesinde

anlamlidr.
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TARTISMA

5.1. Sporcularin Tanimlayici Degiskenlerine iliskin Bulgularin Tartisiimasi

Calismaya katilan sporcularin %50 sini takim sporlar1 ile ugrasan sporcular,
%50’sinide bireysel sporlarla ugrasan sporcular olusturmustur. Takim ve bireysel
sporlardaki bu sporcular karsilastirildiginda yaslari, menars yaslari, menstrual donemin
ticlincii giin - yirmibirinci giin kilo degerleri ve spor ge¢misleri arasinda bir faklilik
bulunmamistir. Bu da bize guruplarin yaklasik olarak ayni degerlere sahip oldugunu
gostermistir ki bu degerler acisindan disiiniiliirse denk gruplart ele aldigimizin bir
gostergesi olarak kabul edilebilir. Ancak sporculari boylari ile ilgili degerler arasinda
anlamli bir farklilik bulunmustur. Buna goére takim sporlarindaki sporcularin ( 169,6333
metre) boy ortalamasi, bireysel sporlardaki sporcularin (164,4333 metre) boy
ortalamasindan daha yiiksektir.

Takim sporlarindaki sporcularin boylar1 ile bireysel sporlardaki sporcularin
boylar1 arasindaki farklilikla ilgili daha Onceki ¢alismalara baktigimizda da benzer
sonuclarla karsilagilmistir. Sahin’ farkli branslardaki bayan sporcular {izerinde yaptigi
bir caligmada en uzun boy ortalamasini voleybolcular ile basketbolcular ve en kisa boy
ortalamasimin ise ritmik cimnastik¢iler de oldugunui tespit etmistir (Sahin, 2005).
Boydaki bu bransglar arasi farkliligin, kalitim ve beslenmenin yaninda her bransin
antrenman igeriginin farkliligi ve bu farkliligin fizyolojik gelisime 6zellikle de kas ve
kemik yapisina olan etkisinden kaynaklandig: diistiniilebilir.

Arastirmaya katilan sporcularin menars yasi ortalamalar1 13.5667y1l vel3.3333
yil olarak tespit edilmistir. Yapilan bir calismada spor yapmayan kizlarda menars 10—-12
yaslarinda goriiliirken, sporcularda 13—-14 yasa kadar geciktigi saptanmistir(Kog¢ ve
Yiiksel, 2003; Wikipedia, 1-10-2009). Tip Ogrencileri lizerinde yapilan bir baska
calismada da deneklerin ortalama menars yas1 12,5 (+/-1,52) tespit edilmistir(Singh ve

ark.,2008) Bazi caligmalarda da asir1 antrenman yapan gen¢ kizlarda menarsin
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gecikebilecegi ifade edilmistir (Canga ve ark., 1971; Gode ve ark., 1996; Sharhlina, 24-
05-2002).Bizim bulgularimizda literatiirle uyum igerisindedir.

Sporcularm tamaminm menstrual dénemin ii¢lincii giin ve yirmibirinci giin kilo
degerlerinin aritmetik ortalamasina baktigimizda p>0.05 diizeyinde anlamli bir farklilik
bulunmamis ise de, ayni sporcularin iigiincii giin kilolar1 (62,2233 kg) azda olsa
yirmibirinci giin kilolarindan (62,0817 kg) daha yiiksektir.

Yapilan bir ¢alismada bayanlarm kilo degerlerinin yumurtlama sonras1 fazindan
(16-25 luteal faz ) itibaren yavas yavas artmaya basladigi, premenstrual (26-28) evrede
maksimum degere ulastigi, menstruasyondan itibaren diisiise gegtigi ve post menstrual
fazda normal degerlerine ulastig1 tespit edilmistir. Bu gibi degisiklikler sivi1 tizerindeki
dstrojen olusmasiyla ve elektrolit dengesiyle aciklanmistir. Ostrojen ve progesteronlarin
hormonal dengesindeki degisim menstrual donem Oncesi Odemleri iceren viicut
kilosunun artmasina sebep olacagi saptanmistir (Sharhlina, 24-05-2002). Bu da bizim
caligmamizda goriilen menstrual donemin {igiincii giin ve yirmibirinci giin kilolar

arasindaki farkin neden kaynaklandigini ortaya koymaktadir.

5.2. Sporcularin Menstrual Dénemlerinde Saturasyon Degerlerine iliskin

Bulgularin Tartisiimasi

Calismamizda sporcularin menstrual donemlerinin iigiincii ve yirmibirinci giin
saturasyon 0n-son Ol¢iim degerleri arasinda [F3236= 15,266; p<0,05 diizeyinde] anlaml1
bir farklilik bulunmustur. Bakildiginda menstrual donemin {igiincii giin saturasyon 6n
Olglim degerinin aritmetik ortalamast (97,3833), {igiincii giin saturasyon son Ol¢lim
degerinin ortalamasindan (96,7667) ve menstrual donemin yirmibirinci giinii saturasyon
son Olciim degerinin ortalamasindan (96,8000) daha yiiksek bulunmustur. Ayrica
menstrual donemin yirmibirinci giin saturasyon On Ol¢iim degerinin ortalamasi
(97,3667), menstrual donemin {igiincii glin saturasyon son Ol¢clim degerinin
ortalamasmdan (96,7667) ve menstrual donemin yirmibirinci giin saturasyon son dlglim
degerinin ortalamasindan ( 96,8000) daha yiiksek bulunmustur. Takim ve bireysel
sporlarm kendi i¢inde de saturasyon degerlerine bakildiginda sporcularm {igiincii giin

on-son degerleri ve yirmibirinci glin 6n-son degerleri arasmnda anlamli bir farklilik
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(p<0,05 diizeyinde) bulunmustur. Yani her iki giinde genel ve bransa gore her iki
durumda da incelendiginde 6n Sl¢cliim degerleri son 6lglim degerlerinden yiiksektir.

Yapilan bir ¢alismada menstrual donemin folikiiler fazinda 29 saglikli geng
bayan test edilmistir. Istirahat degerlerine bagh olarak PaO2 10mmHg (%76)
diismiistiir. SaO2 ‘leri de kosu bandinda %87-94 arasinda yer almistir. Submaksimal ve
maksimal egzersizler boyunca PaO2 ve SaO2 deki diisiis diisiik egzersiz arterial
hipoksemia ile agiklanmigtir. Bu farkliliklarin pulmonar difiizyon kapasite farkliligi ve
menstrual dongii standartlarina bagli olabilecegi ifade edilmistir (Guenette ve ark.,
2007). Bir bagka sekiz saglikli geng bayan iizerinde yapilan ¢alismada da 3 egzersiz
testi siiresi ve sonrasinda parametreleri 6l¢iilmiis biitiin bayanlar fizyolojik olarak diigiik
egzersiz arterial hipoksemia EIAH gostermislerdir. Dinlenme seviyesine gore arterial
kanin oksijen saturasyonu %3 azalmigtr ~ (Walls ve ark., 2002). Harms ve arkadaslar1
da Menstrual donemin folikiiler fazinda kosu bandi testi uygulayarak deneklerin
istirahat ve yiiklenme sonu degerlerini aldiklar1 aragtirmada 29 denegin 7 sinde
maxVQO,’de istirahat degerleri korunmustur ( PaO, 89-103mmHg ve SaO; 95-97%)
22’sinde ise arterial PaO,>10mmHg dinlenme aninda diismiis, max VO,’de SaO;’leri
%87-94 ile sonuglanmistir (Harms ve ark., 1998).

Bizim bulgularimizda da egzersiz sonrasi saturasyon%97’lerden %96’ lara
diismiistiir. Bulgularimizdaki diistis degeri diger ¢aligmalara gore yiiksek gibi goriinse
de onlarin uyguladiklar: testten, Slglimleri egzersiz esnasinda ve menstrual dongiiniin
farkli fazinda yapmalarindan bu farkin kaynaklanabilecegi diistiniilebilir.

