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OZET

“GENC BAYAN SPORCULARDA MENSTRUEL SIKLUS PERIYODLARININ
PERFORMANSA ETKiSi VE SPOR YAPAN-YAPMAYAN BAYANLARIN FiZIKSEL VE
FIZYOLOJIK PARAMETRELERININ KARSILASTIRILMASL”

Bu ¢aligmanin amacr igin menstriiel sikluslan diizenli 30 sporcu (yas ortalamasi 18+
3.2, boy ortalamasi 1.65 + 0.06 cm, viicut agirlig ortalamasi 58 + 7.13 kg) 30 kontrol
(yas ortalamasi 18.05 + 0.8, boy ortalamasi 1.62 + 0.03 cm, viicut agirhig: ortalamasi
55.7 £ 7.09 kg) grubu olmak iizere toplam 60 denek tzerinde arastirma yaptlmstir. Ug ay
boyunca her ay deneklerin sikluslarmn 26.-28., 1.-6., 7.-12. Ganleri arasinda
antropometrik, deri kivnm, fizyolojik ve motor performans ozellikleri testlerle
Olgulmustir.

Antropometrik parametrelerin (boy, vicut agirligi, gogis, kalga ve karin gevresi)
6l¢iminde antropometrik set kullanilmustir.

Deri kivnimu 6lgiimleri 0.2 mm hassasiyetinde olan Holtain Limited marka yag
Olgenle gogus, kann, dst bacak, triceps, biceps, subscapula ve iliak bolgesinden mm

olarak alinmigtir.

Fizyolojik 6zelliklerden olan Istirahat kalp atim sayist atim/dk., sistolik-diastolik
kan basinct mmHg Samsung 55-600 digital tansiyometic kullamilarak 6lgiildii. Anaerobik
gici belirlemek icin Vertical Jump Meter ile dikey sigrama testi yapilarak, 1518a-sese El
Reaksiyonu 1/100sn Dekan otomatik performans analizatorii (APA) kullamlarak olgiildii.

Siirat 6zelliginin 6l¢imi igin 20 metre kosu pisti uygulanmasinda fotosel, kuvvet
(sag-sol el kavrama) ol¢iimlerinde ise dinamometre kullanldi.

Istatistiksel analizler; geng bayan sporcu ve kontrol gruplar arasinda antropometrik,
deri kivnmi, fizyolojik ve motor performans parametrelerinin ortalama degerlerini
kargilagtirmak lizere ve aym zamanda test uygulama giinleri birbirleriyle eslestirilerek “t”
testi uygulanmustir. Bulunan bulgular 0.95 giiven araligina gére yorumlanmustir (P<0.05)

Donemler arasindaki farkin belirlenmesi igin tek yonlii varyans analizi yapimigtir
Farkliligin hangi donemden kaynaklandigim belirtmek igin LSP Post HOC prosediirii
uygulanmugtir. Menstriel siklus periyodlarinin  performansa etkisini bulmak igin yapilan
istatistiksel degerlendirme; her performans parametresi icin deneklerin menstriiel
sikluslarinin test guinleri eslestirilerek 6lgiim sonuglan arasindaki farktan hareketle siklus



periyodlan suresince performansin belirlenmesi i¢in yapilan “t” degerine gore sporcu ve
kontrol grubunun d¢ parametre olgim degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark bulunmamustir (P>0,05).

Aragtirmamizin bulgularina gére menstriel siklus periyodlarimin kadinlann sportif

performanslarina olumsuz etkisi olmadigini soyleyebiliriz.

Geng bayan sporcu ve kontrol gruplannin karin skinfold mm, [st. K.A:S: atim/dk
dikey sigrama cm, 1513a-sese el reaksiyonu 1/100sn, 20 metre strat sn., sag-sol el kavrama
kuvveti kg. ortalamalan arasindaki fark P<0.05 seviyesinde anlamli bulunurken;
antropometnk, gogis, Ust bacak, triceps, biceps, subscapula ve iliak, skinfold mm,
sistolik-diastolik mmHg. Ortalamalan arasindaki fark anlamli bulunmamustir (P>0.05).



ABSTRACT

“The effect of the menstrual cycles periods on the performance of young
sportwomen and the comparison of physical and physiological parametres of
women who are athletes and nonathletes.”

The aim of this research is to examine the effect of the menstrual cycle periods
(mo,u,us) on the sportive performance and to compare the physical and physiological
parametres of young women who do sport and who do not do sport. As such, a total of
60 subjects with normal menstrual cysles were used in this research. 30 of them were
sportwomen (with mean age 18+ 3.2, mean height 1.65 + 0.06, mean body weight 58.7
7.13) and the remaining 30 were of the control group (with mean age 18.05 + 0.8,
average height 1.62 + 0.03, mean body weight 55.7 + 7.09).

The anthropometric skinfold and the physiological and motor performance
characteristics of the subjects were measured between the 26-28; 1-6, 7-12th day of their

menstrual cycles each month for three months.

The antropometric set was used to measure the antropometric parametres (height,
body weight, chest, abdomen and circumferences). The skinfold measurements were
taken from 7 parts of the body (the chest. Abdomen, upper leg, triceps, biceps,
subscapula and iliak skinfold as mm) by a Holtain Limited trade-marked fat measuring
device with a 0.2 mm sensitivity rate.Samsung 55-600 digital tansiyometric was used to
measure the sistolik-diastolik blood pressure mm/hg. And the resting HR/min. which has
physiological features.

A vertical Jump Meter was used and a vertical jumping test cm was applied to
determine the anaerobic strength. A 1/100sn dekan automotic performance analyzer

(APA) was used to meaure the hand reaction to light and sound.

A 20 meter running track and a digital electronic chronometer was used to measure

speed and a dynamometer was used to measure the strength of the left-right hand grip

Statistical analyses: The “t” test was used to compare the mean values of the
antropometric, skinfold, physiological and motor performance parametres between the



VII

young sportwomen and the control groups. [t was also used to determine the significant
relationship between the days the test was applied and the findings were interpreted
according to a 0.95 level of confidence.

The statistical evaluation was made to find the effect of menstrual cycle periods on
performance: The testing days of the menstrual cycles of the subjects were compared to
determine each performance parameter. Starting from the difference between the results

1)

of the measurements and in accordance to the “t” value made to determine the
performance throughout the cycle periods: statistically, there was no significant
differentce between the three measurements in the athletics and control groups
(P>0.05).According to the findings of our research, we can quite confidently say that the
menstrual cycle periods have no negative effect on the women’s sportive
performances. While there were a significant differences, at 0.05 significant level, of the
among abdonmen skinfold (mm), RHR (min), vertical jumping (cm), hand reaction to
light and sounds (1/100 sn), 20 metres speed (sn), right-left hand grip strength (1 kg), of
the young sportwomen and the control groups, there was no significant difference in the
means (P>0.05) of the anthropometric, chest, circumferences, triceps, biceps,

subscapula and iliak skinfold (mm), blood pressure measures.
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KISALTMALAR

Atm/dk : Bir dakikadaki kalp atim sayis

E2 - Ostradiol hormon

EF . Siklusun (1.-7. giinleri arasi)

FSH  : Folikiil-Stimilan hormon

GH : Hipofiz 6n lobunun salgiladi biiyime hormon=growth hormon
Ist. K. A.S.: Istirahat kalp atim sayisi

KB : Kan basinci

LH - Listeinizan hormon

LHRH : Litenizian hormon serbestletici hormon

LL - Siklusun (21.-32. giinleri arasi)

M . Menstriiasyon siklus esnasi (1-6. giinler arast)
MC - Siklusun (12.-18. giinleri arasi)

MO : Menstruasyon siklus dncesi (26-28.giinler arast)
MS : Menstriiasyon sonrasi (7-12. giinleri arast)

MVC : Maksimum istemli izometrik
oC . Gebeligi onleyici hap

Pa : Progesteron hormon

PMS  : Menstriasyon dncesi sendromu

R : Direng

SESAM : Spor Egitim Saglik ve Aragtirma Merkezi

Ts - Triroid bezinin salgiladif triiodothyronine hormon
Ta . Triroid bezinin salgiladig: thyroxine hormon

V.AB.K: Viicut agirhigs birim kuvveti
V.B.B.K: Vicut boyu birim kuvveti
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TERIMLERIN TANIMI
1. AMENORHE: Menstriiasyonun gergeklesmemesi
2. ANAEROBIK GUC: Birim zamaninda ATP-CP enerji kaynag kullanarak husule

getirilen igtir.
3. ANTROPOMETRI: Viicut 6igiilerinin ve oranlannin dlgiilmesi
4. ATP (Adenosine triphosphate): Hiicrelerde bulunan yuksek enerji maddesidir.

Viicut ondan enerji saglar.

5. BISIKLET ERGOMETRESI: Yapilan isin gergek olcusiini elde etmek igin
kullanilan sabit ve ayarlanabilir egzersiz bisikleti

6. DISFONKSIYON: Diizensiziik, bozukluk
7. DISMENORE: Agnli menstriiasyon

8. EL KAVRAMA KUVVETI: Ele alinan bir dinamometrenin avu¢ iginde
parmakla sikilmasiyla elde edilen kuvvet

9. ENMENORRHEIC: Diizenli menstriiasyon

10. ESNEKLIK: Bir eklemdeki hareket edebilme smmun (statik esneklik); bir
eklemin bir hareket karsi direnci (dinamik esneklik)

11. FIZIKSEL UYGUNLUK: Vicudun bitiin sistemlerinin en yiiksek kapasiteyle
ve verimlilikle gorev yaptigi bir durumdur.

12. GUC: Birim zamanda yapilan is miktar

13. HIPERTANSIYON: Yiiksek tansiyon

14. HIZ: Cabuk hareket etme kabiliyeti

15. [ZOKINETIK: Ayni hiz

16. KAS DAYANIKLILIGI: Uzun siren submaksimal yiiklemelerde kasin

fonksiyonunu sirdiirebilme kapasitesi ve motor uygunlugun bir biitinidur

17. KOSU BANDI (Treadmill): Degisik iz ve meyillerde hareket edebilen yiizeye
sahip bir arag. Kisi bu ylzey (band) uzerinde yuriitillerek veya kosturularak egzersizin
fizyolojik etkisi olgulir.

18. KOORDINASYON: Kompleks hareketlerde kaslann veya kas gruplarinm
uyumlu ¢aligma yetenegi
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19. KUVVET: Bir kasin bir dirence kars: kullanabildigi gii¢ kapasitesi

20. MAKSIMAL KALP ATIM SAYISI: Maksimal efor sirasinda ulasilan bir
dakikadaki kalp atim sayisi .

21. MAKSIMAL OKSIJEN TUKETIMI: Bir dakikada tiiketilen en yiiksek oksijen
miktari.

22. MENARS: Bayanlarda ilk menstriiasyonun baslamasina menars ad: verilir.

23. MENSTRUASYON: Puberteden menopoza kadar seksiiel aktivite devam ettigi
milddetge vasati olarak dort haftada bir, 4-6 gln siiren uterustan muayyen bir miktarda
deskuame endometriumla kangik kan ¢ikmasidir. Lisammizda adet veya aybagyi da
denilmektedir.

24, MIYOGLOBIN: Kas hiicrelerinde bulunan oksijen tagima ile gorevli pigment.

25. MOTOR KAPASITE: Kisinin kalitimsal olarak sahip oldugu genel anlamdaki
tiim performans nitelikleri

26. OLIGOMENORE: Adetlerin sikliginda bir azalma seklinde tammlanir; interval
38 giinden uzun 3 aydan kisa olmamaktir.

27. OVULASYON: “Folikil evresinde olgunlasan yumurta, folikiiliin yirtiimasiyla
yumurta kanalina geger. Buna ovulasyon denir.”

28. PUBERTE: Ergenlik

29. PREMENSTRUEL SENDROM: Adet 6ncesi sendrom, menstriiasyondan bir
hafta once luteal faz lzerinde meydana gelen psikolojik ve fizyolojik degisimlerin
belirtilerini igerir.

30. REKREASYON: Bog zamanlarda goniillii olarak ve severek yapilan aktivite

31. REAKSIYON ZAMANI: Uyarinin baglama zamam ile tepkinin basiadig1 zaman
aralifinda gegen siire olarak tamimlanabilir.

32. SKINFOLD: Deri altindaki yag katmam

33. SKINFOLD KALIPER: Vicudun gesitli yerlerindeki deri altindaki yag
kalinhgim Slgen alet.

34. SOMOTOTIP: Ug bilesene bakilarak viicut yapisinin belirlenmesi

35. YETENEK: Bir kimsenin kalitima bagl olarak yeni seyler 6grenebilme simr,
kavrama seviyesi
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I
GIRIS VE AMAC

Son yillarda aktif spor yapan kadinlarin artmast ile birlikte kadin sporcularla ilgili
problemler de giderek 6nem kazanmaktadir. Onceleri erkekler ve gocuklar izerinde
yogunlagmig olan arasttrmalar kadinlanin olimpiyatlara katiimalanyla birlikte degisiklik
gostererek kadinlar Gzerinde de gesitli fiziksel ve fizyolojik aragtirmalar yapimasina

neden olmustur.

Kadinlann sporda erkeklere gore basansiz olmasi birgok aragtirmaci tarafindan
ostrojen hormonu, wviicudun anatomik ozelligi, toplumsal yonden kadinin hep ikinci
planda kalmasi, menstriiasyon, kadinlarin aerobik kapasitelerinin erkeklerden daha az
olmasina baglanmis ve butin bu faktorler kadinlarin dezavantajlarinin ¢ok oldugunu

gostermektedir.

Arastirmalanin sonucunda dstrojen hormonunun 6zelligi nedeniyle viicut yag
oranini arttirdi§y bulunmustur. Bu nedenle ergenlik ¢agina giren kiz g¢ocuklarimn
performansinda disiis oldugu gorulmektedir. Ergenlik ¢ag: bitip genclik ¢agina girilmesi
ile birlikte performanstaki gelisim artmaktadir (Yiksel, 1996).