Sporcularm menstrual donemlerinin iiglincli ve yirmibirinci giinleri saturasyon
degerlerinin aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri arasinda anlamli [F235)=
0,146; p>0,05 diizeyinde] bir farklilik bulunmamistir. Yapilan bir ¢calismada oksijen
saturasyon yiizdesinin 8 haftalik sezon igerisinde sabit kaldigi ¢ok fazla degismedigi
ortaya ¢ikmistir (Frederikson ve ark.,1983). Bir baska ¢alismada O, saturasyonunun
deniz seviyesinde (SL) donemin fazlari arasinda fark bulunmazken, akut yiikseklikte
(AA) orta luteal faz siiresince %3 yiikselmistir. Ne maksimal nede Submaksimal
egzersiz performanst AA ya da SL’ de menstrual donem fazindan etkilenmemistir
(Beidleman ve ark., 1999). Yine bir baska calismada da aktif diizenli menstrual dongiiye

sahip bayanlarda hormonal olarak teyit edilen menstrual donemin fazlar1 arasinda
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akciger transferinde degisiklik kaydedilmemistir (Bacon ve ark., 2005). Literatiirdeki bu
sonuglarda bizim bulgularimizi destekler niteliktedir.

Bizim caligmamizin aksine baska bir caliymada da kanda saturasyon transferi
menstrual donemde en diisiik seviyede iken luteal fazda ve ge¢ luteal fazda anlamlilik
p<0.01 diizeyinde en yiiksek seviyelerde bulunmustur (Kim ve ark., 1993).

Ayrica sporcularin menstrual donemlerinin {i¢lincii ve yirmibirinci gilinleri
saturasyon degerlerinin ortalamalarina gore takim ve bireysel sporlar arsinda anlamli
[Fa3g= 0,609; p>0,05 diizeyinde] bir farklilik bulunmamistir. Yine sporcularin
menstrual donemlerinin tiglincli (6n-son) ve yirmibirinci (6n-son) giinlerinde yapilan
Olclimlerin ayr1 ayr1 takim ve bireysel sporlara gore liglincii giin 6n Olgiim [F(s5=0,234];
tgiincii  glin son Ol¢lim[F(53)=0,423]; yirmibirinci giin 6n Ol¢lim [F(s8=0,200];
yirmibirinci giin son dlglim [F(s3=1,485] ile saturasyon degerleri arasinda da anlamli
(p>0,05 diizeyinde) bir farklilik bulunmamistir. Farkli spor dallarinda yarisan
sporcularin birbirinden ¢ok farkli viicut agirligi, boy, kas kitlesi, yagsiz viicut kitlesi,
yag ylizdesi ve hatta viicut kompozisyonuna sahip oldugu ve bununla birlikte viicut
kompozisyonunun performansla iliskili oldugu bilinmektedir (Bayraktar ve Kurtoglu,
2009). Ancak caligmamiza katilan sporcularin fiziksel Ozelliklerinin birbirine yakin
olmasi ve branglarmma 6zgii antrenman farkliliklarinin onlarin antrenman igeriklerine
yansimamast sonucundan kaynaklanabilecegi diisiiniilebilir. Literatiirde bu bulgular1
destekleyecek branglara gére menstruasyonun saturasyona etkisinin karsilastirildigt bir

calismayla karsilagilmamastir.

5.3. Sporcularin Menstrual Doénemlerinde Wingate Ergometri Testi

Degerlerine iliskin Bulgularin Tartisiimasi

Sporcularm menstrual dénemlerinin {i¢iincii ve yirmibirinci giin wingate peak
degerlerine gore aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri arasinda anlamli bir
farklilik ( p>0,05) bulunmasa da {igiincii glim wingate peak degerlerinden (556,8833)
yirmibirinci giin degerleri (570,7167) c¢ok azda olsa yiiksek ¢ikmistir. Sporcularin
menstrual donemlerinin {i¢iincii ve yirmibirinci giin wingate peak degerleri takim ve
bireysel sporlarin kendi i¢inde bakildiginda da Ortalamalar arasinda anlamli bir farklilik

( p>0,05) bulunmamustir.
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Arastrmacilar menstrual dongli boyunca fonksiyon testleri gibi sportif
performansin Olgiimlerinde 6nemli higbir degisiklik belgelememistir. Yiiziiciilerde
menstruasyon Oncesi performans siiresinde kotiilesme, menstrual faz ve dongiiniin
sekizinci giliniinde gelisme goriilmiistiir (Lebrun, 1993). Benzer sekilde bir ¢alismada
premenstrual donemde az sportif verimlilik, diger donemlerde normal ve hemen hemen
normale yakin verimlilik ifade edilmistir (Fraccaroli, 1980). Yapilan bir diger calismada
da Menstrual siklus donemleri arasinda aerobik kapasite, anaerobik kapasite, aerobik
dayaniklilik ve kas giicii arasinda herhangi bir fark bulunmamistir. Amenore’si olan
sporcularin, normal menstrual doneme sahip olan sporcular ile karsilagtirildiginda
oksijen kullanimi, kalp atim hizi, dayanikliliklarinda 6nemli bir fark gozlenmemistir
(Hasbay, 2005). Yapilan baz1 ¢aligmalarda menstruasyon dncesi, esnast ve sonrasinda
kuvvet ve performans arastirmalarinda belirlenen donemler arasinda istatistiki a¢idan
anlaml1 bir fark bulunamamaistir (Di Brezzo ve Fort, 1990). Beidleman ve arkadaslar1 da
(1999) maksimal ve Submaksimal egzersiz performansmin akut yiikseklik ya da deniz
seviyesinde menstrual donemin fazlarindan etkilenmedigi sonucuna varmiglardir. Yine
bir ¢alismada erken folikiiler ve orta luteal fazlar arasinda kilo, viicut yag yiizdesi,
hemoglobin yogunlugu, hemotokrit, maksimum kalp atimi, maksimum dakika
ventilasyonu, anaerobik performans ve yorgunluga dayanma siiresinde anlamli bir
farklilik gézlenmedigi ifade edilmistir (Lebrun ve ark., 1995). Miskec ve arkadaslar1 da
(1997) g¢alismalarinda degisen 1sinin menstruasyon fazi ve menstruasyon fazi digindaki
zamanlarda yapilan dl¢limlerde egzersize fizyolojik cevaplari ve anaerobik gii¢ ¢ikisina
ters bir etkisinin olmadigini gézlemlemigler. Menstrual donemin fazlar1 arasinda 6nemli
bir fark tespit edilmemistir. Yapilan bir diger ¢aligmada da Peak performansta Folikiiler
ve luteal fazlar arasinda anlamli bir fark goriilmemistir (Itoh ve ark., 2007). Bu literatiir
bulgular1 bizim 6l¢iim sonuglarimizi da destekler niteliktedir.

Karacan’ (2000) yapmis oldugu calismada anaerobik gili¢ ve dikey si¢crama
degerleri menstrual donemin premenstrual faz (adetten 3 giin 6nce ) ile folikiiler fazi
(adet bitiminden 3 giin sonra ) ve menstruasyon fazi (2. giin) ile folikiiler fazi
karsilastirildiginda arasindaki fark istatistiksel acidan 0,05 Onem seviyesinde
bulunmustur. Ortaya c¢ikan bu sonu¢ yapilan calismada karsilastirilan fazlarin

farkliligindan ve sporcularin performans diizeyinden kaynaklanabilir.



57

Takim ve bireysel sporlara gore ligiincli giin—yirmibirinci giin wingate peak
degerleri [F(sg=1,718; F(s3y=7,454] arasinda anlamh bir farklilik (p<0,05 diizeyinde)
bulunmustur. Sonuglara gore her iki faz da da takim sporlarindaki sporcularin peak
degerleri  (604,6333-645,3667), bireysel sporlardaki sporcularin degerlerinden
(509,1333-496,0667) daha yiiksektir. Bu da bize ¢alismamizdaki takim sporcularinin
anaerobik gli¢lerinin bireysel sporculara gore daha iyi oldugunu diigiindiirebilir. Yapilan
bir ¢aligmada da bayan giires¢ilerin peak power degerleri 530+98w. olarak tespit
edilmistir (Wozniak ve ark., 2004). Bu da bizim bireysel sporlardaki sporcularin
degerlerine yakin bir sonugtur. Ancak takim ve bireysel sporlarin karsilastirildig: bir
calismaya rastlanmamaistir.