Sportif aktivitenin organizmada olusturdugu degisiklikler; birgok tip bilim
adamina arastirma ve inceleme konusu olmustur. Sportif ¢alismalar sonunda hem
fizyolojik hem de fiziksel streslere yanit olarak, viicut agirhginda, viicut yag oraminda,
hormonal sekresyonda olusan degisiklikler, hipotalamus fonksiyonunu etkileyebilir ve bu
etkileme sonucu menstriiel yapida da degisiklikler olabilir ( Dale ve ark. 1979; Bullen ve
ark., 1985, Cumming ve ark., 1985; Gleichauf ve Roe, 1989; June Nutter, 1991;
Sogukpinar, 1993).

Aragtirmalar g@stermistir ki, kadinlar yarigmalarda menstriiel sikluslarin her
devresinde bir ¢ok iyi dereceler yapmuglar, hatta mentriasyon (kanama) sirasinda
sporcular rekor kirmuglardir. Aragtirmalar her sporcunun menstitiasyondan farkli oranda
etkilendiklerini saptamiglarsa da genelde menstriiel siklusun postmenstriiel devresinde
performansin daha yiiksek oldugu konusunda birlesmislerdir (Harrnison, 1979; Dick,
1980; Mathews, 1982; Drinkwater ve ark., 1984; Akgiin, 1989; Ozata, 1991,
Radzijevskij ve ark., 1994).

Bir siklus boyunca hormonal etkiler ve menstriiasyonun sebep oldugu fizyolojik
ve psikolojik degisikliklerin inkar edilemeyecegi bir gercektir.



Bu nedenle sunulan ¢alismada menstriiel yapi Gzerinde sportif aktivitenin etkileri
konusunda oncelikle gengleri ve daha da Onemlisi kadin grubunu bilgilendirmeys,
menstruel siklusun, kanama oncesi (dongiinin 26-28), kanama evresi (dongiinin 1-6),
kanama sonrasi (dongiiniin 7-12) giinleri arasinin performansa etkisini arastirmayi, ayn
zamanda gen¢ bayan sporcu ile kontrol gruplarmin menstriiel oncesi, menstriel,

menstriiel sonrasi periyodlarinda bazi fizyolojik parametrelerini karsilastirmay! amagladik.

Yaptugimiz litaratiir incelemesi sonucu ilkemizdeki bayan sporcularin menstriiel
siklus evrelerinin sporcu performansina etkisi tzerine ¢ok fazla ¢aligmanin olmadig:

goruldi.
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11
GENEL BILGILER
I1.1. KADINLARDA HORMONAL SISTEM

Sportif antrenmanlarda, organizma olduk¢a yiksek aktiviteye maruz
birakiimaktadir. Bu ytiksek aktiviteyi iki biytik sistem kontrol etmektedir

1.Sinir sistemi
2.Hormonal veya endokrin sistem

Hormon kimyasal bir maddedir. Bu hiicre ya da hiicre gruplan tarafindan viicut
sivilarina (kana) salgilanarak viicudun hedef dokularindaki diger hiicreleni kontrol altinda
tutar (Boydanove ve ark., 1975; Guyton, 1986; Attar ve Isikoglu, 1995).

Kadinda hiyerarsik ii¢ ayrnt hormon dizeyi bulunur :

1.Bir hipotalamik serbestletici hormon liteinizan hormon serbestletici hormon

(LHRH).

2.Hipofiz 6n lobunun hormonlan folikal - stimilan hormon (FSH) ve liteinizan

hormon (LH). Bunlann her ikisi de hipotalamusun serbestletici hormonuna cevap olarak
salgilanir.

3.Ovaryum hormonlan, éstrojen ve progesteron: overlerde, hipofiz 6n lobunun iki
hormonuna cevap olarak salgilanir.

Kadindaki hormonlar aylik seksuel siklus stresince sabit diizeyde degil siklusun
cesitli bolimlerinde son derece degisik hizlarda salgilamriar. (Sekil 1) hipofiz 6n lobunun
FSH, LH hormonlanyla over hormonlan Ostrodiyal (Ostrojen) ve progesteron
konsantrasyonlannmin degisimini gostermektedir Olgiimii yapilmamis olmakla beraber
LHRH’1n da degisikliklere ugramasi beklenir (Guyton, 1986).
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Sekil 1. Kadin Cinsel Siklusunun Evreleri

I1.1.1. Menstriiel Siklus Evreleri ve Hormonal Fonksiyonlar:

Menstruasyon : (Puberteden menopoza kadar, seksuel aktivite devam ettigi
muddetge, vasati olarak her dort haftada bir, uterustan muayyen bir miktarda, deskuname
endometriumla kangik, kan ¢gikarmasidir) Lisantmizda adet veya aybast olarak da bilinir
(Akol, 1960).

Adet kanamasi, uterus mukozasindaki yapim ve yikim olaylaninin bir neticesi
olmakla, bu degisiklikler ovarium hormonlannin tesiri ile olur. Ovariumdaki faaliyet ise,
hipofiz 6n lobunun, arabeyindeki merkezlerin ve nihayet butiin i¢ ifraz bezlerinin ahenkli
¢aligmas: ile meydana gelir. Su halde son sathasimi kanama teskil eden siklusun fizyolojik
olarak cereyam 6n endometrium, ovaryum, hipofiz 6n lobu ve arabeyin merkezleri
arasinda ahenkli bir galismaya ihtiyag vardir (Canga ve Onder, 1945:; Kazancigil ve ark
1985).

Siklusun amaci, kadimin Ureme vazifesini garanti altina almaktir. Boylece her
siklus devresinde bir ovum gelisir, olgunlasir, dollenmeye hazir hale gelir. Bu esnada
endometriumda dollenmesi muhtemel olan ovumun yerlesmesi ve gelismesi i¢in gerekli
hazirhklar yapilir. Eger implantasyon olmazsa, kisa émurlii olan ovum ve bununia birlikte
baglayan katabolik hadiseler sonucu, endometriumda hazirlanmig olan yatak, yani
fonksiyonalis tabakasi, nekroz ve kanama ile yikilir ve disartya atilir. Buna menstruasyon
denir (Canga ve Onder, 1945; Kazancigil, 1979; Ansan, 1983).

Kadinda cinsel siklusun iki 6nemli sonucu vardir Ik olarak normalde her ay
overlerden yalniz tek bir olgun ovum serbestler ve her defasinda tek bir fotus biiyimeye
baslar. Ikinci olarak uterus endometriyumu her ayin gereken tarihinde dollenmis ovumun
implantasyonu igin hazirlar (Guyton, 1986). Bir menstruasyon déngisii kanamanin ilk



giiniinden diger kanama gunune kadar gegen stre olarak tanimlamaktadir. Genel olarak
(% 60) 28 giinlitk doéngii, seyrek olarak (%28) 21 ginlik dongu, 6zel olarak da (% 10-
12) 30-35 giinlitk déngi bigiminde gézikir (Rodzijevskyj ve ark. 1994).

Chiazze ve afkadaslan ortalama siklus uzunlugunu 29.1 £ 0.6 giin olarak
saptamiglardir ve 2316 kadinda 20.655 siklusa iligkin genis bir ¢alisma 24 ile 30 gun
arasinda degiskenlik gostermis olup, sikluslarin 1/6’sindan azsin tam 28 gun olduguna
dikkati cekmislerdir (Canga ve Onder, 1943; Akol, 1960; Chiazze ve ark., 1968,
Kazancigil ve ark. 1985; Guyton, 1986).

Menars’t izleyen 5-7 senede ve menopoz Oncesi 6-8 senede, siklus ortalama
degerlerin ustiinde daha uzun ya da daha kisa olabilir ve bu donemlerde gogunlukla
ovulasyonsuz sikluslara rastlanir (Ansan, 1983).

Normal ovulasyonlu adetlern stresi ¢ogunlukla 3 ile 7 giin arasindadir ve yine
adetlar haddinden fazla sik, uzun sireli veya asin olmadik¢a, menstriel yasamin ilk 2
yilinda menstriiel diizensizliklerden kayg: duymak  gereksizdir (Canga ve Onder, 1945;
Ansan, 1983). Menstriel siklusda ortalama kan kayb: ise 30-40 ml arasindadir; menstriiel
kanama basina 80 ml izerindeki kan kaybi ise asindir (Attar ve Isikoglu, 1995).
Ogrencilerin menstriiel kanama siiresince ortalama olarak 6 giinde kullandiklan ped
sayist incelendiginde, kontrol grubunda % 4, galisma grubunda % 12 olarak bulunmus,
menstrilel kanama miktarimn spor yapma ile artabilecegi sonucunu dogurmustur
(Sogukpinar, 1994).

Bayanlan fiziksel ve psikolojik agidan etkileyen menstriiasyon Oncesi gerginlik
Sekil 2°de sunulmugstur.

MENSTRUASYON UNCES]
GERGINLIX
35 Yag
Menstruasyondza 1014 gia

Sekil 2. Bayanlarda Menstruasyon Oncesi Gerginlik



Sporcular uzerinde menstrual siklus donemlerinde saglik agisindan korunma
yollar, tarih tutma ve menstruasyon donemileri kontrolleri hakkinda yapilan anket
sonucunda: bayan sporcularin % 30’u en 1yi korunma yolunun ne oldugunu bilmedigini,
% 33’4 bunu higbir zaman tartigmaya musait olmadi@ini soyledi. Tarih tutma; arastirmalar
sonunda bayan sporcularin % 24’0 takvimlerde veya giinliklerinde menstriasyon
dénemlerinin tarihlerini isaretledikleri goriulmektedir. Menstriiasyon donemlerinin
kontrolleri; soru sorulan bayan sporcularnin tam % 50’si menstriasyon donemlerinde
kontrolden gegtiklerini soylerken, % 65’ i ise kontrolt igin hap kullandigii belirtiyor.
Bunu 1-11 yil aras: sirdirdiguni de ekliyor. Sekil 3’de haplarin yararlan ve Sekil 4’de
zararlan gosterilmektedir (Wendy, 1993).

Diizenli mensriiasyon % 100
Hamileligi dnler % 88
Menstrilasyon donemi kisalmasi % 80

Agn azalmasi % 52

Akan kan miktannda azalma % 36

Kendini hep iyi hissetme e (WA

PMS agnlannin azaimasi e % 24

Sekil 3. Haplarin Yararlari

Kilo degisimleri % 48
Vajinal rahatsizliklar % 36
Gogiis agnlan % 32

Bag agnilan S 7 7

Kann agnlan, kramplar ~ ———~eemmmeememen % 24
Menstriiasyon doénemlerinin degismesi-------- % 16

Cilt sorunlant ~ cecemeeeee % 16

Uyku diizeni bozuklugu e % 12

Mide bulantilan, kusma =~ -------- % 8

Sekil 4. Haplarin Zararlan

Menstruasyon Periyodu dort evrede incelenir



1. Folikiil Evresi : “Dogumla birlikte kiz ¢ocuklarinin genellikie bulunan 300.000
- 400.000 ovumun her biri granilloza hucrelerinden olusan tek bir tabaka ile ¢evrilidir.

Bunlara primordiyal folikl adi verilir” (Guyton, 1986).

Siklusun baslangicinda 6n hipofiz bezinden buyiik miktarda FSH ve LH
salgilanmaya baslamasiyla birlikte overlerin timi igindeki folikullerle birlikte buytimeye
baglar. Siklusun ik 8 ila 10 gini boyunca esas lizumlu olan hormonal etki FSH
etkisidir (Akol, 1990; Attur, 1995).

Folikil buyumesinde ilk asama ovumun iki G¢ kat artmasidir. Daha sonra
folikiiller primer folikul niteligi kazamrlar. Menstruasyonun baglangicindan sonra ilk
birkag gin i¢inde hipofiz 6n lobu hormonlannin, folikul - stimilan hormon (FSH) ve
litteinizan hormon konsantrasyonian kat kat artar. Folikiler buyiidik¢e gelismekte olan
graniloza ve taka hucrelert esas olarak ostrojen ihtiva eden steroid hormonian igeren bir
siviy1 folikiil liimenine salgilamaya baslar. Folikuler fazin erken kisimlarinda sadece kugik
miktarlarda progeteronlar yapilir. Fakat LH’nin etkisi sonucu progesteron seviyesi
ovulasyondan once ylkselmeye baslar. Folikiiler hicrelerin sirekli proliferasyonu
folikiillerin i¢inde Ostrojenlerin birikmesi ile sonuglamir. Gelismekte olan folikullerin en
buyigu folikilin devam eden buyiimesi FSH’ya bagimhi olmaktan kurtulur. Kendi
¢tkardig hormonlann etkisi altinda gelismeye baslar. Dolayisiyla FSH’ya bagimh olan
diger folikiiller dejenere olurlar. Sonugta 10 ila 15 folikiiliin igerisinde sadece bir tanesi
gelisimini tamamlayarak tam olgunluga erisecektir. Tam olarak gelismis folikiil sonunda
catlar ve olgunlagmig ovum batin bosluguna atilir (Kazancigil ve ark.1985; Guyton, 1986;
Atasi, 1987, Goksii ve Ustiin, 1989).

On hipofizden overlerin tim fonksiyoniarm etkileyen hormon iki salgilanir (1).
Folikal - stimtulan hormun (FSH) ve (2) luteinizan hormon (LH). Siklusun folikiler
evresinde bu iki hormon FSH ve LH salgilanmaya basladifi zaman overlerin timii
icindeki folikiillerle birlikte bilyiimeye baglarlar. Mentruasyonun baslangicindan sonra ilk
birkag giin i¢inde FSH ve LH konsantrasyonlan kat kat artar. Folikiliin ileri safthalarinda
salgilanan Ostrojen hipotalamusu etkileyerek hipofiz ¢n lobundan FSH ve LH
sekresyonunu azaltir. Bu nedenle gonadotropik hormonlar artik artmasa bile en buyuk
folikiil biyimeye devam ederken oteki folikullerin biyiimesi duraklar (Akol, 1960;
Goksu ve Ustiin, 1989).

Ovaryum cinsel hormonlarindan olan 6strojenlerin en onemlisi 6stradiyol
hormondur. Ostrojenler kadinda baslica, sekonder seksiel karakterieri saptayan dzgln
hiicrelerin proliferasyonu ve buyimesini saglar (Attar ve ark., 1995).