Sporcularin menstrual doénemlerinin {igiincii (47,2950) ve yirmibirinci giin
(49,2883) yorgunluk indeksi degerlerini karsilastirdigimizda aritmetik ortalama ve
standart sapma degerleri arasinda anlamli bir farklihik (p>0,05) bulunmamaigtir.
Sporcularm takim ve bireysel sporlara gore bakildiginda ise; menstrual donemin ii¢lincii
giin yorgunluk indeksi degerlerinde anlamli bir fark [F(s8=5,252;(p>0,05)]
bulunmazken, yirmibirinci giin yorgunluk indeksi degerlerinde anlamli bir farklilik
[F(s8=3,974; p<0,05 diizeyinde] bulunmustur. Yirmibirinci giinde takim sporlarmdaki
sporcularin yorgunluk indeksi degerleri (53,0133), bireysel sporlardakilerden (45,5633)
daha yiiksektir. Bu sonuglar takim sporlarindaki sporcularda gili¢ azalmasimin daha fazla
oldugunu gosterir. Dolayistyla bireysel sporlardaki sporcularin takim sporcularina gore
yirmibirinci giinde anaerobik kapasitelerinin daha yiiksek oldugu sdylenebilir.

Yapilan bir caliymada Ergonometri testi yoluyla belirlenen toplam is
kapasitesinin menstrual donemin ¢esitli fazlar1 boyunca farklilik gosterdigini ve en
yiikksek degerlerin sporcularda post menstrual ve postovulatér donemler boyunca
kaydedildigini, is kapasitesindeki bariz azalmanin ise premenstrual, menstrual ve
ovulator donemlerinde gézlendigini saptamistir (Sharhlina, 24-05-2002). Yine bir baska
caligmada menstrual donemin erken folikiiler fazinda aktif bayanlar da yorgunluk
indeksleri 53,4+9,1 olarak bulunmus ve bu degerlerle karsilastirildiginda luteal faz
boyunca degerlerin diisiik olabilecegi ifade edilmistir ( Minahan ve ark., 2007). Bir
baska ¢aligmada da solunum kas yorgunlugu folikiiler fazla karsilastirildiginda luteal
faz boyunca daha diisiik oldugu gozlenmistir.Bununda luteal faz boyunca progesteronun

basal viicut 1s1sinda meydana getirdigi artisla iligkili olarak kasin 1sinmasma ve kasta
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yorgunlugu azaltan kasa giden kan miktarmin artmasina sebep olabilecegi, kas ve
karacigerdeki glikojen depolarmin progesteron ve Ostrojenin etkisi altinda luteal faz
boyunca artisindan kaynaklanabilecegi ifade edilmistir (Sarwar ve ark., 1996). Yine iki
farkli calismada da Luteal fazda folikiiler fazdan daha az yorgunluk indeksi ve daha
biiyiik (peak gli¢) anaerobik giic ve daha biiylik anaerobik kapasite gozlenmistir.
(Masterson, 1999; Jaffre ve ark., 2006).

Sonuglarin literatiirle arasindaki farkin menstrual donemin farkli fazlarinda
Olclimlerin  yapilmasindan kaynaklandig1r diisiiniilebilir. Ayrica yapilan bazi
aragtirmalara gore yiik anaerobik performans degerlerini etkilemektedir. Bu yilizden
maksimal anaerobik giiciin degerlendirilmesinde, teste katilan kisi i¢in en yiiksek
anaerobik giic ve anaerobik kapasite degerlerine ulasabilecekleri yiikiin belirlenmesinin

¢ok 6nemli oldugu belirtilmektedir (Ozkan ve ark., 2010).

5.4. Sporcularin Menstrual Donemlerinde Saturasyon Ve Wingate

Ergometri Testi Degerlerine Iliskin Bulgularin Tartisiimasi

Yapilan calismada sporcularin wingate peak degerlerine gore olusturulan
gruplamaya gore; menstrual donemin ti¢iincii giinii saturasyon 6n dl¢lim degerleri ile
wingate peak degerleri arasinda [F(s5=0,909; p<0,05 diizeyinde] anlamli bir farklilik
bulunmustur. Buna gore wingate degeri diisiik olan grup 2 (G2)’deki sporcularin
saturasyon degerleri (97,6333), Wingate degeri yiikksek olan grup 1 (G1)’deki
sporcularin saturasyon degerlerinden (97,1333) daha yiiksektir. Yapilan bir caligmada
maksimal egzersizde arterial oksijen saturasyonunun her seviyede antrenmanli
bayanlarda daha diisiik oldugu gozlenmistir (Woorons ve ark., 2005). Guenette ve
arkadaglarida (2004) yiiklenmeli bisiklet testini yorgunluga kars1 uyguladiklar
calismalarinda oksihemoglobin saturasyonunun antrenmanli erkek ve bayanlarda
antrenmansizlara gore daha diisiik oldugunu goérmiislerdir. Bu sonuglarda bizim
bulgularimizi destekler niteliktedir.

Sporcularm menstrual donemin ii¢lincii glinli saturasyon son 6l¢iim degerleri ile
[Fs3=1,788; p>0,05 diizeyinde], yirmibirinci giinii saturasyon on Olclim degerleri
[F(s8=0,199; p>0,05 diizeyinde] ve yirmibirinci giinii saturasyon son dl¢iim degerleri ile
wingate peak degerleri arasinda [F(s3=1,002; p>0,05 diizeyinde] anlamli bir farklilik

bulunmamastir.
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Her ne kadar istatistiksel olarak sonuglar {igiincii giin son 6l¢iim, yirmibirinci
giin On-son Olclimlerle wingate gore aralarinda bir farklilik olmadigni gosterse de,
saturasyon On 6l¢iim degerleri menstrual faza gore luteal fazda daha yiiksek ¢ikmustir.
Yine her iki fazda da wingate sonrasi saturasyon degerlerinde diisme gozlenmistir.

Geng bayanlarda diisiik egzersiz arterial hipoksemia yaygmhg: ile ilgili bir
calismada 52 bayan maxVO,’yi tayin etmek i¢in bisiklet testinde yorulmaya tabi
tutulmuslardir. Biitliin denekler menstrual donemin erken folikiiler fazi siiresinde test
edilmigler ve Sa0O,’da A>4% diisme goriilmiistiir (Richards ve ark., 2004). Harms ve
arkadaglar1 Menstrual donemin folikiiler fazinda kosu bandi testi uygulayarak
deneklerin istirahat ve yiiklenme sonu degerlerini aldiklar1 arastirmada 29 denegin 7
sinde maxVQO;’de istirahat degerleri korunmustur ( PaO, 89-103mmHg ve SaO, 95-
97%) 22’sinde ise arterial PaO,>10mmHg dinlenme aninda diismiis, max VO,’de
Sa0y’leri %87-94 ile sonuglanmistir (Harms ve ark., 1998). Yine bir aragtirmada
bisiklet ergometri testi uygulanan antrenmanli ve sedanter bayanlarda maxO, seviyesi
1000-2500-4500m yiiksekliklerin hepsinde hissedilir bigimde azalmistir. Maksimal
egzersizde arterial oksijen saturasyonunun her seviyede antrenmanli bayanlarda daha
diisiik oldugu gozlenmistir (Woorons ve ark., 2005). Yapilan bir baska caligmada da
folikiiler fazda Oda hava solunumu siiresince maxO2 ‘de Oksijen saturasyonunun
azaldig1 kaydedilmistir (91,8+/-0,4%) (Harms ve ark., 2000).Guenette ve arkadaslari
(2004) vyiiklenmeli bisiklet testini yorgunluga karst uyguladiklar1 g¢aligmalarinda
oksihemoglobin saturasyonu antrenmanli erkek ve bayanlarda antrenmansizlara gore
daha diisiik ¢cikmustir.

Yukarda literatiirdeki ifade edilen bulgularin bizim g¢alismamizdaki bulgular1

destekler nitelikte oldugu sdylenebilir.

5.5. Sporcularin Yas, Menars Yasi, Boy, Kilo, Spor Ge¢misi, Wingate,
Saturasyon ve Yorgunluk indeksi Degerlerinin Korelasyonuna iliskin
Bulgularin Tartisiimasi

Sporcularin yas ve menars yast (0,011) arasinda iligki vardir. Bu da gelisim
siirecinin normal bir sonucu olarak diisiliniilebilir. Yas ve spor ge¢cmisi (0,010) arasinda

da bir iligki saptanmistir. Spora baslama yaslar1 brangtan bransa fark etse bile belirli bir
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yastan itibaren spora baglanabildigi ve bu ¢alismadaki sporcularin asagi1 yukari ayni yas
araliginda oldugu icin bu iliskinin ortaya ¢iktig1 sOylenebilir.