Ostrojen hormonunun folikill evresinde salgilanmasi; adet sikliisiinin ilk birkag
gini boyunca yani erken folikiler fazda plazma ostrojen konsantrasyonlarnt bazal
seviyede olup, serum B estradiol’u litrede 0.075 - 0.200 nmol’diir. Folikiler buyudikge
kandaki ostrojen konsantrasyonu artar Bu artig Onceleri yavasur. Fakat ovulasyondan
evvelki 5-6 giin siiresince hizlanir ve 0.35 ila 1.5 nmol (litre) ( 17 f - estradiol) olacak
sekilde bir zirveye ulasir (Blackwell ve Guillemin, [973)

Ovariyum cinsel hormonlarindan olan progestinlerin en 6énemlisi progesterondur.
Progesteronla birlikte ¢ok az miktarda salgilanan 17 - a hidroksiprogesteron da ashinda
ayru etkilere sahiptir. Gebe olmayan normal kadinda progesteron yalmiz ovaryum
siklusunun ikinci yansinda ve korpus luteum tarafindan salgilanir. Progestinler hemen
tamamen uterusun gebelige ve meme bezlerinin laktasyonuna son hazirhklarm yuratirier
(Guyton, 1986; Blaustein, 1985).

Ovarium siklasinin folikiller fazi boyunca serum progesteron konsantrasyonu
erken folikiiler fazda dusiktir (17 a - hydroxyprogesteron seviyeleri genellikle litrede 5
nmol’dan azdir). Buna ragmen bu seviyeler ovulasyondan evvel hafif¢e yiikselebilir.

2. Ovulasyon Evresi : “Folikul evresinde olgunlasan yumurta, folikiliin
yirtilmasiyla yumurta kanalina geger. Buna ovulasyon denir” (Villiee, 1972).

Ovulasyon ekseriye kadin cinsel siklusu normal, 28 giin suren bir kadinda
mentruasyonun baglangicindan 14 giin sonra husule gelir ve FSH konsantrasyonundaki
nispeten daha kigik artma ile ayni anda olusan LH hormonunun ani ve siddetli bir artma

neticesi gergeklesir (Kazancigil ve ark., 1985; Wendy, 1993).

Liteinizan hormon (LH) sekresyon hizi ovulasyondan iki giin kadar dnce heniiz
tam bilinmeyen bir nedenle, belirgin sekilde alti-sekiz kat artarak ovulasyondan 18 saat
once tepe noktasina ulagir. Aynt zamanda FSH ‘de iki kat kadar artar ve her iki hormon

sinerjik etkiyle folikuliin ovulasyondan giinlerce dnce hizla sismesine neden olur.

LH graniiloza hicrelerine 6zgiin bir etki gostererek, ilk olarak daha az ostrojen,
daha sonra da gittikge gok progesteron salgilamalarina yol agar. Boylece ovulasyondan
birka¢ giin kadar Once ostrojen sekresyonunun hizi digmeye baslar ve az miktarda

progesteron sekresyonu gorulur (Bogdanove ve ark., 1975, Guyton, 1986).

Ostrojen salgisi ovulasyondan evvelki 5-6 giin siiresince hizlamir ve 0.35 ila 1.5
nmol/litre (17 B - estradiol) olacak sekilde bir zirveye ulasir.



Owvum g¢atlayip foliktlden atiinca dstrojen konsantrasyonu ani bir diisiis gosterir.
Progesteron seviyeleri ovulasyondan evvel hafif¢e yikselebilir (Casper ve Yen, 1979,
Canga, 1945).

3.Korpus Luteum Evresi : “Ovumun folikilden atiimasim izleyen ilk bir kag
saat i¢inde geri kalan graniiloza hucreleri hizla litein hicrelerine donisir. Bunlarn
caplan granitloza hucrelerinin iki kati kadar buyur ve iglerine dolan lipid inkliizyon
nedeniyle sanmtirak bir renk kazamir. Bu sureye liteinizasyon total hiicre kitlesine de
korpus luteum adi verilir” (Guyton, 1986, Ansan, 1983; Attur ve Isikoglu, 1995).

Bu selltler kitle kadin cinsel hormonlan olan progesteron ile 17 3 - estradiol’ii
salgilar, her iki hormonun ozellikle basta progesteron hormonunun etkisi altinda
endometrium sekresyon donemine girecektir. Corpus luteum’um tesekkiili ve idamesi
LH tarafindan kontrol edilir. Eger fertilizasyon husule gelirse, corpus luteum devaml
olarak kalir, dstrojen ve progesteron salgilamaya devam eder. Eger fertilizasyon olmazsa,
hormonal destek aradan gekilir gekiimez, corpus luteum birkag giin igerisinde dejenere
olur (Drouva ve Gallo, 1976; Akol, 1960, Atasii, 1987).

Korpus luteum yiiksek sekresyon niteligi olan bir organdir, biyik miktarda
progesteron ve Ostrojen salgilar. Bir kere LH salgilandigindan (baslica owiilasyon
zirvesinde) graniiloza hiicrelerini etkileyerek liiteinizasyona neden olur. On hipofiz
bezinde LH hormonu artik salgilanmasa bile bu siire¢ devam eder, ancak dort ila sekiz
gin surer. Ote yandan LH’min varliginda korpus liteumun biyime derecesi artar,
sekresyonu daha fazla ve 6mri daha uzun olur (Akol, 1960; Guyton, 1986; Attur ve
sikogly, 1995).

Ovaryum siklusunun luteal fazinda korpus liteumdan salgilanan Ostrojen ve
progesteronun kuvvetli bir feedback etkisiyle hipofiz 6n lobundan FSH ve LH
sekresyonlarim azaltir. Ayrica liiteal hicreler ¢ok miktarda inhibin denen hormonu
salgilar. Bu hormon da 6n hipofizin sekresyonunu, 6zellikle FSH sekresyonunu inhibe
eder. Sonu¢ olarak kanda FSH ve LH g¢ok dusik dizeye indiginden korpus luteum
tamamen dejenere olur. Korpus liiteumun involiisyonu ad: verilen bu olay, korpus liteum
yasamimun hemen tam 12. glniinde normal kadinda cinsel siklusun 26. Giiniinde
mentruasyon baslamadan iki giin once gelisir. Korpus liteumdan 6strojen, progesteron
ve inhibin salgilandigi zaman, 6n hipofiz bezinin feedback inhibisyonu kalkar ve bez
tekrar birgok kat FSH, birkag¢ giin sonra da artan miktarda LH salgilanmaya baslar. FSH
ve LH yeni bir ovaryum siklusunu baslatmak (zere folikiillerin biyiimesine yol agarlar
(Akol, 1960; Guyton, 1986; Kazancigil ve ark., 1985).
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17 (3 - estradiol konsantrasyonu eskisine kiyasla daha diisuk olmakla beraber 0.2 -
1.1 nmol/litre degerinde ikinci bir zirve gosterir. Bu ikinci zirve ekseriya sikliisun 20-24.
giinleri arasinda olur. Korpus luteum luteal fazin sonrasinda geriledikge, kandaki 6strojen
konsantrasyonu tedricen azalir (Kazancigil ve ark., 1985).

Progesteron konsantrasyonu ani bir artig ile siklisin 20-24. giinleri arasinda
ekseriyetle litrede 40-50 nmol civarinda bir zirve degere erisir (Drouva ve Gullo, 1976).

4.Mentruasyon Evresi : Eger ovum yumurta kanalindayken dollenmezse korpus
luteum bozulur, progesteron hormonu diser ve boylece dollenmemis yumurta ve doku
pargalan bir miktar kanla birlikte disan atilir (Chiazze ve ark., 1968,1972; Villiee, 1972,
Blackwel ve Guillemin, 1973).

Ayhk siklusun sonunda yaklasik iki giin kadar Once, ovaryum Ostrojen ve

progesteron hormonlarinin sekresyon diizeyi ani olarak diiger ve bunu mentruasyon izler.

Menstruasyonun nedeni aylik ovaryum siklusunun sonunda ostrojenlerin ve
progesteronun ani azalmasidir. Menstruasyon baslangicindan yaklasik Gg-yedi gun sonra
kan kaybi kesilir. Ciunkli bu sire iginde endometriyum tamamen tekrar epitelle
ortulmastiir (Guyton, 1986).

Menstrilasyon bagsladi§t zaman kandaki Ostrojen konsantrasyonu diguktir,
miiteakip sikliisin baslangicindan hemen sonra ise bazal seviyelere doner. Progesteron
yapim siklusun sonlarina dogru corpus luteum geriledik¢e bazal seviyelere dogru
azalacaktir (Kazancigil ve ark. 1985; Wendy, 1993).

FSH ve LH konsantrasyonlarn menstruasyonun baslangicindan sonra ilk birkag
guin iginde kat kat artar.

Menstrual goérinim, endometrium hicrelerinin varli@i ve kanla karigsmasi ile
karakterizedir. Menstruasyonun baginda hiicre gorinimi hala progesteron etkisi
gosteriyor olabilir (kiimelesme, katlanma ve hiicre kenannda kivrilma). Menstruasyon
fazimin sonlarinda baslangi¢ halinde Ostrojen  etkisi izlenebilir. Bir¢ok kadinda
menstruasyonun ikinci ve Ggunci gununde, ileri derecede endometrium dokulmesi
meydana gelir ve genis endometrium hiicre tabakalarn bundan sonraki yaymalarda gorulir
(Goksi ve Ustin, 1989).

[1.2. EGZERSIZ VE MENSTRUEL SiKLUS

Normal menstriel period ile sportif performans arasinda bir iliskinin oldugu

bilinen bir gergektir (Dibrezzo ve ark., 1991; Rodzi Jevskij ve ark.,1994; Sanwar ve
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ark.,1996). Bir g¢ok bayan sporcu, menstrual siklusun belli donemlerinde, sportif
performanslannin azaldigini one surmesine ragmen, performans-siklus iligkisini inceleyen
az sayida arastirma yapimig ve geliskili yorumlarda bulunulmustur. Yuzicilerde
menstrual siklus fazlanmn yizme performansina etkilerini inceleyen arasurmalarda
menstrual siklusun sportif performans: etkilemedigi tesbit edilmistir (Rodzijevskij ve ark.,
1994). Wearing ve arkadaslan ise yaptiklan benzer bir ¢alismada, en koti sportif
performansin menstrual fazda ortaya giktigim bildirmiglerdir(Wearing ve ark., 1972)
Doolittle ve Engebretsen menstrual siklusun dort fazinda sporculann performanslaninda
farklilik olmadigini bulmuslardir (Doolitte ve Engebretsen, 1972). Higgs ve Robertson
menstruasyon fazlannin sportif performansta bir degisiklik yapmadigini savunmasina
karsin, Brian ve arkadaslan sportif performansin menstruasyon déneminde, diger giinlere
gore daha yiksek oldugunu tesbit etmislerdir (Brian ve ark., 1991). Maress tarafindan
yapilan aragtirmada; egzersiz menstrual siklus fazlaninin biyiik 6lgtide hormon hareketini
etkilemektedir fakat performans Uzerindeki etkisini cevapsiz biraktigi bulunmustur
(Marees, 1990). Ryan hormonsal degisiklikler arasinda Ostrojen ve progesteron
hormonlarinin mensus'dan sonra 15 giin i¢inde en iyi performanslarim engelleyebilecegini
soyluyor (Ryan, 1975), buna karsiik Higgs ve Robertson hig bir seyin etki etmedigini
soyliyor (Higgs ve Robertson.,; 1981), bu disunceye Doolittle ve Engebretsen'de
katihyor aynica Lind ve Petnifsky kas direncinin en fazla oldugunu séyliyor (Lind ve
Petrofsky, 1978). Jurkowski, yorulmanin menstruasyon doénemlerinde daha uzun
zamanda meydana geldigini buldu. Bunun, 6strojen ve progesteron hormonlarinin
etkisinden kaynaklandigim soylemistir (Jurkowski ve ark., 1986). Ussher ve Wildingg
menstriel siklusin gesitli fazlaninda performans: etkileyen degisik faktorlerin oldugunu
one surdiler. Bu faktorler hormonsal durumlar ve sosyal durumlardir. Bayanlarda
performans degisikliklerinin daha ¢ok kisisel oldugunu, P.M.S.nun performans iizerine
etkilerinin oldugunu savunmuslardir (Ussher ve Wilding, 1991). Ozdemir ve Kiigikoglu
(1993), bayanlann adet doneminde olusan fizyolojik degisikliklerin bayan sporculann

sportif performanslann: etkilemedigini belirtmektedir.

Dinlenmede ve maksimal egzersiz yapilirken menstruasyon G¢ farkli evresinde

incelenmis ve bu evrelerdeki degismeler arasinda anlamh bir fark bulunamamistir. Bu
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¢aliyma antrenmanh 8 ve antrenmansiz 9 bayan tzerinde incelenmis ve inceleme asagidaki

Sekil S'teki gibi bulunmustur (Fox ve Eward, 1993).
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Sekil 5. Menstriiasyonun Ug Evresinde Dinlenme ve Maksimal Egzersiz
Esnasinda Metabolik ve Kardiovaskiiler Tepkiler
Postmenstrual ve premenstrual donemde, dinlenmede, maksimal egzersizde

metobalik ve kardiovaskuler tepkiler incelenmis, sistemli bir etki olmadig gorilmiistiir.

Menstruasyon etkilerinin kisisel degisiklikler gosterdigini ve menstruasyon
donemi boyunca bayanlann daha duyarli ve stresli olduklan bilinen bir gergektir. Bu
dénemde sivi birikmesi ile olusan kilo artisi, karin gogus igi basincin artmasi kol ve el
kuvvetinde azalmalar, ayrica brong ve burun mukozasimin kalinmasmasi ortaya cikar.
Astim benzeri solunum gii¢liigii de gozlenen degisikliklerdendir (Ozdemir ve Kiigiikoglu,

1993).
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Dayaniklhilik sporculannin (0rnegin; tenis oyunculan ve kurekgiler) biyiik bir
kismu menstruasyon esnasinda performanslarinin zayif oldugunu bildirir. Voleybol ve
basketbol.. oyunculan, yuziciler ve cimnastikgilerin performanslan, dayamkhilik
sporcularina gore daha iyidir, fakat normalden asagidadir (Bullen ve ark., 1985, Hong ve
Rahn, 1967). Atletizmle ugrasan sporculann performanslar, 6zellikle sprinterlerin diger
atletlerin performanslarina gore ¢ok fazla etkilenmemistir. Altin madalyalarin atletizmde

ve yiiziiciilerde oldugu bildirilmistir (Loucks, 1990; Ozdemir ve Kiigiikoglu, 1993).