Spor ge¢misi ve menstrual donemin tigiincii giin saturasyon 6n 6l¢iimii (0,030)
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmustur. Bu da belirli bir siire diizenli
spor yapmis olmanin menstrual donemin menstrual fazinin iiglincli glin saturasyon
diizeyine olumlu bir etkisi oldugu seklinde yorumlanabilir. Yapilan arastirmalarda
antrenman yasinin, yillar siiren 6zel antrenman programlarmin, enerji sistemi kullanimi
tercihi, metabolizma ve kas performansima ait tiim kriterler tizerinde olumlu etki ederek
bransa bagli degisik performans tablolarmin ortaya ¢ikmasina sebep olacagini
gostermistir (Bayraktar ve Kurtoglu., 2009).

Menstrual donemin {iglincli giin wingate peak degeri ile saturasyon 6n dlglimii
(0,037) ve saturasyon son dl¢limii (0,046) arasinda anlamli bir iligki, ayrica menstrual
donem yirmibirinci glin wingate peak degeri ve menstrual donem {igiincii giin
saturasyon On Olglimii (0,017) arasinda da anlamli bir iligki a=0,05 diizeyinde
bulunmustur.

Menstrual donem ii¢lincii giin saturasyon 6n 6l¢limii ve son Ol¢iimii (0,020) ile
menstrual donem yirmibirinci giin saturasyon o6n Ol¢ciimii ve son Ol¢timii (0,017)
arasinda anlaml bir iliski bulunmustur. Ugiincii giin 6n dl¢iim degerleri 97,3833 iken
son Olciim degerleri 96,7667 ve yirmibirinci giin 6n dl¢ciim degerleri 97,3667 iken son
Olctim degerleri 96,8000 olarak tespit edilmistir. Buda wingatete uyguladigimiz akut
egzersizin saturasyona olan etkisiyle iliskilendirilebilir. Daha 6nceden de deginildigi
gibi bazi aragtrmalar (Harms ve ark., 1998; Harms ve ark., 2000; Guenette ve ark.,
2004; Richards ve ark., 2004) sonucunda da uygulanan testler sonrasinda saturasyon
degerlerinde diisme gozlenmistir. Bir baska sekiz saglikli gen¢ bayan iizerinde yapilan
calismada da 3 egzersiz testi siiresi ve sonrasinda parametreler 6l¢iilmiis biitiin bayanlar
fizyolojik olarak diisiikk egzersiz arterial hipoksemia gostermislerdir.Dinlenme
seviyesine gore arterial kanin oksijen saturasyonu %3 azalmistir ( Walls ve ark., 2002).

Menstrual donem iiglincli glin saturasyon On Ol¢iimii ve menstrual donem
yirmibirinci giin saturasyon 6n ol¢timii (0,016) arasinda da anlamli bir iligki vardir.
Menstrual donemin {igiincli glinii 97,3833 ile yirmibirinci giin 97,3667 degerleri
birbirine oldukca yakindir. Burada menstrual donemin menstrual faz ve luteal fazinin

saturasyon degeri ilizerine etki etmedigi sOylenebilir. Yapilan bir calismada da kan
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hemoglobin hacmindeki degisikliklerin (ilk fazda 124,5+/-8,0 g/l den besinci faz
boyunca 126,6 +/-6,0 g/I ‘e ) menstrual donemin farkli fazlar1 sliresince 6nemsiz oldugu
ve Arterial kandaki Oksijen saturasyonu ovulasyon fazi siiresince en yiiksek seviyede
oldugu, donemin diger fazlari1 boyunca ¢ok az degistigi gozlenmistir (Menstrual faz
97,2+0,9-Luteal fazda 97,2+1,0) (Sharhlina, 24-05-2002). Bu da bizim bulgularimizi
destekler niteliktedir. Ancak bizim bulgularimizin aksine baska bir ¢alismada kanda
saturasyon transferi menstrual donemde en diisiik seviyede iken luteal fazda ve geg
luteal fazda anlamlilik p<0.01 diizeyinde en yiiksek seviyelerde bulunmustur (Kim ve
ark., 1993).

Menstrual donem tiglincii giin saturasyon son Ol¢iimii ve menstrual donem
iclincii giin yorgunluk indeksi (0,037) arasinda da istatistiksel olarak (a= 0,05 )
seviyesinde anlamli bir iligki goriilmiistiir. Bu sonu¢ uygulanan wingate testi slirecinde
oksijen saturasyonu egrisindeki yiiklenmeyle olusan saga kayma ve ortaya g¢ikan
yorgunlukla iliskilendirilebilir.

Ayrica sporcularin boy ile menstrual donemin iiglincii giin kilolar1 (0,000) ve
yirmibirinci giin kilolar1 (0,000) arasinda da anlamli bir iligki bulunmustur. Buda bize
boy ile kilo arasinda bir denge oldugunu gosterir. Her ne kadar {i¢iincii giin kilolar1 ile
yirmibirinci giin kilolar1 arasinda biraz farklilik olsada bu Onemsenmeyecek kadar
diistiktiir.

Performans: etkileyen faktorlerden biride bedensel yapi, baska bir deyisle
fiziksel 6zelliklerdir. Ciinkii fiziksel 6zellikler fizyolojik kapasitenin ortaya konulmasini
etkilemektedir. Fiziksel yap1 bir sporcunun yiiksek diizeyde performans
gosterebilmesinin gostergelerinden sadece bir tanesidir ve kuvvet, gii¢, esneklik, siirat,
dayaniklilik ve cabukluk gibi diger performans gostergeleriyle birleserek sporcunun
performansmni olumlu ydnde etkilemektedir (Ozkan ve Sarol, 2008; Koklii ve ark.,
2009).

Boy ve menstrual donemin ii¢lincli giin wingate peak degerleri (0,002) ve
yirmibirinci giin wingate peak degerleri (0,002) arasinda anlamli bir iliski bulunmustur
(o= 0,01). Yapilan bir calismada defans oyuncularinin boy uzunlugu, viicut agirhigi ve
wingate testi anaerobik giic sonuglar1 swra ile 175,4+6.0cm-65.02+6.7kg-
712,6+£1317watt, orta saha oyuncularminki 171,4+4.6cm-63,34+5.9kg-692,5+80.7watt,
forvet oyuncularininki de 171,8+3.9cm-63,94+6.5kg-691,7+107,1 watt saptanmistir. Bu
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calismada defans oyuncularmin viicut agirhgi, boy ve anaerobik gilic degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli bir fark olmasa da digerlerinden daha yiiksek oldugu
gorilmiistiir (Koklii ve ark., 2009). De Ste Croix ve arkadaslar1 (2000) yas, cinsiyet,
viicut agirligi, deri kivrimi kalinligi, bacak kas hacminin ve izokinetik bacak kuvvetinin
anaerobik performans degerleri iizerinde etkisini saptamislardir. Caligmada ilerleyen
yasla birlikte bacak kas hacminin arttigi bununda anaerobik performans degerleri
iizerinde anlamli bir etkisinin oldugu bildirilmistir. Ayrica yapilan c¢aligmalarda
anaerobik gii¢ ile uyluk ¢evresi, uyluk uzunlugu ve boy arasinda iligki bulunmus olmasi
ve daha uzun uyluk boyuna, daha genis uyluk ¢evresine sahip olan arastirma gruplarinin
da anaerobik giiclerinin daha yiiksek olabilecegini diisiindiirmektedir (Ozkan ve Sarol,
2008). Bu ¢alismalardan da yola ¢ikarak boy uzunlugunun wingate degerlerine olumlu
bir yansimasinin oldugu sdylenebilir.

Menstrual donemin iicilincii giin kilolar1 ve yirmibirinci giin kilolar1 (0,000)
arasinda anlaml bir iligki bulunmustur. Sporcularin {igiincii giin kilolar1 (62.2233kg)
azda olsa yirmibirinci giin kilolarindan (62.0817kg) daha yiiksektir. Nitekim daha
onceden de belirdigimiz gibi yapilan bir ¢alisma da Ostrojen ve progesteronlarin
hormonal dengesindeki degisim menstrual donem Oncesi Odemleri iceren viicut
kilosunun dénem igerisinde degisimine sebep olacagi saptanmistir (Sharhlina, 24-05-
2002). Bir calismada da yaslar1 18-36 arasinda olan bayanlar iizerinde yaptiklari
menstruasyonun birinci giinili, ovuluasyon donemi ve luteal fazda kuvvet, dayaniklilik,
viicut agirligr ve viicut yagi arasindaki iliskileri aragtrmuglar ve viicut agirhginda
belirlenen donemlerde anlamli bir farklilik bulunmamasma ragmen menstruasyonun
birinci gilinli en yiiksek (65,0) ve en diisilk degerin ise luteal evrede (64,5) oldugu
sonucuna varmiglardir (Di Brezzo ve Fort, 1990). Baska bir arastirmada ise en yiiksek
viicut agirlig1 adet doneminin 2.giinii olan donemde ve en diisiik viicut agirligina ise 14.
giinde rastlanmistir. Menstruasyon doneminde goriilen fiziksel degisiklikler; karm ve
gbgilis bolgelerinde, ayak bilekleri ve bacaklarda 6dem, viicut agirhiginda sivi
toplanmasina bagl olarak artig seklinde goriilmiistiir (Cakmak¢t ve ark., 2005). Bu
calismalara benzer bir arastirmada bayan voleybolcularin menstruasyon ve ovulasyon
fazinda olciilen beden kitle indeksi, viicut yag yiizdesi ve yagsiz viicut kitlesi arasinda
istatistiksel agidan bir farklilik bulunmamistir (Cavlica ve ark., 2009). Bu ¢aligmalar da

bizim bulgularimizi destekler niteliktedir.
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Menstrual donemin ii¢lincli ve yirmibirinci giin kilolart ile iiglincii giin (0,000)
ve yirmibirinci giin wingate peak degerleri (0,000) arasinda anlamli bir iliski
bulunmustur (o= 0,01). Bayanlar iizerinde yapilan bir ¢aliymada da yine anaerobik gii¢
ile yagsiz viicut kitlesi, yagsiz bacak hacmi ve viicut agirlig arasinda iligki bulunmugtur
(Dore ve ark., 2001).

Menstrual donemin tiiglincli giin wingate peak degerleri ve yirmibirinci giin
wingate peak degerleri (0,000) arasinda anlamli bir iliski bulunmustur (o= 0,01).
Baktigimizda {igiincii giin wingate peak degeri 556,8833 iken yirmibirinci giinde deger
570,7167’ye azda olsa yiikselmistir. Brutsaert ve arkadaglarmin (2001) yaptigi
arastrmada da maksimal is verimi luteal faz siiresince daha yiiksek ¢ikmis, bu da
progesteron seviyeleri ile 6nemli 6l¢iide iligkili bulunmustur. Wearing ve arkadaglar1 da
(1972) performansin menstruasyonun gesitli evrelerinde nasil etkilendigini arastirmis ve
en kotii performansin adet donemi ve en iyi performansinda menstruasyon sonrasinda
oldugunu tespit etmislerdir. Bizim degerlerimizde azda olsa goriilen degisimin
sebebinin de menstrual donemin farkli fazlar1 boyunca olusan progesteron seviyesindeki
dalgalanmadan kaynaklandig1 sonucuna varilabilir.

Ayrica Cakmak¢i da (2005) calismasinda; deneklerin normal (14.giin) ve
menstruasyon (2.giin) donemi anaerobik giic ortalama degerleri arasinda istatistiksel

ac¢idan anlamli bir sonuca ulasmamustir.
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Vi

SONUC VE ONERILER

Bu calismada Amasya ve Ondokuz Mayis iiniversitesi sporcularindan bireysel ve
takim sporlariyla ugrasan 60 bayan sporcunun yas, menars yasi, boy, kilo, spor ge¢misi,
saturasyon ve wingate degerleri menstrual donemin menstrual fazi (3.giin) ile luteal
fazinda (21.giin) kaydedilmistir. Elde edilen veriler istatistiksel olarak hesaplanmig ve
sonuclar literatiir ile karsilastirilmistir. Bu calismada cevap bulmaya calistigimiz

problemler ve test ettigimiz hipotezler dogrultusunda asagidaki sonuglara ulasilmistir.

6.1.SONUCLAR

1. Menstrual donemin farkl fazlarinda takim ve bireysel sporlarda oksijen

saturasyonu degerlerine gore bir fark yoktur.

Sporcularm Saturasyon degerlerinin takim ve bireysel sporlara gore arasinda
anlamli [F3g= 0,609; p>0,05 diizeyinde] bir farklilik bulunmamugtir.

Takim ve bireysel sporlara gore liciincii giin 6n 6lgtim [F(sg=0,234]; tiglincii giin
son Ol¢lim [F(55=0,423]; yirmibirinci giin 6n 6l¢iim [F(s8=0,200]; yirmibirinci giin son
Olcim [F(s3=1,485] saturasyon degerleri arasinda anlamli (p>0,05 diizeyinde) bir
farklilik bulunmamistir.Bu sonuglara gére menstrual donemin farkh fazlarinda takim ve

bireysel sporlarda saturasyon degerlerine gore bir fark vardir hipotezi reddedilmistir.

2. Menstrual donemin farkli fazlarinda takim ve bireysel sporlarda wingate

degerlerine gore bir fark vardir.

Takim ve bireysel sporlara gore iiclincii giin —yirmibirinci giin wingate peak
degerleri [F(sg=1,718; F(s3=7,454] arasinda anlamh bir farklilik (p<0,05 diizeyinde)
bulunmustur. Yirmibirinci giin yorgunluk indeksi degerlerinde anlamli bir farklilik

[F(s8=3,974; p<0,05 diizeyinde] bulunmustur.Bu sonu¢lara goére menstrual donemin
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farkli fazlarinda takim ve bireysel sporlarda wingate degerlerine gore bir fark vardir,

hipotezi kabul edilmistir. Bu fark takim sporlarmm lehinedir.

3. Menstrual donemin farkli fazlarinda genel olarak bakildiginda oksijen

saturasyonu degerlerinde farklilik yoktur.

Sporcularm menstrual doneminin ii¢lincii ve yirmibirinci glin saturasyon
degerleri arasinda anlaml [Fo3g= 0,146; p>0,05 diizeyinde] bir farkhilik
bulunmamistir. Bu sonuca gore menstrual donemin farkli fazlarinda saturasyon

degerleri farklidir, hipotezi reddedilmistir.

4. Menstrual donemin farkl fazlarinda genel olarak bakildiginda wingate

degerlerinde farklilik yoktur.

Sporcularm menstrual dénemlerinin {i¢iincii ve yirmibirinci giin wingate peak
degerlerine gore aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri arasinda anlamli bir
farklilik (p>0,05) bulunmamistir. Sporcularin menstrual donemlerinin {ig¢iincli ve
yirmibirinci glin yorgunluk indeksi degerlerine gorede aritmetik ortalama ve standart
sapma degerleri arasinda anlamli bir farklilik (p>0,05) bulunmamistir. Bu sonuca gore

menstrual donemin farkli fazlarinda wingate degerleri farklidir, hipotezi reddedilmistir.

5. Sporcularin dénemin farkli fazlarinda wingate peak degerlerine gore

bakildiginda oksijen saturasyonu degerleri farklidir.

Sporcularm menstrual dénemin {igiincli gilinli saturasyon 6n 6l¢iim degerleri ile
wingate peak degerleri arasinda [F(s5=0,909; p<0,05 diizeyinde] anlamli bir farklilik
bulunmustur. Buna gore wingate degeri diisiik olan grup 2 (G2)’deki sporcularin
saturasyon degerlerinin aritmetik ortalamasi (97,6333), Wingate degeri yiiksek olan
grup 1 (Gl)’deki sporcularin saturasyon degerlerinin aritmetik ortalamasindan
(97,1333) daha yiiksektir. Bu sonuca gore Sporcularin donemin farkli fazlarinda
wingate peak degerlerine gore bakildiginda saturasyon degerleri farklidir, hipotezi kabul

edilmistir.
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6.2.ONERILER

-Daha sonraki c¢alismalarda sporcularin menstrual donemleriyle birlikte
beslenme aligkanliklari, baransa 6zgii antrenmanin siklig1, yogunlugu, siddeti vb. gibi

durumlarinda bireysel anlamda dikkate alinmas1 dnerilir.

- Ayrica sonraki ¢aligmalarda donemin folikiiler faz ve ovulasyon donemininde

calismaya dahil edilmesi Onerilir.

- Yapilacak calismalarda sportif performanstaki verimliligin en iist diizeyde

olabilmesi agisindan Sl¢limlerin ayni saat dilimlerinde yapilmasi dnerilir.

-Menstrual donemi bagladigi giinden son gilinline kadar saymak ve aylarin
diizenli takibinin, viicudun tiim fonksiyonel sistemlerinin hormonal diizeninin takibini
saglayarak bayan sporcularin kapasitelerini  arttirabileceginden dikkate almmasi

Onerilir.