Menstruasyon esnasinda performans degerleri Tablo 1’de verilmistir.

Tablo 1. Menstriiasyon Esnasinda Performans Degerleri

PERFORMANS

Performans | Referans | Sporlar % % %
Yetenegi En iyi Degisiklik | Cok zayif | Degisken
Yok

Olimpik 76 Atletizm 29 63 8 -
Olimpik 65 - 19 43 38 -
Olimpik 137 - 3 37 17 28

Belirtilmeyen 37 - 13-15 42-48 31-38 -
Belirsiz 7 Yiizme 4 48 48 -

(Giiner’den, 1995)

Yapilan arastirmalara gore Ozel dayamklihk ve ¢abukluk antrenmanlarinda en
yiksek yiklenmeler bayan organizmasimin hazir oldugu donemlerde planianmahdir.
Ornegin bu baglamda 28. giinlitk gevrimlerde yiiklenme kapsamu 7-13 ve 16-25 giinler
arasinda (postmenstrual) artnlmalidir. Yiikleme kapsamunda ve yogunlugundaki artig
premenstrual donemde (14-15 ve 26-28 ginler arasi) onerilmektedir (Rodzijevskij ve

ark., 1994).

Genellikle menstruasyon oncesi en az, menstruasyon sonrasi da performansin
yiksek oldugu bulunmustur. Ozelliklede menstruasyondan | giin once, menstruasyon
oncesi ovalasyonu engelleyicilerin alinmasida performansi diisiirmektedir (Maress.,

1990).
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I1.2.1. Egzersizle Menstruel Siklus Evrelerinde Olusan Hormonal
Fonksiyonlar

Kadindaki hormonlar, aylik seksiiel siklis siresince sabit diizeyde degil siklusun
¢esitli bolimlerinde son derece degisik hizlarda salgilanirlar. Bu degisimin performansa
etki edebilecegi distniilmustir Sportif ¢alismalar sonunda hem fizyolojik hemde fiziksel
streslere yamit olarak; vicut agirhginda, viicut yag oraminda hormonal sekresyonda
olusan degigiklikler hipotalamusun fonksiyonunu etkileyebilir ve bu etkileme sonucu
menstrilel yapida degisiklikler gorulir Vicut yag orami ve kan degerleri, spor
yapmayanlara oranla daha disuk bulunmaktadir. Bu da hormonal diizen tGizerinde oldukga

etkili olmaktadir (McArthur ve ark., 1980; Blaustein, 1985; Sogukpinar, 1994).

Disi cinste menstrual yapidan sorumiu hipofiz gonadotropinleri Foliktler Stimulan
Hormon (FSH), Luteinizan Hormon (LH) ile ovaryum harmonlan olan ¢stradiol (E2) ve
Progesteron (P4)'nun menstrual siklus evrelen (Folikiiler/Luteal) devrelerinde egzersize
olan etkileri degisiklik gosterir. Bu konuda ¢nemli aragtirmalar mevcuttur (Sogukpinar,

1994),

Bir hipotalamik-serbestletici hormon, liteinizan hormon serbestletici hormon
(LHRH)'nin hentz tam o6lgimi yapilmamis olmakla beraber egzersiz karsisinda siklik

degisikliklere ugramasi beklenir (Shangold, 1985, Guyton 1986).

Jurkowski ve arkadaglan basit ve ¢ok yorucu olan bisiklet ergometre ¢alismasim 9
saghkli bayanin iginde bulunduklari adet dongisiniin farkli zamanlarindaki etkisini
aragtarmuglardir. Ostrojen ve progesteron luteal devrede her tiirli yiikleme kargisinda
yitkselmektedir. Bunun yaninda foliukiler devrede sadece Ostrojen ¢ok asin yukleme
karsisinda yiikselir (Jurkowski ve ark., 1986). Luteinizan hormon (LH) egzersiz
suresince yiikselir. Folikiler Stimilen Hormon (FSH), folikiler devrede yiikselir. Fakat
bu yuikseligi luteal devrede gostermez. Yani daha agik bir ifade ile kas ¢alismasinda
ostrojen, progesteron ve FSH plazma yikselisi i¢in bir uyaricidir. Aynen luteinizan

hormon gibi (Fox ve Mathews, 1981).

FSH, LH, E2 (6stradiol) hormonlannin folikiiler faz evresinde olan tepkilerini
olgmek amaciyla yapilan baska bir ¢aligmaya gore folikiiler faz evresinde FSH, LH, E2

hormonlan kontrol grubuna goére yiksek P4 hormonu ise daha digiik bulunmustur Elde
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edilen sonug, onceki galisma sonuglan ile uygun bulunmustur (Gablo, 1983, Cumming ve
ark., 1989). Luteal faz evresinde serum FSH, E2, P4 hormon duzeyi spor yapan grupta
daha yiiksek oranda elde edilirken LH diizeyi'nin daha diigiik oldugu saptanmustir. Sportif
aktivitenin hormonal sistem Uzerine etkiler1 literatir sonuglan ile dogrulanmaktadir

(Galbo, 1983; Cumming ve ark., 1989; Sogukpinar, 1993).

Egzersizin yogunlugu arttik¢a luteal sathada progesteronda donemsel olmayan
artislar gostermektedir (Jurkowski ve ark., 1986). Luteal devredeki yuksek progesteron
seviyesinin viicut isitmnin yikselmesine neden oldugu bilinmektedir (Coulam, 1987;

Pritchard ve ark., 1989).

Kadimlarda viicut 1sisimin yliksek olmasinin  egzersize olumlu yénde etki
edebilecegini diisindirmektedir. Bu normal oda sicakliginda dogru olarak géziikebilir,
fakat kadinlar sicak bir ¢evrede egzersiz yaptuginda bu durum ortadan kaybolur
(Harrison, 1976).

(Fox ve arkadaslanna gore 1si ortaminda kadinin yiksek bir kardiovaskiler
yukleme, gerilim gostermesinin muhtemel bir sebebi kadimin dusiik bir kondisyona sahip
olmasidir (Fox ve ark., 1988). Powers ve ark. na gore kondisyon diizeyi iyi olan bir
kadin bir 151 ortaminda bir eforu erkek kadar diigiik bir vicut isisi ile yapabilir (Powers,

1979).

Stephenson ve Kolka, 23°C de bisiklet ergonometresiyle kadinlar egzersize tabi
tuttuklarinda menses veya folikiler fazin ortasinda oldugundan daha yiiksek bir sekilde
siklusun ortasinda ve luteal faz boyunca i¢ 1st daha arttigim gozlemlenmislerdir

(Stephenson ve Kolka, 1986).

Bununla beraber Harrison 28 °C den 48°C ye uzanan sicaklik ortaminda egzersize

olan cevaplann menstriiel fazlardan etkilenmedigini bildirmektedir (Harrison, 1976).

Diger taraftan Stephenson ve Kolka 35°C’de egzersiz yapan kadinlann vicut
isilarimin ve terleme vazodilation esiginin luteal fazda folikiller fazdan daha yiiksek

oldugunu kaydetmislerdir (Stepheson ve ark., 1986; Ozata, 1991).
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Ryan hormonal degisiklikler arasinda oOstrojen ve progesteron hormonlarinin
mensusdan sonra 15 giin i¢inde en iyi pertormanslarin: engelleyebilecegini soyluyor. Buna

karsilik Higgs ve Robertson higbir seyin etkilemeyecegini sdylilyor (Ryan, 1975).

Hipofiz 6n lobunun hormonlarindan olan LH ve FSH'nin luteal ve folikiiler
devrelerinde egzersiz karsisindaki hormonal fonksiyonlanni 6zetleyecek olursak; LH'in
folikiiler devrede egzersiz suresince arthidini fakat luteal devrede tutarli bir artis
gostermedigi, FSH'nin ise folikiller devrede asin yorgunluk esnasinda yuksek, luteal
devrede de degisiklik oimadig gorulmistir (Adlercreutz ve mitar, 1976; Jurkowsk ve

Mitarb, 1978; Galbo, 1983; Cumming ve ark., 1989).

Prolaktin'in testosteronu inhibe eder, yag asitlerimi mobilize eder, kadinda
laktasyonu uyarnr (Guyton, 1986; Akgun, 1992). Prolaktin seviyesi egzersiz arttikga
yukselmektedir (Jurkowski ve ark., 1986; Fox ve Mathews, 1988; Akgin, 1992).

Androjenlerin kandaki miktan, efor yeterince siddetli ise artar. Submaksimal bir

egzersiz esnasinda degismez (veya bir azalma gosterir) fakat efor uzun siirerse azalir.

Antrene olmayanlarda egzersizin androjenlere akut etkisi azdir, fakat antrene
olanlarda egzersize kuvvetli bir akut cevap vardir, androjen duzeyi artar (Jurkowski ve

ark., 1986; Ersoy, 1989; Akgun, 1992)

LH ve FSH'i absorbe eden beta endorfinlerin akut egzersizlerle, egzersizin
siddetine gore hafif dereceden bes misline kadar artma gosterir. Ozellikle uzun
mukavemet kosularinda, agirhk kaldirmalarda beyinde husule gelisi artar. Antrene
bireylerde supramaksimal bir egzersizle, ayni yag ve viicut agirligindaki antrene olmayan
bireylere oranla, %50 daha fazla endorfin husule geldigi saptanmgtir. Beta endorfin
sporcularda o6fori hissi husule getirir, yorgunluk, agn, endise duyumunu azaltir. (Carr ve
ark., 1981, Howlett ve Bullen, 1984; Akgun, 1992). ACTH (Adrenokortikotropik
hormon); kortizol, aldosteron ve diger bobrek st bezi kortikal hormonlarinin salgisim

uyarir.

Egzersiz siresince ACTH ve kortizol'un kandaki diizeyi ytikselir(Shangold, 1985;
Akgiin, 1992).
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Triroid bezinin salgiladigt thyroxine (T4) ve Triiodothyronine (T3) normal

gelisim, biyiime ve matirasyon i¢in liizumlu hormonlardir (Guyton, 1986; Akgiin, 1992).

Atletlerde egzersizle T4 pargalanmasinin ve aym zamanda sekresyonunun da
arttigy gosterilmistir. Yani atletlerde T4 kullanimi artmis ve buna bagh olarak da trioid

bezinden T4 salgilanmasi ¢ogalmistir (Ozata, 1971; Akgiin, 1972).

Egzersiz hipofiz 6n lobundan salgiladig: bityiime hormonu (GH), salinimuni artinr
Bu saliimda egzersizin siddeti ve siiresi 6nemlidir. Eforun baslangicinda artma hemen
gorilmez. 5-10 dk gecikme ile kendisini gosterir. Uzun sureli eforlarda kandaki duzeyi
normale iner. Sahsin antrenman dizeyinin de etkisi vardir. Antrene kimselerde eforlar
esnasinda biyiime hormonu artimi daha az olur. Bu durum belkide zamanla psikolojik
stresin azalmasina baglidir. Bityiime hormonunun egzersizdeki degisiklikleri iyi anlagilmig

degildir (Akgiin, 1992).

Egzersiz esnasinda kanda insulin azalirken glukoz dizeyi yiiksek kalir. Normal
olarak kanda glukoz azalmasi insulin azalmasi ile beraber gorulur. Egzersizde kan

glukozu azalmaz. Ya aym dizeyde kalir ve gok defa yiikselir (Howlett ve Bullen, 1984).

Kan glukozunda azalmaya cevap olarak pankreasta aifa hicrelerinden glukagon
salgilamir. Glikojenoliz ve gilkoneogenezis yollan ile karacigerden kana glikoz veriligini
artinr. Maksimal bir egzersiz esnasinda kanda glukagon artar. (Howlet ve ark., 1984,

Jurkowski ve ark., 1986; Akgin, 1992).

Egzersiz sirasinda gorilen gerek testosteron gerek overhormonlan
degisikliklerinin fizyolojik anlami agikliga kavugmus degildir.

Egzersizde hormonal degisiklikler Tablo 2'de egzersiz ve hormonal sistem bashg:

altinda verilmigstir (Boyden ve ark., 1983; Akgiin, 1992).

Egzersiz androjenier veya endojen opioid peptidlerin salgisina neden olabilir
Fakat daha detayll arastirmalara ihtiyag vardir. Hipotalamus-hipofiz-glukokortikoid

ekseni egzersiz esnasinda etkilenir ve hormon eforu cevap verir.
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Tablo 2. Antrenman ve Egzersiz Esnasinda Hormonal Degisim

Hormon Egzersizin etkisi Ozel iliski Onemli Anlami
Buyame  hormonu | Artmakta Vicut hastaliklan ve | Belli degil
(GH) viicut elverigsizlik-
lerinde diigme
Testosterone Artmakta ?
Insulin Azalmakta Antrenman sonrasi | Kan glulkozunu
daha az azalmakta | kullanarak uyary:
azaltmakta
Glukagon Artmakta Antrenman sonrast | Kan glukozu
daha az artmakta artmakta
ADH Artmakta Plasma volimundeki
su miktarim
alikoymakta

Akglin'den, 1992

I1.2.2. Premenstriiel ve Menstriiel Belirtiler Uzerinde Egzersizin
Etkileri

Premenstrilel (adet oncesi) sendrom, menstruasyondan bir hafta dnce liiteal faz
uzerinde meydana gelen psikolojik ve fizyolojik degisimlerin belirtilerini igerir. Kadinlarin
buyuk bir yiizdesi premenstriel sendromlarina maruz kalmalarina ragmen etiolojisi tam

olarak anlagiimamgt: (Ozata, 1991).

Sporcularin  %24'i genellikle agn duyduklanm, %40 arada-sirada, %28
genellikle hi¢ ve %8l hi¢ agr duymadiklarim belirtmislerdir. Bir bagka arastirmaya gére,
kadinlarin %5-10 arasi siddetli agnlar, %20'si orta derecede agnlar, %50'si hafif agnlar
hissettikleri, %20’nin ise hi¢ agn duymadiklan tespit edilmistir (Dule ve ark., 1979).