-Belirli bir yasa kadar ¢ocuk iizerinde annenin etkisinin daha fazla oldugunu goz
onilinde bulundurarak, sporun toplum geneline yayilmasi ve biiyiik cogunluk tarafindan
yapilir hale gelebilmesi i¢in kadnin spora olan ilgisini artrmak, dahasi aktif olarak

sporun i¢inde yer almasini saglamak i¢in daha ¢ok c¢aba sarf edilmelidir.

-Gelecegin annelerinin; saglikli bir anne, basarili bir sporcu ve spor kariyerinde
yiikselisi saglayacak performans gelisimi i¢in dogru, ayn1 zamanda fazlara gore

ayarlanmig antrenman yararli olacaktr.
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\Ah

EKLER

—Takim sporlar1 yapan bayan sporcularin demografik 6zellikleri

Kod Boy | Kilol]Kilo2 Yas|M. yasi| Brans [Spor ge¢misi(yil)
(cm)| (kg) | (kg)
T1 | 175] 54.0 | 54.0 | 20 14  [Basketbol 7
T2 | 166 | 58.0 | 59.0 | 18 11 [Basketbol 7
T3 | 166 | 53.0 | 52.0 | 19 14  [Basketbol 12
T4 | 175 753 | 77.0 | 18 13 [Basketbol 5
T5 | 163 | 48.5 | 49.0 | 20 13 [Basketbol 7
T6 | 172 | 81.6 | 81.6 | 19 12 [Basketbol 10
T7 | 172 ] 78.0 | 80.5 | 20 12 [Basketbol 14
T8 | 161 | 52.8 | 52.8 | 20 13 [Basketbol 14
T9 | 177 | 58.3 | 58.0 | 20 15 [Basketbol 11
T10| 168 | 57.2 | 56.5 | 20 14  [Basketbol 7
T11[ 164 | 59.0 | 58.7 | 21 15 |[Basketbol 14
T12[ 170 | 59.0 | 56.9 | 24 13 [Basketbol 16
T13| 172 ] 66.0 | 65.5 | 20 14 Hentbol 8
T14[ 166 | 71.5 | 71.2 | 19 13 Hentbol 12
T15( 167 | 55.6 | 553 | 21 13 Hentbol 9
T16| 165 | 51.0 | 52.2 | 18 14 Hentbol 10
T17| 183 | 83.9 | 80.8 | 20 14 Hentbol 12
T18 | 157 | 50.5 | 49.4 | 20 14 Hentbol 9
T19( 182 | 78.0 | 76.0 | 21 12 | Voleybol 10
T20 [ 172 | 65.5 ] 65.0 | 21 12 | Voleybol 10
T21[ 171 | 58.5 | 58.5 | 23 14 | Voleybol 13
T22[ 165 ] 59.0 | 59.0 | 21 12 | Voleybol 12
T23[ 163 | 56.0 | 56.9 | 18 14 | Voleybol 4
T24( 161 | 69.0 | 69.0 | 18 12 | Voleybol 10
T25( 167 | 58.2 | 59.0 | 22 15 | Voleybol 8
T26 | 178 | 73.1 | 74.7 | 22 17 | Voleybol 10
T27( 172 | 64.8 | 64.8 | 19 15 | Voleybol 8
T28| 178 | 62.4 | 629 | 19 14 | Voleybol 7
T29( 178 | 67.7 | 68.1 | 20 15 | Voleybol 8
T30| 163 | 60.1 | 59.2 | 20 14 | Voleybol 7
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—Bireysel spor yapan bayan sporcularin demografik 6zellikleri

Boy Kilol | Kilo2 Menars Spor
od 1 em) | kg) | kg) | "* | yasi | B | gecmisi
Bl 163 46.9 46.1 20 14 Atletizm 8
B2 168 61.6 61.6 18 14 Atletizm 10
B3 167 60.0 59.7 22 13 Atletizm 14
B4 157 | 58.0 | 57.9 17 11 | At.(Disk) 5
B5 165 54.0 54.0 22 15 Dagci 3
B6 158 47.0 46.6 23 14 Dagci 3
B7 159 54.7 55.6 25 14 Dagci 3
B8 162 62.7 63.0 19 11 Giires 9
B9 160 66.0 68.0 21 14 Giires 5
B10 160 62.2 62.5 21 12 Giires 5
B11l 161 66.0 65.0 21 14 Judo 14
B12 162 63.0 62.5 21 12 Judo 8
B13 179 90.0 86.3 24 14 Judo 17
B14 162 62.7 63.0 19 11 Judo 3
B15 168 61.0 61.0 19 13 Judo 6
B16 160 59.5 59.0 20 12 Judo 4
B17 165 51.1 50.9 18 14 Judo 10
B18 170 72.5 72.0 21 14 Judo 9
B19 171 78.1 77.8 21 12 Kickboks 6
B20 166 51.0 53.0 18 14 M.Tenisi 6
B21 172 66.0 65.5 20 14 Taekwando 10
B22 175 66.2 66.0 18 13 Taekwando 5
B23 169 66.5 65.3 19 9 Yiizme 13
B24 170 77.8 77.0 19 15 Yiizme 14
B25 158 47.9 47.7 22 15 Yiizme 12
B26 160 63.5 63.0 21 14 Yiizme 12
B27 166 70.9 69.5 19 15 Yiizme 13
B28 156 56.1 56.9 19 14 Yiizme 12
B29 164 56.0 56.0 26 16 Yiizme 21
B30 160 49.0 49.0 18 13 Yiizme 6
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—Takim sporlar1 yapan sporcularinin saturasyon 6l¢iim sonuglari

On Son On Son
KOD | Menstruasyon Olgiim | Olgiim KOD | Menstruasyon Olgiim | Olgiim
3.GUN 97 96 3.GUN 97 97
T1 - T16 -
21.GUN 98 96 21.GUN 98 97
. 3.GI{N 95 97 T17 3.GI{N 97 97
21.GUN 97 97 21.GUN 97 97
3 3.GI{N 97 97 T18 3.GI{N 98 98
21.GUN 95 96 21.GUN 98 98
3.GUN 97 96 3.GUN 98 97
T4 - T19 -
21.GUN 98 97 21.GUN 97 97
3.GUN 98 97 3.GUN 95 96
T5 - T20 -
21.GUN 99 97 21.GUN 97 96
6 3.Gq_N 97 96 o1 3.Gq_N 97 97
21.GUN 97 97 21.GUN 97 97
3.GUN 97 97 3.GUN 98 97
T7 - T22 -
21.GUN 97 96 21.GUN 97 97
- 3.GI{N 96 97 123 3.GI{N 98 96
21.GUN 97 96 21.GUN 98 97
o 3.GI{N 97 97 T4 3.GI{N 97 97
21.GUN 98 98 21.GUN 96 97
10 3.GI{N 98 97 o5 3.GI{N 97 96
21.GUN 97 96 21.GUN 97 97
3.GUN 98 96 3.GUN 97 97
T11 - T26 -
21.GUN 98 97 21.GUN 97 96
1 3.Gq_N 97 96 o7 3.Gq_N 97 96
21.GUN 98 97 21.GUN 97 97
T13 3.GI{N 98 97 128 3.GI{N 97 97
21.GUN 99 97 21.GUN 97 97
3.GUN 97 97 3.GUN 98 97
T14 - T29 -
21.GUN 97 98 21.GUN 98 97
3.GUN 98 97 3.GUN 98 98
T15 - T30 -
21.GUN 97 96 21.GUN 97 97
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—Bireysel sporlar1 yapan sporcularinin saturasyon l¢lim sonuglari