Atletler premenstriiel sendromu (PMS) rahatsizhgini hi¢ duymadiklanni ve duysa
bile bu agnlara aldirmadan idmanlanm siirdirdiklenini, fakat bitin bunlara ragmen %8'
idmanlanm etkilediklerini, %39 bazen etkilediklerini, %39 genellikle etkilemegidini ve
%14'inde bu tir agnlarin idman yapmalanm hi¢ engellemedigini belirtmiglerdir. PMS
agrilaninin  idmanlarim  etkiledigini  sOyleyen sporcu bayanlanin %66's1, idmanlarini
sirdirmeye calighgim, %26'st yanida biraktigini ve %8'i tamamen biraktigimi sdylityor.

PMS'un fiziksel belirtileri ve yiizdeleri Sekil 6'da sunulmustur (Wendy, 1993).




Kramplar, sismeler
Kilo almak

Gogus agrilan
Sirt agnilan

Buruk acilar
Acikma

Bas agnlan
Geceleri terleme
Tembellik

Bacak agrilan
Uykusuzluk
(Wendy'den 1993)

] %64

%46

%46

T34

%32

%32

%16
%38
%6
%4
%4

Sekil 6. PMS’un Fiziksel Belirtileri ve Yiizdeleri

Aym arastirmada atletlerin %15'i genellikle hap kullandigim, %31 arada sirada,

%26 gok nadir, %28'ide hi¢ hap kullanmadigimi belirtmistir. Bu arastirmada %48 aspirin,

%18 receteli haplar, %14'inde hormon bozuklugu i¢in kullanilan haplar %20'side tavsiye

edilen haplan kullandigini soyliyor.

Klinikgiler bazen bu rahatsizliklan azaltmak igin egzersiz yapmay: onerirken, bu

Onerileni destekleyen kamit miktari ¢ok azdir(Harnson, 1976).

Bayanlani psikolojik agidan etkileyen PMS gerginlik belirtileri Sekil 7'de

sunulmustur.

Sinirlilik
durgunluk
yorgunluk
depresyon
saldirgan
endiseli
unutkanlik

(Wendy'den, 1993)

a6

1 %38

%30
%28
%16

Sekil 7. PMS’un Psikolojik A¢idan Gerginlik Belirtileri ve Yiizdeleri



20

I1.2.3. Egzersizle Olusan Menstriiel Siklus Bozukluklan ve Hormonal
Fonksiyonlar

Sportif aktivite'nin menstriiel yap: Gzerindeki etkisinin arastinimasinda birbirinden
farkhi sonuglar elde edilmistir. Egzersizlerin (sikligi, siresi ve siddetine gore degismek
lizere) piberte doneminde, menaryi geciktirebilecegi gibi, menstruel sikluslarn
diizeninide bozabildigi; oligomenore, amenore, dismenore, kisa luteal faz, yumurtiama
(ovular) evresi bozukluklan, dollenme sorunlan gibi  bazi menstriiel siklus
disfonksiyonlarina neden oldugu arastirmalarla ortaya konmustur (Bullen ve ark., 1985;

Shangold, 1985; Estok ve ark., 1993).
Oligomenore ve Amenore

"Oligomenore adetlerin sikliginda bir azalma seklinde tamimlanir; interval 38

giinden uzun 3 aydan kisa olmamahdir"(Goksu ve Ustiin, 1989).

"Egzersizile iligkili amenore onceden mens gormuis bir kadinda en az ii¢ kez
pespese mensin olmamasi” (Highet, 1989). Siklikla, hem ostrojen hemde progesteronun
dusik duzeylen ile karakterize hipotalamik onjinli sekonder amenore olarak dusiinulir

(John ve Diflon, 1997).

Sporcularda amenorenin tahmini prevalans: %3.4 ila %66 arasindayken, bu genel
popiilasyonda %2 ila %5 arasindadir. Sporcular arasinda bu genis araliga ragmen mevcut
veriler amenorenin genel popilasyona gore geng sporcularda gok daha yaygin oldugunu
gostermektedir (John ve Diflori, 1997). Amenore, kosucu bayanlarda %25, elit atlet ve
uzun mesafe kosucularda %50, beyzbol oyuncularinda %36, profesyonel dansgilarin %30
ile %50 sinde, yiuziici ve bisikletgilerde %12 oraminda bulunmustur(Giiner, 1995,

Drinkwater, 1988; Fox ve Mathews, 1981).
A- AMENORE

Amenore, dayamkiiik ve misabaka sporiarinda daha ¢ok gorilmektedir. (Bullen.,

1985).

Cesitli aragtirmacilar tarafindan genig sporcu gruplan, mentriasyon ozellikleri
bakimindan incelenmistir. Prior, kadinlarin %33'inin, 48 menstriel siklis

donemlerinden sonra yumurtlama (ovular) evrelerinde bozuklukla karsilastiklarini
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belirtmigtir (Prior, 1982). Nutter 20-30 yaslan arasindaki bayanlar izerinde yaptigi
aragtirmada Ostrojen’in yasla ters orantili oldugunu, (sonuglara gore) yasca biiyuk
bayanlarin daha ¢ok aktivitede bulundugunu ve bununla amenore'nin daha gok
goriilebilecegini belirtmektedir (Nutter, 1991). Bullen, 28 bayam 8 haftalik yogun
antrenman programindan sonra incelemistir. 14 bayanda menstriasyon gecikmesi ve 14
bayanda menstrilasyon dizeninde bozuklukiar ortaya ¢ikmistir. "Periovulator luteinizan"
hormon (LH) dalgasim ve "luteal donemi progesterone metabolit" salgisini arastirarak
menstriasyon fonksiyonu degerlendirildiginde, menstriiasyon dénemlerinin  %89'u
anormal idi (Bullen ve ark.,1985). Boyden ve arkadaglan maraton igin antrenman yapan
19 bayan arasinda benzer sonuglar bulmustur. Hi¢ birinde "amenore" gelismedigi halde
18 bayanda anormal sekilde disik "midfollicular estradiol" seviyeler ile adet degisikligi

mevcuttu (Boyden ve ark., 1983).

Bir ¢ok arastirmaci "amenore olmayan" ve "amenoreli" atletlerde iretici hormon
karsilastirdi. Bu calismalar arasinda farkliliklar goézlendi. Bu farkhiiklar antrenman
yogunlugu, beslenme ve gonodotropin salgisinin iyi bilinen nabiz dizeni gibi bagimli
degiskenlerin dahil edilmeyisinden olabilir. " Gonadotropin"ler 15-20 dakika arayla
olguldiginde "amenore olmayan” ve "amenoreli” atletlerde azalms "bazal LH" seviyeleri
ve azalmis nabiz frekanslan gorulmisgtir (Mc Arthur ve ark., 1980; Cumming ve

ark.,1989).

Loucks ve Harvath tarafindan, amenore olmayan (n=9), amenoreik (n=9) atletleri
ve amenore olmayan (n=6) kontrol grubun menars yasi menstriiel siklus uzunluklan,
luteal evre uzunluklan, ovulator glnleri'ni kargilastirmuglardir. Amenore olmayan
atletlerin sirasiyla; 13.31£0.4 yil, 29.4£0.5 guin, 12.0+0.5 giin, 17.1£0.5 giin*; amenoreik
(n=9) atletlerin 14.7+0.4 yil diger olgimler yapilamamis, amenore olmayan kontrol
grubun 12.5%0.3 yil, 28.2+1.6 giin, 15.7£1.0* giin, 12.3+0.7 gin olarak bulunmustur
(Loucks ve Harvath, 1984).

Ovulasyon ile uyumlu bir sekilde, "ostrojen" ve "progesteron" seviyeleri
amenoreik atletlerde adet donemi boyunca disiktir. "amenore olmayan"atletlerin
"Ostrojen” ve "progesteron” seviyeleri "amenoreik" atletlerin seviyelerinden daha yiiksek

oldugu halde bu seks "steroid"ler sabit kontrollerininkinden genellikle daha az. Disiik
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"dstrojen” ve "progesteron" seviyeleri ve yumurtaliklarin ultrason muayenesinde
belirlenen duzensiz "folikillogenezis", menstriasyon doneminin siresinden dolay:
"amenore olmayan” bir ¢ok atletin "luteal" doneminde bozukluklar olabilecegini
gostermektedir (Boyden ve ark.,1983; Russell ve ark., 1984; Ronkainen ve ark., 1985;
Ellison ve Lager, 1986).

Egzersiz ile "endogenous opiate” ve "beta-endorphin”in kaybr atletin genel saglig:
ile baghntiidir. Degistirilen dreme fonksiyonunda "beta-endorphin”in roli glinimizde
arastinlmaktadir. Birkag arastirmaci, yorucu egzersizden sonra "periferal” "kan beta-
endorphin” seviyelerimn arttigim gézlemistir. Bununla birlikte, yiizeysel seviyeler,

"

"hipotalamik" ve "portal” kan seviyelerini yansitmiyordur. Belirli " opiate antagonist”ler
egzersizin neden oldugu "amenoreik” bayanlanin bazilarinda kan dolagimina ait LH
seviyelerini arttirabilirler. Bu goris, GnRH hormonun degistirilen "opiate” modulasyonu
egzersizin neden oldugu menstriel dizensizligin en gigli indirekt delilidir, fakat higbir

neden/sonug iligkisi bulunamamustir (Carr ve ark., 1981; Howlett ve ark., 1984).

Amenoreli sporcularnn, ostrojen ve progesteron sekresyonlan disik ve siklus
boyunca diizensizdir. Tahminen hipofiz n lobunun hormonlan, FSH ve LH sekresyonu
ve Gn RH ayni sekilde dizensiz ve bastirlmustir. LH'in salgilanma sikhigida indirgenmis

olarak gorultr.

Tiroid bezinin menstriel bozukluklarla ilgisi arastinlmistir. Ancak kesin ve net bir
sonuca varilamamigtir. Schwartz, T.S.H. seviyesinin amenoreik atletlerde normalden
daha disiik oldugunu bulmug, Warren ise normal TSH ve T4 gozlemlemistir (Schwartz
ve ark., 1981; Warren, 1991).

Amenore gorillme sikhig) ile haftada kosulan kilometre arasinda onemli bir iligki
bulunmaktadir. Ayrica amenorenin Ozellikle mesafe kosulannda antrenman mesafesi ve
siddetine bagh olarak sikhikla gorildigi rapor edilmistir (Ersoy, 1989). Yapilan bir
calismada amenore kinsidansimin haftada 45 km. kosan kosucularda %34, haftada 8-40
km. disiik tempoda jogging yapanlarda %24, kontrol grubunda %4 oldugu saptanmigtir
(Guner, 1995). Uzun mesafe kosan kadinlar iizerinde yapilan bir baska ¢alismada ise
sporcularin %19'unun diizensiz menstriasyonlara sahip oldugu, %23'inin ise aylardan

beri menstrilasyon gormedigi ve spora baslamadan ¢nce menstriel diizensizlikleri olan
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bayanlann egzersize bagladiktan sonra amenore olusumuna yatkin olduklar saptanmstir
(Estok ve ark., 1993; John ve Diflori, 1997). 1964'de 557 Macar bayan atletlerinin spora
katiim sebebiyle %87'sinde menstriiel donemleninde degisiklik olmadigi, %16'sinda
degisiklik oldugu gosterilmistir (Ellison ve Lager, 1986). Tokyo olimpiyat oyunlan
esnasinda incelenen 66 sporcu kadindan ancak %411 antrenmanlar esnasinda menstriel
bozukluklardan sikayet¢i' olduklanm ifade etmis ise de ancak bunlarin %17'si
performanslanmin menstriasyon nedeniyle bozuldugunu soylemislerdir (Akgtn, 1981,
1992). Bu konuda yapilan bir ¢alismada, uzun mesafe kosucusu kadinlarda diisiikk viicut
agirhgiyla iligkili olarak yuzuci ve bisikletgilere gore amenore sikligmin fazia oldugu
bulunmustur. Bunun nedeni ise, kosucularda kosulan mesafeye bagli olarak kilonun
azalmasi, yiizme ve bisiklet sporu yapanlarda antrenman siddeti ve mesafesi artsa bile kilo

kaybi gorilmemesidir (Akgiin, 1982).

Kore’nin kadin dalicilan diizenli olarak, kisin bile suya dalarlar. Bu kadinlanin
mestrilasyonlarimin normal diizeninde olduklan gozlenmistir (Hong ve Rahn, 1967).
1963'de Isveg'in bir grup elit bayan yiziiciilerin %81'inin yaklasik 4 hafta (lay) diizenli
menstriasyon olduklan bildirilmigtir. Menstriasyon stresinin ve kaybedilen kan
miktanmin normal bayanlardan farksiz oldugu bulunmustur. Yuziicilerde, dismonere ve
menoraji (menstriasyonun uzamast) %37 ve sirat kosucularinda %47 seklinde dagilim

gostermistir (Arthur ve ark., 1980).

Dayanikhibk sporlanmn bazilarinda oligomenore, amenore gibi menstriiel
bozukluklar gériililyor ve bunun nedeni heniiz ortaya gikanimamus ise de arastirmacilarin
goguna gore bu gozlemler kadim spor yapmakta ve yansmalara katilmakta onleyici

olmamalidir.
B-DISMENORE

Mentriuasyonun etkileri kisisel olarak degisiklikler gosterir. Bazi bayanlarda
baslangigtan itibaren herhangi bir degisiklik olmamasina karsin bazilarinda menstriiasyon
doneminde agrn, halsizlik, sinirlilik ve koordinasyon giigliigi gibi ayrica sivi birikmesiyle
olusan agnlar ve basing artist sonucu kuvvetsizlikler olusur. Bu agnli menstrilasyona

dismenore ad: verilir.
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Boyle agnli menstriiasyonun sporla direkt iligkisi yoktur. Fakat yinede fiziksel
olarak aktif bayanlarda digerlerine gore daha az yada daha seyrek rastlamr. Ancak bir
grup yangmaci yiziiciiniin %30'u ylizmenin karin alt kisminda bir agnya sebep oldugunu
belirttiler fakat bu durum fiziksel agidan ziyade psikolojik agidan etkiler gosterebilir
(Canga ve Onder, 1945, Fox ve Eward, 1993). Dale ve arkadaslan kadin
mukavemetgileri incelemisler ve agir antrenmanlarin menstriel periyodlara baz: etkileri
oldugunu ve bazi mukavemetgi kadinlarda dismenore saptanmistir (Dale ve ark., 1979).
Zaharieva ve Survey;, "dismenore" ile ilgili yaptiklan anket sonucunda, 150 bayan
sporcudan: 17'sinin adet doneminde agn ve sikintilarimin olmadigini tespit etmislerdir
(Zaharieva ve Survey, 1965). Ozdemir ve Kiigiikoglu'nun 35 bayan sporcuya uygulanan
anket sonucunda, 11'inin (%31.4) adet donemini agnli, 24'Uniin ise (%68.6) agrsiz

gesirdigini saptamustir (Ozdemir ve Kugikoglu, 1993).