On Son On Son
KOD |Menstruasyon Olgiim | Olciim KOD | Menstruasyon Olgiim | Alciim
B1 3.GUN 98 98 B16 3.GUN 97 96
21.GUN 98 98 21.GUN 98 96
B2 3.GUN 97 97 817 3.GUN 97 96
21.GUN 99 98 21.GUN 97 97
B3 3.GUN 98 97 B18 3.GUN 98 97
21.GUN 98 97 21.GUN 98 97
B4 3.GUN 97 96 B19 3.GUN 97 96
21.GUN 97 96 21.GUN 97 96
B5 3.GUN 98 96 B20 3.GUN 97 97
21.GUN 98 96 21.GUN 98 97
B6 3.GUN 99 97 B21 3.GUN 98 97
21.GUN 97 97 21.GUN 99 97
57 3.GUN 99 97 822 3.GUN 97 97
21.GUN 98 96 21.GUN 97 96
B8 3.GUN 99 97 B23 3.GUN 98 97
21.GUN 97 97 21.GUN 98 97
B9 3.GUN 97 97 B4 3.GUN 97 97
21.GUN 97 96 21.GUN 97 97
B10 3.GUN 97 96 B25 3.GUN 97 97
21.GUN 97 97 21.GUN 97 97
B11 3.GUN 97 97 B26 3.GUN 98 97
21.GUN 97 96 21.GUN 98 97
B12 3.GUN 97 96 827 3.GUN 97 97
21.GUN 97 97 21.GUN 97 97
B13 3.GUN 97 97 828 3.GUN 97 96
21.GUN 97 96 21.GUN 97 96
B14 3.GUN 99 97 B29 3.GUN 97 97
21.GUN 97 97 21.GUN 97 96
B15 3.GUN 98 97 B30 3.GUN 98 97
21.GUN 98 98 21.GUN 97 96
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—Takim sporu yapan sporcularin Wingate test 6l¢ciim sonuglari

M.S. t 5 10 15 |20 |25 30 M.S. t 5 10 15 20 |25 |30
gun gun
3.giin Rpm 136 | 120 | 104 | 88 33 72 3.giin Rpm | 114 [ 124 J 114 | 98 | 79 | 63
T1 ' Pwr 803 | 425 | 368 | 311 | 354 | 254 T16 ' Pwr 497 | 445 | 377 | 320 | 256 | 200
. Rpm 96 112 | 112 ] 88 30 30 . Rpm | 140 [ 122 J 103 | 89 | 75 | 66
21.g0n 21.g0n
Pwr 515 | 498 | 451 | 322 | 303 | 287 Pwr 520 | 401 | 334 | 303 | 261 | 233
3.giin Rpm 120 | 112 ] 112 | 96 30 30 3.giin Rpm | 108 | 110 | 98 86 | 72 | 65
T2 ' Pwr 703 | 447 | 473 | 358 | 338 | 298 T17 ' Pwr 689 | 656 | 578 | 492 | 428 | 392
. Rpm 128 | 112 ] 104 | 96 30 64 . Rpm | 110 | 87 30 70 | 62 | 59
21.g0n 21.g0n
Pwr 779 | 430 | 425 | 392 | 306 | 244 Pwr 573 | 449 | 455 | 391 | 350 | 342
3.giin Rpm 112 96 88 | 72 | 67 57 3.giin Rpm | 100 [ 103 ] 100 | 99 | 93 | 91
T3 ' Pwr 614 | 330 | 325 | 247 | 253 | 206 Tis ' Pwr 398 | 380 | 350 | 341 | 349 | 320
. Rpm 104 96 | 96 | 96 30 72 . Rpm | 141 | 123 | 111 | 101 | 91 81
21.g0n 21.g0n
Pwr 550 | 345 | 368 | 368 | 267 | 259 Pwr 458 | 380 | 364 | 337 | 304 | 270
3.giin Rpm 112 88 | 120 | 88 30 55 3.giin Rpm | 90 39 85 84 | 77 | 70
T4 ' Pwr 791 | 416 | 753 | 390 | 421 | 255 T19 ' Pwr 593 | 525 | 530 | 474 | 430 | 410
. Rpm 128 1104 ] 80 | 72 | 69 56 . Rpm | 96 38 38 80 | 64 | 65
21.g0n 21.g0n
Pwr 956 | 514 ] 393 | 393 | 387 | 296 Pwr 663 | 472 | 492 | 429 | 366 | 326
3.giin Rpm 104 | 120 ] 96 | 72 | 64 58 3.giin Rpm | 96 | 104 | 96 88 | 65 | 64
Ts ' Pwr 516 | 474 | 266 | 198 | 211 | 195 T20 ' Pwr 534 | 523 | 439 | 403 | 371 | 306
. Rpm 112 | 112 ] 104 | 88 30 64 . Rpm | 120 [ 112 J 104 | 80 | 72 | 72
21.g0n 21.g0n
Pwr 582 | 407 | 353 | 276 | 272 | 200 Pwr 777 | 513 | 476 | 346 | 329 | 323
3.giin Rpm 78 72 30 30 30 72 3.giin Rpm | 120 | 120 | 104 | 88 80 | 72
T6 ' Pwr 549 | 418 | 496 | 479 | 479 | 414 o1 ' Pwr 721 | 518 | 399 | 337 | 327 | 294
. Rpm 136 96 33 80 | 72 72 . Rpm | 136 | 96 112 80 | 72 | 64
21.g0n 21.g0n
Pwr 971 | 435 | 557 | 498 | 424 | 388 Pwr 844 | 284 | 531 | 261 | 294 | 259
3.giin Rpm 152 1136 | 112 ] 96 | 72 96 3.giin Rpm | 104 | 104 | 96 38 80 | 72
T7 ' Pwr 1201 | 723 | 565 | 509 | 613 | 360 T22 ' Pwr 596 | 449 | 392 | 359 | 327 | 294
. Rpm 160 | 112 ] 96 80 | 72 62 . Rpm | 96 | 96 33 80 | 72 | 36
21.g0n 21.g0n
Pwr 1298 | 476 | 519 | 432 | 407 | 346 Pwr 526 | 415 | 359 | 327 | 294 | 173
3.giin Rpm 104 | 104 | 104 | 88 30 72 3.giin Rpm | 104 | 96 | 96 33 80 | 80
Ts ' Pwr 560 | 408 | 408 | 302 | 295 | 266 T23 ' Pwr 576 | 373 | 396 | 342 | 330 | 311
. Rpm 120 | 104 | 104 | 88 30 64 . Rpm | 104 | 104 | 96 96 80 | 72
21.g0n 21.g0n
Pwr 659 | 348 ]| 398 | 294 | 287 | 213 Pwr 586 | 439 | 383 | 405 | 298 | 287
3.giin Rpm 33 88 | 96 33 30 72 3.giin Rpm 30 33 30 30 80 | 72
To ' Pwr 484 | 380 | 435 | 359 | 327 | 294 To4 ' Pwr 491 | 468 | 389 | 408 | 408 | 350
. Rpm 96 96 33 33 30 30 . Rpm 30 30 30 72 | 62 | 65
21.g0n 21.g0n
Pwr 541 | 415 | 359 | 380 | 346 | 327 Pwr 493 | 408 | 408 | 350 | 337 | 298
3.giin Rpm 30 72 33 80 | 72 72 3.giin Rpm | 128 | 104 | 80 80 | 64 | 63
T10 ' Pwr 426 | 287 | 407 | 319 | 304 | 287 To5 ' Pwr 780 | 371 | 283 | 346 | 270 | 244
. Rpm 104 33 33 30 30 72 . Rpm | 120 | 112 | 88 30 80 | 64
21.g0n 21.g0n
Pwr 472 | 468 | 320 | 311 | 330 | 280 Pwr 721 | 458 | 313 | 327 | 346 | 244
3.giin Rpm 136 | 1121 96 | 96 | 72 72 3.giin Rpm | 147 | 109 | 94 33 72 | 64
T ’ Pwr 844 | 400 | 368 | 415 | 311 | 254 T26 ’ Pwr 745 | 441 | 455 | 413 | 358 | 324
. Rpm 144 |1 112 1104 | 96 | 72 67 . Rpm | 142 | 114 | 97 78 | 69 | 63
21.g0n 21.g0n
Pwr 910 | 368 | 425 | 392 | 280 | 254 Pwr 695 | 526 | 483 | 382 | 361 | 335
3.giin Rpm 124 | 122 | 118 | 112 J 101 | 90 3.giin Rpm | 121 | 101 | 86 70 57 | 58
T12 ' Pwr 529 | 520 | 496 | 464 | 403 | 359 To7 ' Pwr 506 | 423 | 374 | 302 | 281 | 251
. Rpm 125 | 121 | 118 | 108 | 96 87 . Rpm | 128 | 101 | 81 65 60 | 58
21.g0n 21.g0n
Pwr 497 | 485 | 476 | 413 | 361 | 336 Pwr 509 | 389 | 330 | 273 | 274 | 270
3.giin Rpm 104 | 112 ] 112 | 104 ] 104 | 80 3.giin Rpm | 146 | 113 | 92 80 | 72 | 66
T13 ' Pwr 558 | 464 | 440 | 384 | 408 | 252 To8 ' Pwr 552 | 401 | 364 | 340 | 315 | 293
. Rpm 112 ] 120 ] 112 | 96 33 30 . Rpm | 130 [ 113 J 100 | 87 | 76 | 71
21.g0n 21.g0n
Pwr 526 | 497 | 414 | 330 | 395 | 325 Pwr 558 | 463 | 422 | 367 | 325 | 317
3.giin Rpm 104 | 101 | 80 80 | 70 50 3.giin Rpm | 104 | 92 38 75 71 59
T14 ' Pwr 558 | 458 | 420 | 340 | 295 | 210 T29 ' Pwr 432 | 418 | 422 | 338 | 340 | 268
. Rpm 104 | 104 | 88 80 | 72 55 . Rpm | 111 | 106 | 98 87 | 75 | 68
21.g0n 21.g0n
Pwr 693 | 541 | 415 | 397 | 357 | 256 Pwr 515 | 509 | 468 | 407 | 348 | 326
3.giin Rpm 103 39 85 79 | 70 62 3.giin Rpm | 135 ] 116 | 99 86 | 76 | 70
T15 ’ Pwr 365 | 320 | 332 | 304 | 263 | 235 T30 ’ Pwr 528 | 445 | 386 | 346 | 313 | 297
. Rpm 117 1100 ] 99 | 90 30 70 . Rpm | 134 [ 119 ] 101 | 87 | 73 | 69
21.g0n 21.g0n
Pwr 399 | 351 | 396 | 338 | 298 | 261 Pwr 575 | 461 | 381 | 339 | 290 | 284