Menstriasyon agnsint (dismenore) spora katilim ne siddetlendirir nede tedavi
eder. Agn fiziksel aktiviteye katiimayan bayanlara gore fiziksel aktivitiye katilan
bayanlarda genel olarak daha az olabilir. Bununla birlikte fizyolojik agidan bakiidiginda
menstriiasyon agnsi siddetli degiise performans: bozmaz. Her ne kadar bu kabul edilse de
psikolojik faktorlerde onemli bir rol oynar (Dale, 1979; Ellison ve Lager,1986). Diger
taraftan dismenoresi olan kadinlann tedavi edici egzersiz programlanindan sonra

duzeldikleri de gozlenmigtir. (Akgiin, 1981).
C-MENARS (ILK ADET)
"Bayanlarda menstriiasyonun baslamasina Menars adi verilir" (Durusoy 1989).

Menars yasi Uzerine tesir iklim, genetik faktorler ve dig vicut yapisi, sosyal
konum, erken evienme, erkek arkadag gibi faktorlerin etkili oldugu samlmaktadir (Neyzi

ve Alp, 1977; Demirag ve ark., 1984; Attar ve Isikoglu, 1995).

Sporcu bayanlarda ise bu yiiksek enerji harcamasina diisiik yag oram ve diisiik
viicut agirhr ile egzersiz sirasinda artan prolaktin hormonunun overlerin olgunlagmasin:

onlemesinin neden oldugu savunulmaktadir (Guyton, 1986).

Bunlara oérnek olarak ge¢ baslayan menars birgok farkli spor dalindaki bayan

sporcuda goOzlemlenmistir. Yapilan arastirmalar (yuziciler hari¢) spor yapanlarda
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menarjin gegiktigini gostermistir. 1lk adet gecikmesi, en sik olarak bale, artistik patinaj,
jimnastik ve kosu gibi spor dallaninda gérulir (Carlberg ve ark., 1988). Sogukpinar
sportif aktivitenin Ogrencilerde menstrual yapiya iligkin olumlu ve olumsuz etkiler
olusturdugﬁﬁu g6zledi. Buna gore, piitbertede spora baslayan grupta 9-12 yaslar arasinda,
menarg gorilme oram % 94.11 iken, 13-16 yaslan arasinda menars olma oram %
5.89°dur. Bu fark istatistiksel olarak da anlamli bulunmustur (Sogukpinar, 1994). Bu
durum yag dokusunun miktan ile izah edilmektedir. Kosucu, jimnastik¢i ve balerinlerde

yag miktan azdir. Menars gecikmektedir. Yuzuciilerde ise yag ¢oktur (Yiksek, 1996).

Menars yasi sporcu olmayan bayanlarda 9-12 olarak gortlirken sporcularda 13
ve daha tzerine kadar goriilmeyebilir. (Giiner, 1995). Hatta ortalama menars yasinin 12
olmasindan dolay! sporcu bayanlarin, menars yagimin ortalama 15 olmasi pek ge¢ olarak

gorulir (Wendy, 1993).

En fazla gecikmenin jimnastikte oldugu gérilmektedir. Belgikada jimnastikgilerde
yapilan bir ¢alijmada, ortalama menars yasi 15.6+2.1 yil bulunurken, genel

popiilasyondaki kizlarda bu deger 13.2+1.2 yildir (Claessens ve ark , 1992).

Sporcu olmayanlara goére Amerikan bayan sporcularda menars yasi anlamh bir
sekilde yitksektir. Aragtirmalar milli ve uluslararasi sporcularin menars yaslanimin daha
ge¢ oldugunu gosterir. Yuziciler Uzerinde yapilan bir arastirmada daha basarih olan
yuziciileri daha az baganh yiziciilerle karsilastiriidiginda menars yasi'mn geciktigi rapor
edildi. Bu sporda basan seviyesi ile geciken menars yasi arasindaki iligkiyi ortaya
koymaktadir (Wendy, 1993; Giiner, 1995). Bunun otesinde, menarsdan sonra
baslayanlara gore menars oncesi egitime baslayanlarda menars daha ge¢ baslamaktadir

(Frish ve ark., 1981).

Bu veriler, egzersiz egitimlerinin menarsta bir gecikme meydana getirdigini
diugindurmektedir. Sporculardaki gecikmis menars igin alternatif bir agiklama, jimnastik
gibi spor etkinliginde agir1 seleksiyon baskilaridir. Menars sonrasina kadar kemigin
baylimesi devam ettiginden dolayr daha sonra gelisen kizlar "fizigin linearitesi" nden
dolayr avantajli olabilirler. Sporcunun bagansimi bu durumun artirdigs distnillmektedir

(Malina, 1994; John ve Diflori, 1997).



D-KISA LUTEAL FAZ

Anovulasyon veya luteal fazin kisalmasi, menstriiel siklusu normal, kisa veya uzun
olan bazi sporcu kadinlarda geligebilir (Carlberg ve ark., 1988 Drinkwater, 1988; John
ve Diflon, 1997).

Boylesi bozukluklar ostrojen yetersizligi ile beraber veya olmaksizin progesteron
eksikligi ile karakterizedir. Bu anormallikleri incelemek gugtir, ¢unki tek basina

menstriel 6yku altta yatan hormonal durumun gostergesi degildir.

Prior ve grubu maratona hazirlanan 14 kadinda 48 menstriiel dénemi kontrol etti
ve 16 donemde luteal devreler 10 giinden daha kisaydi. Antrenman yogunlugunun ve aym
zamanda kosu mesafesinin artmasiyla luteal faz kisaliginin anovulasyonu da beraberinde
getirdigini belirtmislerdir (Prior, 1982). Bonen ve Keizer (1984), haftalik kosulan her 10
milin, luteal fazin her 1,1 ginin kisalttigint belirtmektedirler. Prior, giinde 10 mil yada
fazla kosan kadin atletlerin giinde 10 milden az kosan kadinlara nazaran daha kisa luteal
faz gecirdiklerini, hatta giinlitk kosulann daha az olmas: halinde, déllenmenin daha kolay
olacagini belirtmektedir (Prior, 1982)

11.2.4. Egzersizle Olusan Menstriiel Siklus
Bozukluklarinin Nedenleri

Genel poplilasyona gore kadin sporcularda menstriel disfonksiyon (diizensiziik)
daha yaygin olmasina ragmen, dizensizliklerin nedenleri ve olugsma mekanizmasi heniiz
agikhiga kavusmamustir (Akyol, 1960; Kazancigil, 1980; Giiner, 1995; John ve Diflori,
1997). Cahsmalar; egzersiz yogunlugu ve surekliligi, viicut agirhg (huzh kilo kaybi) ve
kompozisyonu, yas, psikolojik faktorler, onceden menstriiel siklus bozukluklan ve
dengesiz beslenme aligkanliklannin menstriel siklus diizensizlikleri ile ilgili oldugunu
belirtmektedir (Giiner, 1995; John ve Diflori, 1997, Karen Henley ve Judith ve
Vaitukaitis, 1988).

Egzersiz Yogunlugu ve Siireklilik

Agir ve uzun sureli antrenman yapan kadin sporcularda, menstriasyon siklusunda
degisiklikler ve buna bagh olarak amenore gérilmektedir. Cesitli arastirmacilar amenore

yayginhgimn, antrenmanin sire ve siddetine bagh olarak %0-50 arasinda degistigini
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belirtmektedirler (Diddle, 1983; Ozata, 1991). Amenore siklig ile haftada kosulan
kilometre arasinda 6nemli bir iligki bulunmaktadir. Aragtirmalar 80 mil kosu yapan kadin
atletlerin % S50'sinin amenore olma riskine sahip olduklanni gostermektedir (Karen

Henley ve ark., 1988; Akgiin 1989; Ersoy, 1989; Giiner, 1995).
Viicut Agirhg ve Kompozisyonu

Adipoz dokunun androjeni ostrojene donustirme yetenegi nedeniyle wviicut
agirhgmnin %10-15 azalmasinin (total viicut yagmn [/3'inin kaybi) menstriiasyon
sonlanmasina neden oldugu bilinmektedir. Bazi aragtirmacilar kaybolan agirigin tekrar
kazanmlmasi durumunda menstriasyonun tekrar bagladigini, bazilarnt ise menstriiasyon ile

beden agirliginin ilgili olmadigini belirtmislerdir (Ersoy, 1989).

1970'lerin ortasinda Frish ve Arthur menstriiel baglangici igin en az %17 yag
orani, diizenli menstriiel donemierinin de korunmasi i¢in %22 yag oraminin gerektigini

aciklamuslardir (Frish ve Arthur, 1974).

Loucks ve arkadaslan amenore olmayan ve amenoreik olan kadin atletleri derialti
yag Ol¢im metodu tekmgini kullanarak yaptiklan 6lgum sonucunda atletler arasinda
vicut yag oraninin pek farkliik gostermedigini (%16.6-%15.4'e kars1) fakat boy ve kilo
ol¢um teknigi kullamilarak o6lgiim yaptiklarinda belirgin bir fark ortaya gikuigini buldular
(%26.6-%21.3'e karst). Yine hydrostatic (boy ve agirlik) 6lgim teknigi kullarularak
yapilan 6l¢timlerde kadin atletlerin, yag oram %12.6 ve %27.1 arasinda degisebilmektedir
(Loucks ve ark., 1984). Shangold ve Levine tarafindan incelenen amenorik maraton
kosuculan diizenli adet goren kusuculara gore dnemli derecede kilolan azdir (Shangold

ve Levine, 1986).

Prior ve arkadaglan (1986) kadinlarin menstriel siklus dazensizlikleriyle ortaya
. ¢ikan kemik erimesi olaym [ yil izledikten sonra, bayan atletlerin karsilastiklar kemik
erimesinin kogmalanyla ilgisi olmadigim séyluyorlar. Estok, vicut agirlig, kilo kayb ve
yag oranimin, menstriel siklus bozukluklariyla ilgisinin olmadigim belirtmektedir (Estok.,
1993). Bunun yamsira Frisch ve arkadaslan viicut agurhginin, vicut yag orammn
menstrilel siklus bozukluklariyla ilgisinin oldugunu belirtmektedirler (Frisch ve Arthur,

1974).
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Viicut yapisindaki degisiklikler menstriiel disfonksiyona yol agabilmesine ragmen,
disiik vicut yag: ile amenore arasindaki neden-etki iligkisi gosterilememistir ( John ve

Diflori, 1997).

Egzersizle olusan baska menstriel bozukluklara neden olan faktor de yasur. Geng

sporcularda menstriel bozukluklar daha yaygindir (John ve Diflori, 1997).

Bazi duygusal stres, menstriiel siklus bozukiuklarina yol agar Egzersiz stresi
azaltmasina ragmen aym zamanda yansmaci atletlerde endise yaratiyor. Schwartz (1981)
amenoreik atletlerin idmanlari amenore olmayan atletlerin idmaniarindan daha stresii
oldugunu tespit etmis bununla beraber psikolojik deneylerde higbir farklilik

gorinmemistir (Schwartz ve ark., 1981).

Russel (1984), stresin kadinlarda menstriel siklus evrelerinde degisiklige sebep
oldugunu, fakat sadece stresi ele almanin yaniltici olabilecegini, degisik unsurlan da ele

alarak galismamn daha objektif olabilecegini belirtmistir.

Ussher ve Wilding, kadinlarda stresin, menstruasyon evrelerinde endise ve kisa

sireli hafiza kaybi (unutkanlik) yarattigini belirtmektedirler (Ussher ve Wilding, 1991).

Atletlerin psikolojik karakterler hakkindaki bilgiler ¢eliskilidir Stresin etkileri ve

menstriel anormallikler lizerine veriler yorum getirici degildir

Pek ¢ok aragtirmaci 6nceden adet bozukluklan olan kadin sporculann egzersizie
birlikte adet bozukluklarina daha yatkin olduklarin tespit etmiglerdir (Ronkainen ve ark.,

1985).

Kadin sporculann beslenme aligkanliklari sportif antrenmanlarda menstrilasyon
siklus diizenini etkileyebilir. Lloyd ve arkadaslar, beslenme durumunun menstriiasyon
etkisini Universiteli kadin sporcularda arastirmisiadir. Sonugta diyet posasinin hormonal
ve metabolik degisikiige neden olarak, mentriiel bozukluklara yol agtigi kanaatine

varmuglardir (Lloyd, 1987).

Nelson ve arkadaslan, amenore olmayan ve amenoreik olan kadin kosucularnn
beslenme aligkanliklarini incelemislerdir. Gruplar arasinda saglik agisindan bir farkliik

gorilmemisgtir.  Gunlilk enerji ahmlan amenorik sporcularda onemli odlgide diisuk
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bulunmustur. Amenorik sporcular kalsiyum ve fosforu biraz daha az tiikketmelerine

karsin farklilik onemli bulunmamustir (Nelson, 1986).

Amenoreik kadin atletlerin diizenli menstriiasyona sahip olan atletlere gore
protein titketiminin az oldugu, yag, ¢inko ve plazma seviyelerinin diisik oldugu ve kalori

alimlarimin az oldugu goézienmistir ( Drinkwater, 1988; Ersoy, 1989; Ozata; 1991)

Sonugta egzersiz yogunlugu ve surekliligi, viicut agirhigr ( hizli kilo kaybt) ve
kompozisyonu, yas, psikolojik faktorler onceden menstriel siklus bozukluklan ve
dengesiz beslenmenin amenore ile iliskili oldugu, geng kadin sporcularda kemik kayip hizi
artmasimn arzu edilmedigi bulunmusgtur. Yakin zamanlara kadar bayan atletlerin
egzersizle birlikte kargilastiklani menstriel siklus bozukluklarmin gegici  oldugu
disinilmekteydi. Fakat kanitlar egzersizlerin tamamen kesildigi takdirde bile bu
diizensizliklerin devam edebilecegini gostermektedir (Drinkwater ve ark., 1984; Estok ve

ark., 1993).

I1.2.5. Egzersizle Olusan Menstriiel Siklus
Bozukluklarimin Sonuclan

Kadin sporculann énemli bir bélimuinan, agir egzersize bagli menstriiel siklus
diizenleri degismekte ve bunun sonucu kemik mineral dansitesinin dramatik kaybi
olusabilmektedir. Antrenmanlara ara verilmesi veya yogunlugun azaltiimasiyla menstriiel

degisiklikler eski haline dondiiriilebilir (Harrison, 1976; Ersoy, 1989).

Kemik mineral kaybi, menapoz sonras: perioddaki gibi diiitk plazma 6strojen ile
iligkili durumlann bir komplikasyonu olarak bilinmektedir. Amenoreik atletlerdeki kemik
mineral kaybi ile ilgili ilk bildiriler sipheyle karsilanmugtir. Clnku kosu yirime gibi
fiziksel egzersizler, muskiiler sistemi ¢nemli 6lglide strese sokan aktivite basta olmak
tzere, kemik kitlesini korumaya yardimci olur ve osteoporozu onler (Diddle. 1983,

Ersoy, 1989; May, 1996).

Prior, Vigna ve Schechter, kadinlarin menstrilel siklus diizensizlikleriyle ortaya
¢ikan kemik erimesi olayim 1 yil inceledikten sonra, kadin atletlerin kargilastiklan kemik
erimesinin kogmalanyla ilgisinin olmadigin belirtmislerdir (Estok ve ark., 1993). Bununla

birlikte bu koruyucu etkilere ragmen kemik mineral dansitesinin dramatik kaybinin
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amenoreli bayan sporcularda olusabilecedi hakkinda (yeteri kadar) kanmit mevcuttur.
Amenore ve amenore olmayan kosucularda (ortalama yas 25 yil) yapilan bir ¢alismada
amenoreik kosucularin lomber vertebra kemik dansitesinin dnemli 6igiide disik ve 51
yagindaki kadinla aym oldugu bulunmustur (John ve Difloru, 1997). Nelson ve
arkadaslan, kadin kosucularin beslenme ahiskanliklari, kemik mineralizasyonu ve viicut
bilesimlerini incelediler 28 sporcudan 11’i menstriasyon gormeyen, 17'si goren grubu
olusturmustur. Bel kemigi mineral yogunlugu plazma ostradiol diizeyi ve giinliikk enerji
alimlan amenoreik sporcularda 6nemli 6lgude distik bulunmustur (Nelson ve ark., 1986;

Drinkwater, 1988; Ozata, 1991).

Ek olarak, amenoreik sporcularda kemik mineral kaybi aksial iskelet ile simrl:
olmayip aym zamanda apendikuler agirlik iceren kemiklerdede olusabilmekte, kemik
erimesi olayinda omurga kemiklerinin digerlerinden daha ¢ok etkilendigini gérmekteyiz
(Karen Henley ve ark., 1988). Amenoreik sporcularin azalan §strojen seviyelerinden
dolay: kemiklerin zayiflamasina bagli olarak iskelet kas sakathiklan artmaktadir (Ozellikle
stres kinklan, osteopatik kiriklan v.b.) (May, 1996).

Sonugta, Ozellikle agir ve uzun sureli antrenman yapan kadin sporcularda, kotu
beslenme aligkanhiklan, disik enerji alimi, kalsiyum metabolizmasinda bozukluk, ruhsal
stresler sonucu kemik yogunlugunda azalma ile belirlenen erken menstruasyon kesilmesi
6nemli bir sorundur. Bu durum maksimum kemik yoguniuguna ulasmay: engelleyerek,
kink riskini arttirdig1 gibi ileri yaslarda osteoporozise duyarhilign da arttirabilmektedir.
(Ersoy, 1989; 1991). Ozellikle elit bayan sporcular kemik kinlmalanm ve catlamalanm
onlemek amaciyla kalsiyum ve D vitaminine ihtiyag duymaktadir (Karen Henley ve ark.,
1988).

IL3. ANTROPOMETRIK OZELLIKLER

“Antropometri 6l¢i anlaminda 2 sézcugin birlesmesinden meydana gelmis bir
terimdir. Genel anlamlariyla insan bedeninin fiziksel 6zelliklerini birtakim élgme esaslan
ile boyutlandiran, sekillendiren ve ortaya fiziksel yapi ¢zellikleri ¢ikartarak bir simflama
yapan sistematize bir tekniktir” (Ergiin ve Pehlivan, 1988).

Spor antropometrisinin amaci, sporcunun viicut yapisi ile ilgili olarak sportif

uygunluk diizeyi ve amaca uygun olarak yapilan diizenli sportif antremanin neden oldugu
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fiziksel gelisim degismelerinin genel ve ozel kosullarin arastinimasidir (Cimen ve ark.,
1977).

Diinyada spor biliminin bu ginkii gelismislik diizeyi disunildigunde, her spor
dah i¢in gerekli olan performans: yakalayabilmek igin antropometrik boyutlarin 6lgilmesi

zorunlulugu ortaya ¢ikmaktadir.

Yapilan arastirmalar antropometrik ozelliklerin sporculann performansiarini
etkilemekte oldugunu bildirmektedir. Ozellikle performans ve kuvvet olusumu boy
uzunlugu, vicut agirhg, kol, bacak ve diger vicut lyelerinin uzunluklan eklem
hareketliligi, esneklik seviyeleri ile dogrudan iliskilidir. Yapian arastirmalarda wviicut
agirligi ve uzunlugu aym yastaki sedanterlere gore sporcularda daha fazladir. Genel
olarak sprinterler, atlayicilar ve engel kosucularda daha uzun bacak boyu goérilurken,
atlayicilar ve giirescilerin ise uzun boylu, gems omuz ve kalcalanyia daha agir olduklan
goriilmektedir. Diger 6nemli bir iligki ise kosu sirasindaki fule (adim) uzunlugu ile bacak
boyu arasindaki iligkidir. Uzun bacakh sporcular kosuyu daha az adim sayisi ile
tamamlayabilirlerken, kisa bacakhlarda daha fazla adim sikh@ ile kosmalan
gerekmektedir. Ayrnica maratoncularda yapilan bir arastirmada, boy uzunlugu ve viicut
yag yizdesi arasinda negatif bir iligki dizeyi oldugundan bahsedilmektedir. V.A.B.K. (
viicut agirh@ birim kuvveti) viicut agirhginin her bir kg’r i¢in olusturulabilen maksimal
kuvveti ifade ederken, V.B.B.K. ( Vicut boyu birim kuvveti) ise boy uzunlugunun her
bir m’si igin olusturulabilen maksimal kuvveti ifade etmektedir. Bu ise oransal bir
yaklasimla performans: daha iyi inceleme imkan vermektedir ( Ganay ve ark., 1994).

Antropometrik standart testlerle ilgili kaynaklar taranarak, bu tezin aragtirma
kapsamindaki antropometrik terimlerin anlam ile ilgili kisa bilgiler asagida verilmistir.

I1.3.1. Uzunluk Olgiimleri

Boy: “Bireylerin fiziksel biytime ve gelisimlerinin normal sinirlar iginde bulunup
bulunmadigim ve normalden sapma derecelerini belirlemek amaciyla kullamlan

gostergelerden biridir”

Bireylerin anatomik 6zelliklerinden biri olan boy dogumdan ergenlige kadar gegen
devrede asag yukan ic¢buguk misline ¢ikar. Govde, bag ve ekstremitelerin birbirine gore
oranlarn degisir (Dere, 1990).

Kadinlarda piberteye kadar boy ve agirhk, kuvvet bir cinsiyet farki
gostermemekle beraber, puberteden sonra kadinlarda boy genellikle daha kisadir (Akgiin,
1992).
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Kadinlarda performans: etkileyen en onemli nedenlerden biri de wvicudun
anatomik 6zelligidir. Kadinlar erkeklere oranla daha kisadirlar, daha zayif kemik yapisina,
dar omuzlara, kisa kollara sahiptirler (Yiksek, 1996).

I1.3.2. Agirhk Olgiimleri

Agirlik: Genellikle en ¢ok 6lgiilen bir antropometrik degiskendir. Viicut olgiistini
belirleyen 6nemli bir gostergedir. Ayrica anormal buyimenin, sismanligin ve beslenme
bozuklugunun gézlenmesinde de kullanitabilir (Agaoglu, 1994).

Viicut kompozisyonu birgok arastirict tarafindan iki boliimde incelenmistir;
viicudun yagsiz kiitlesi (kas, kemik, hayati organlar) ve yag kiitlesi. Temel varsayim
olarak toplam viicut agirhig), viicudun yagsiz ve yagh bolgelerinin agirliginin toplamina
esittir.

Vicut agirhginin yaklasik % 40’1 iskelet kasi, % 10’u kemik, % 10’u kikirdak,
kiris ve deridir. Geri kalan kismini ise yag depolan ile karaciger, dalak, akciger, kalp.
bébrek, mide-barsak gibi organlar ve i¢ salgi bezleri olusturur. Kaslar ile ilgili i¢
organlann baginda kalp (kalp kas1), mide-barsak kanali, idrar kesesi ve uterus (duz kas)
gelir (Zorba ve Ziyagil, 1995).

Viicut agirliginin normal sinurlar iginde tutulmasi, alinan ve harcanan kalorinin esit
olmasina baghdir. Bir bakima “Enerji Dengesi” kurulmas: ile saglanabilir (Agikada ve
Ergen, 1990).

Ergenlik doneminde kizlarda 6strojen hormonu salgilanir. Arastirmalar sonucunda
ostrojen hormonunun wviicut yag orammnin arttirdi@ bulunmugtur. Bu nedenle ergenlik
¢agina giren kiz ¢ocuklarmin vicutlaninda bir takim degisiklikler meydana gelir. Asin
derecede kilo alma, viicut iyelerinde gelisme olmaktadir. Hatta bu donemde kiz
¢ocuklarmin performansinda diigiis oldugu gorilmektedir. Ergenik ¢ag bitip genglik
¢agina girilmesi ile birlikte performanstaki geligim artmaktadir (Yiksel, 1996).

Yaman ve Coskuner tarafindan bayan ve erkek orta mesafe kosucularinin fiziksel
karakterleri 6zetlendi. Erkeklerde boy uzunlugu, agirliklarnnin bayanlara gore daha fazla
olduguna isaret edildi. Vicut sigmanhg ortalamasinin bayanlar igin fazia oldugu
gorulmugtir (Yaman ve Coskuner, 1992).

Bazi bayanlarda menstruasyonun baslangicindan itibaren herhangi bir degisiklik
olmamasina karsin, bazilarinda menstriiel siklus donemi siiresinde sivi birikmesi ile olusan
kilo artis1 gézlenen degisikliklerdendir (Ozdemir ve Kigiikoglu, 1993).
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Menstrual dongii siresince viicut agirhgimin artmas: nedeniyle pliometrik
egzersizler (atlama drilleri) hacim ve siddet bakimindan izlenmelidir (May, 1996).

Sanborn ve arkadaslan tarafindan yasiart 18-25 arasinda olan 26 bayanin,
menstrual siklus ( menstrual, ovulator, luteal) evrelerinde vicut agirliklan incelenmistir.
Sonug olarak sirasiyla 66.0*, 65.6, 65.5 kg istatistiksel olarak anlamli bir sekilde
menstrual donemde artma vardir (Sanborn ve ark., 1982).

Dibrezzo ve arkadaslan yaslan 18-36 arasinda olan 21 bayanin, menstrual,
ovulator ve luteal evrelerinde viicut agirliklarini incelediler. Agirliklanin 65.0, 64.6 ve
64.5 kg oldugunu buldular. Buna gére menstriel donemdeki kg artimimin istatistiksel
bakimdan anlamli oldugunu tespit ettiler (Dibrezzo ve ark., 1991).

Souza ve arkadaslari amenore olmayan (n = 9 ) ve amenoreik atletlerin viicut
agirhklarnim sirasiyla 57.4 = 2.1, 49.9 £ 1.1* kg ve Eumenorrheic standart bayan (n = 6
) degerini 1se 56.8 + 1.9 kg olarak buildular (Souza ve ark., 1991).

I1.3.3. Cevre Olgiimleri

Cevre Olgimleri, Viicudun gevresel boyutlanmn ve enine kesitlerinin olciisinu
verdikleri i¢in 6nemlidir (Agaoglu, 1994). Daha ok yapilan gevre olgiimieri;

Bags ¢evresi; Bas cevresinin olgtini 6 yasindan kiguk olanlar igin beyin gelisimin
bir gostergesi olarak kullanilir.

Boyun (Cevresi: Buyume ve gelisme, motor ve sportif performans, sismanlik ve
yaslanma ¢aligmalarinda kullanilir.

Omuz Cevresi: Omuz ve Ust bolge kas gelisimini yansitir  Ciinkii omuz
bolgesinin kas miktan yagsiz viicut kitlesi ile iligkilidir. Omuz ¢evresi kuvvet

caligmalariyla degisebilir.
Gogiis cevresi: Cocuk ve genglerde iskelet ¢atisimn bir gostergesi olarak gériiliir.

Bel cevresi: Bel ¢evresi adipoz doku indeksi ve yagsiz viicut kitlesi ile iliskilidir.

Genel sismanligin bir gostergesi olan agirlik / boy ? ile yiiksek korelasyona sahiptir.

Karin ¢evresi: Bel ¢evresi gibi derin adipoz ve der alti yag dokusunun

gostergesi olarak kabul edilir. Bel ve kann ¢evresi arasinda yiiksek iligki vardir.