80

—Bireysel spor yapan sporcularin Wingate test 6l¢iim sonuglari

M.S.gun |t 5 10 15 20 25 30 M.S.gu |t 5 10 15 20 25 30
n
3.giin Rpm 129 114 104 94 85 75 3.giin Rpm 100 91 85 75 65 50
B1 ' Pwr 386 | 340 | 327 | 295 269 235 B16 ' Pwr 400 378 340 300 240 190
. Rpm 141 115 103 93 33 72 .| Rpm 101 93 85 74 61 47
21.g0n 21.g0n
Pwr 404 | 301 317 | 292 260 223 Pwr 408 380 345 298 244 178
3.giin Rpm 113 96 33 79 74 69 3.giin Rpm 111 106 96 85 81 79
B2 ' Pwr 445 | 383 | 342 | 348 323 302 B17 ' Pwr 428 367 335 312 285 281
. Rpm 115 94 81 72 65 62 .| Rpm 102 95 94 37 32 85
21.g0n 21.g0n
Pwr 441 363 | 334 | 306 280 275 Pwr 356 353 343 303 347 280
3.giin Rpm 135 125 110 85 30 68 3.giin Rpm 120 111 100 90 30 75
B3 ' Pwr 550 | 420 | 405 350 300 290 B18 ' Pwr 710 525 423 387 375 346
. Rpm 149 125 110 93 30 72 .| Rpm 125 110 97 90 90 34
21.g0n 21.g0n
Pwr 605 | 447 | 426 | 353 314 294 Pwr 780 550 490 405 385 375
3.giin Rpm 128 120 120 112 96 33 3.giin Rpm 149 96 71 60 51 49
B4 ' Pwr 779 | 490 | 518 | 458 368 286 B19 ' Pwr 749 373 352 327 281 281
. Rpm 112 112 112 104 38 72 .| Rpm 136 97 73 63 58 50
21.g0n 21.g0n
Pwr 649 | 473 | 473 | 415 328 268 Pwr 604 424 358 340 322 273
3.giin Rpm 123 102 36 68 65 61 3.giin Rpm 104 96 104 96 33 30
B5 ' Pwr 455 | 344 | 304 | 238 256 235 B20 ' Pwr 410 379 410 380 379 347
. Rpm 108 98 37 76 68 65 .| Rpm 96 96 30 96 30 75
21.g0n 21.g0n
Pwr 386 | 365 | 322 | 281 257 256 Pwr 425 377 275 417 372 275
3.giin Rpm 129 108 39 74 64 53 3.giin Rpm 104 112 112 104 104 30
B6 ' Pwr 413 | 301 253 220 200 164 B21 ' Pwr 558 464 440 384 408 252
. Rpm 137 107 34 70 56 49 .| Rpm 112 120 112 96 33 30
21.g0n 21.g0n
Pwr 414 | 265 | 227 | 210 168 158 Pwr 526 497 414 395 330 325
. Rpm 122 98 78 67 61 55 . Rpm 121 111 100 90 82 74
3.gUn 3.gUn
B7 Pwr 463 | 320 | 254 | 247 235 212 B22 Pwr 551 512 458 415 383 346
. Rpm 129 101 75 63 59 50 .| Rpm 130 120 110 100 90 34
21.g0n 21.g0n
Pwr 501 316 | 237 | 230 231 187 Pwr 602 520 486 406 385 356
3.giin Rpm 115 95 34 73 61 58 3.giin Rpm 120 106 95 81 68 57
B8 ' Pwr 479 | 376 | 360 | 312 263 259 B23 ' Pwr 531 476 435 363 307 260
. Rpm 113 96 85 75 69 62 .| Rpm 128 110 86 76 70 58
21.g0n 21.g0n
Pwr 467 | 393 | 364 | 324 306 273 Pwr 578 469 347 343 324 257
3.giin Rpm 117 33 78 68 57 54 3.giin Rpm 98 33 73 64 59 54
B9 ' Pwr 514 | 348 ]359 | 313 260 260 B24 ' Pwr 490 334 394 347 327 299
. Rpm 121 79 65 70 67 62 .| Rpm 102 72 60 58 53 46
21.g0n 21.g0n
Pwr 504 | 360 | 297 | 330 301 277 Pwr 482 336 319 327 294 252
3.giin Rpm 141 117 101 36 77 68 3.giin Rpm 112 105 94 32 74 65
B10 ' Pwr 601 453 | 417 | 357 335 295 B25 ' Pwr 339 324 292 252 237 206
. Rpm 111 95 93 39 85 77 .| Rpm 123 112 101 39 73 62
21.g0n 21.g0n
Pwr 466 | 392 | 424 | 400 382 337 Pwr 405 348 314 274 214 192
3.giin Rpm 120 90 30 70 60 55 3.giin Rpm 92 85 33 76 71 68
B11 ’ Pwr 520 | 360 | 365 340 260 260 B26 ’ Pwr 378 375 361 335 317 308
. Rpm 121 30 70 70 67 65 .| Rpm 105 99 90 78 68 57
21.g0n 21.g0n
Pwr 510 | 360 ] 300 | 330 301 280 Pwr 440 423 391 332 293 244
3.giin Rpm 145 120 111 90 30 70 3.giin Rpm 130 116 104 91 79 65
B12 ' Pwr 610 | 453 | 417 | 357 335 295 B27 ' Pwr 606 555 504 438 382 310
. Rpm 115 100 95 90 85 30 .| Rpm 125 106 94 79 68 65
21.g0n 21.g0n
Pwr 476 | 395 | 428 | 405 382 340 Pwr 578 479 446 367 326 324
3.giin Rpm 101 91 72 56 55 55 3.giin Rpm 109 37 79 73 69 61
B13 ' Pwr 698 | 661 501 416 414 394 B28 ' Pwr 400 298 307 288 276 237
. Rpm 128 90 65 56 52 48 .| Rpm 112 91 32 75 67 62
21.g0n 21.g0n
Pwr 709 | 458 | 360 | 342 326 301 Pwr 411 315 316 294 260 247
. Rpm 115 95 84 73 61 58 . Rpm 126 108 94 81 71 63
3.gUn 3.gUn
B14 Pwr 479 | 376 | 360 | 312 263 259 B29 Pwr 435 386 348 302 271 245
. Rpm 113 96 85 75 69 62 .| Rpm 119 102 93 33 69 58
21.g0n 21.g0n
Pwr 467 | 393 | 364 | 324 306 273 Pwr 440 368 359 317 255 219
3.giin Rpm 111 112 101 33 66 60 3.giin Rpm 104 101 93 33 79 68
B15 ’ Pwr 525 | 498 | 423 340 275 275 B30 ’ Pwr 372 346 316 304 261 233
. Rpm 103 102 96 33 69 57 .| Rpm 106 96 93 33 77 66
21.g0n 21.g0n
Pwr 458 | 448 | 413 337 292 238 Pwr 390 362 361 328 298 202
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