Kal¢a ¢evresi: Vicudun alt tarafinin yag miktannin gostergesi olarak kabul

edilir.
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Ust bacak cevresi: Viicut yoSunlugunun tahmin edilmesine yardimci olabilir.

Viicut kompozisyonu ve agiriginin kestirilmesinde onemli bir dlgiidir.

Ust kol cevresi: Viicutta enerji depolarinin ve protein kitlesinin bir gostergesidir

(Ozer, 1993; Agaoglu, 1994).

Vicut ciissesinin saptanmasinda dirsek genisligi ve boy uzuniugunun bilek
cevresine orani kullamimaktadir (Giines, 1998). Yine teorik olarak dusunuldiigiinde genis
kas gevresi, genis kas kesit alani ve buyuk gii¢ olusturmasi demektir (Giinay ve ark.,

1994).

Loucks ve arkadaslan tarafindan amenoreik ve amenoreik olmayan atletlerin

antropometrik 6lgimlerinin karsilagtirilmasi Tablo 3’te sunulmustur.

Tablo 3. Amenoreik ve Amenoreik Olmayan Atletlerin Antropometrik
Olgiimlerinin Karsilastirimas: (Loucks ve Harvath’dan, 1984)

Amenoreik Amenoreik Amenoreik
Olmayan Atletler Olmayan P
Atletler (n=29) Kontrol Grubu
(n=9) (n=96)

Yas 321 £14* [|263+1.7 27514 <0.03
Boy (cm) 166.8 + 1.8 1639 1.7 165.3 +2.4 >0.5
Viic.Ag. (kg) 574+£2.1 499+ 1.1* 56819 <0.01
Vicut Yag % 18.0+0.9 157+14 185+0.7 >0.2

SESAM (Spor Egitim Saghk ve Arastirma Merkezi) 25 kiz yine aym grupta 9
milli kiz cimnastikgi tzerinde antropometrik Sl¢imler yapilmistir. Olgtimlerin degerleri

Tablo 4’te gosterilmektedir.

Tablo 4.Viicut Birimlerinin Ortalama Uzunluk Degerleri Dagilimi

n | Ust govde| Ust ekstremite | Alt ekstremite | Kol | Onkol | Uyluk | Bacak
Uzunlugu Uzunlugu uzunlugu (cm) (cm) (cm)
(cm) (cm) (cm)
69.6
25 66.148 52.64 6646 | 25.17 17.58 | 2581 | 27.76




Cesitli bolgelerden alinan ¢evre dl¢iimlerinin ortalama degerler dagihim

Cins N | Boyun | Gogiis | Bel | Kalga | Kol | Onkol | Uyluk | Baldir
cm cm cm cm cm cm cm cm

Kiz 25 265 | 61.02 | 52.7 | 6246 | 17.63 | 1728 | 3484 | 24.1

Cap Olgiimii Sonucunda Elde Edilen Degerlerin Dagiim

Biacro- | Biiliac | Bitroc- | Humerus | Femur El Ayak

Cins n mial cm | hanteric | Bikon- | Bikon- | bilegi | bilegi
cm cm Diller diller cm cm

Kiz 25 27.58 19.46 | 29.16 5.28 7.14 4.28 5.36

IL.4. FiZYOLOJIK OZELLIKLER
I1.4.1.Viicut Yad

Yag, kemik, kas hiicreleri, diger organik maddeler ve hiicre disi sivilanin orantih
bir sekilde bir araya gelmesinden vicut kompozisyonu; tiim bu kiitlelerin toplami da
viicut agirhigim olusturur (Zorba ve Ziyagil, 1995). Vicut agirhig: ise enerji kullaniminda
onemli rol oynar. Mesela daha kilolu bir sporcu, daha az kilolu bir sporcuya gére, aym tip

aktivitede daha fazla enerji harcayacaktir (Agaoglu, 1994).

Beden yaginin depolanma bolgeleri genelde i¢ organlar ve deri alti olmak iizere iki
bolimde ele alinmaktadir. Insan bedeninde fizyolojik gereksinimler igin belli oranda

depolanmg yaga gerek vardir (Ozer, 1993).

Uzmanlar  genelde 25-30 yaslani arasindaki normal agirhigin yasam boyu
surdiriilmesi gerektigini savunmaktadirlar. Normal agirhgin % 15’1 agildiginda kisi
sismanliga dogru yonelmistir. Eger bu artiy % 25 kadar ise kisinin ¢ok fazla sisman
oldugu soylenebilir (Bouchard, 1988; Ozer, 1993).

Giiniimiizde viicut yagl, saghk kriter1 olma yaninda, fiziksel performansta optimal
verime usalmak igin onemli bir belirleyicidir. Birgok spor dalinda viicut yag yiizdesi ile
performans kriteri arasinda olumsuz iliski gozlenmistir (Behnke ve Wilmore, 1974;

Gilines, 1998).
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Kadinlarin, sporda erkeklerden daha basansiz olmasi konusunda goterilen bagka
bir neden ise viicut yag oramdir. Aktif olmayan ve dezavantaj doguran bir kitledir. Genel
olarak bu oran erkeklerde % 15 iken, kadinlarda % 25 kadardir. Yag oranmnin ytksek
olmas, disi cinse ait hormonlardan éstrojen salgisi ile yakindan ilgilidir ve bu biyolojik bir
dengedir. Yine de yagh olmak disi olmanin tek belirgeni degildir. Nitekim dayaniklilik
sporlan yapan 6zellikle mesafe kosulanina katilan bazi bayan yansmacilarin viicut yag
oranlart % 10’un altina digmektedir (Burke ve ark., 1980; Akgiin, 1981; Fox ve ark.,,
1988).

Sportif aktivite ile viicut yag oraninda diigme gorildiigii, viicut yag oram igin en
onemli degisikligin nedeni, yapilan sporun siiresi, sikhigi ve yogunlugudur (Akgun, 1981,
Bouchard, 1988).

Sportif ¢aligmalar sonunda hem fizyolojik hem de fiziksel streslere yamt olarak,
viicut agirhginda, wviicut yag oraminda, hormonal sekresyonda olusan degisiklikler,
hipotalamus fonksiyonunu etkileyebilir ve bu etkileme sonucu menstriiel yapida da

degisiklikler goriliir (Buochard, 1988).

Tablo 5 ‘de tipik gelismis bayan ve erkeklerin viicut kompozisyon degerlerini
gostermektedir. Atlet bayanlar yaklagik olarak % 7-20, oraniyla atlet erkeklere gore
daha fazla yaga sahiptirler. Yagsiz viicut agirhiinda cinsiyet farki yaklasik olarak 20
kg’dir ve erkekler, bayanlara gore % 40-50 daha fazla yagsiz viicut agirhgina sahiptirler.
Esit viicut 6lgiileri i¢in bayanlar erkeklere gore % 5-10 daha az viicut agirhgina ve nispi

kas kiitlesine sahiptirler (Yaman ve Cogskuntirk, 1992).

Kadin atletlerin viicut yag oranlan olduk¢a degiskendir ve uygulanan spor
disiplinine gére degisir. Haymes ve Dickinson Amerikan kayak takiminin 54 iyesini
incelemisler ve viicut yag oramimi; Alp disiplinindeki kadin kayakgilarda % 20.6 , erkek
kayakgilarda % 10.3 bulmuslardir. Diger taraftan aym ekipten Cross Country disiplin
kayakgilarda ise yag oranmnin erkeklerde % 7.9, kadinlarda % 15.7°dir (Haymes ve
Dickinson, 1980). Dale ve arkadaslan da kadin kosucularin kosucu olmayan kadinlardan
daha az yag ihtiva ettiklerini saptadilar (% 17.4’¢ karsi % 24) (Dale ";/711‘?.1979)4

Wilmore ve Brown, uzun mesafe kosucusu kadinlarda yaptiklan bir inceleme sonucu yag



37

oramm ortalama % 15,2 buldular. Bu deger normal bu yastaki kadinlarin viicut yagmin %
50 kadardir (Wilmore ve Brown, 1974).

Tablo 5.Tipik Eriskin Erkek ve Bayanlarda Viicut Kompozisyonu Degerleri

(Lamb’dan 1984)

KARAKTERISTIK ERKEK BAYAN
Boy (cm) 68.5 64.5
Agirhik ( kg) 70.0 56.8
Kas (kg) 314 20.5
% 44.8 % 36.0
Kemik (kg) 10.5 6.8
Birlesmis yag (kg) 21 6.9
% 3.0 % 12.0
Toplam yag (kg) 10.5 15.4
% 15.0 % 27.0
Kalan Agirlik 17.7 14.2
% 25.3 % 25.0

Tablo 6’da farkli branslardaki Tirk sporculanndan

elde edilen yag yuzde

degerleri arasinda Onemli farklar goézilkkmemektedir. Ancak farkh gruplar izerinde

gelistirilen formuiller kullamldigy i¢in hata oram ytiksek olabilir (Zorba ve Ziyagil, 1995).

Tablo 6.Tiirk Sporcular: Uzerinde Elde Edilen Viicut Yag Yiizdeleri

Caligma N Spor Dali Agirhk | Yag | Yas | Boy

kg) | (%) | () | (cm)

Kuter M. Ve Ark. (1992) 13 Basketbol (erkek) | 65.6 | 103 | 145 | 181.6
Kuter M. Ve Ark.(1992) 17 Basketbol(erkek) 635.9 110 | 155 171.9
Kuter M. Ve Ark.(1992) 10 Basketbol 65.9 147 | 184 | 1723
Sevim Y. Ve Ark.(1992) 26 Hentbol(Bayan) 86.94 | 10.16 { 24.5 | 184.7
Ozer K. Ve Ark.(1992) 10 Jimnastik 285 [1025]| 11 135.6
Kayatekin ve Ark. (1993) 11 Futbol 6395 | 9.2 16.4 | 173.73
Kayatekin ve Ark.(1993) 33 Futbol 73.69 | 10.8 | 242 | 177.58
Semin I.Ark. (1994) 10 Hentbol 78.03 | 11.67 | 23.7 | 179.4
Zorba ve Ark. (1995) 15 Alp Tipi Kayak. 65.04 | 10.16 | 19.92 | 176.23
Zorba ve Ark.(1995) 15 Kros Kayakgilar 61.2 8.2 12057 | 171.1
Kayserilioglu ve Ark(1995) 4 Milli Futbolcular | 73.75 | 6.56 | 26.06 | 176.5

Zorba ve Ziyagil’den 1995
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Kadin sporcularda, sportif ¢alismalar sonunda hem fizyolojik hem de fiziksel
streslere yamt olarak, vicut agirhiginda, viicut yag oraminda hormonal sekresyonda
olusan degisiklikler hipotalamusun fonksiyonunu etkileyebilir ve bu etkileme sonucu
menstriiel yapida degisiklikler goriliir. Viicut yag oram ve kan yag degerleri, spor
yapmayaniara oranla daha dugik bulunmaktadir. Bu da hormonal diizen Gizerinde oldukga

etkili olmaktadir (Sogukpinar, 1994).

Yapilan aragtirmalar  yiziicliler hari¢ spor yapanlarda menars’in geciktigini
gostermigtir. Bu durum yag dokusunun miktan ie izah edilmektedir Kosucu ve

cimnastikg¢ilerde viicut yag yiizdesi azdir. Menars gecikmektedir (Yiksek, 1996).

Frish ve Mc Arthur 1970 yilinda sporcu olmayan, kilo kaybina ugrayan geng
bayanlarda, boy ve kilo ol¢me teknigini kullanarak viicut yag yiizdelerini 6lgmislerdir.
Sonug¢ olarak bayanlarda menars baslangici i¢in en az % 17 ya§ orammna, dizenli
menstriel siklus donemlerinin korunmas: igin % 22 yag oramnin olmasi gerektigini

agiklamiglardir (Frish ve Arthur, 1974).

Arastirmacilar tarafindan, denalti yag kalinh@: 6lgim teknigi kullanilarak amenore
ve amenore olmayan gen¢ bayan kosuculara yapilan wviicut yag yuzdesi olglimleri
sonucunda, kosucular arasinda yag oram pek farkliik gostermemistir (% 154 - % 16.6).
Fakat aym grup izerinde boy kilo 6lgiim teknigi kullanilarak yapilan viicut yag yuzdesi
olgtimleri sonucu kosucular arasinda yag oram belirgin bir farkhilik gostermistir. (% 26.6

-%21.3)

Hydrostatik agirhik olgtimleriyle kadinlarda yag oram % 12.6 ve % 27.1 arasinda
degisebilir. (Loucks ve ark.,1984)

Aragtirmacilar tarafindan Amenore ve Amenore olmayan bayanlara derialt: yag
kalinhig ve hyarostatik dlgiim teknikler uygulanmasi sonucu viicut yag yiizdelerinde

higbir farkhihk goérilmemistir. (Sanborn ve ark.,1982).

Burke ve arkadaslan, menstruasyon doneminde bulunan 7 kadinin yogunluk
ortalama dl¢iimlerinde viicut agirhgr en dustk oldugunda (58.9 kg), viicut yogunlugu en

fazia oldugu donemlerde (1.0434 gr/cc). Buna kargin viicut agirhigimn en yiksek oldugu
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61.1 kg da yogunluk en dusik degerde olup yag yiizdesinde de Tablo 7’de gorildigi
gibi %24.7°den %27.6’ya kadar bir artig bulundu (Burke ve ark.,1980)

Tablo 7.Menstruasyon Devresinde 7 Bayanin Viicut Yogunlugu Degisim Temeline
Bagh Yag Miktan Hesaplamalarindaki Farkhihk

SAFHA Viicut Viicut Vieut | Vicut Yag
Agirligi | Yogunlugu Suyu | Yag | Su | (%)
(kg) (g/co) L) | Kg)
Dugiik Agirhik Kg 58 1.0434 33.6 145 |57.7} 24.7
22 kg’lik artis ile beklenen 61.1 1.0408 35.8 145 [59.3] 25.6
deger
Yiksek Agirlik (kg) 61.1 1.0370 35.1 16.9 [57.7| 27.6
(Burke’den, 1980)
Tablo 8.Viicut Agirhiginin Viicut Yag Oranindaki Genel Sapmalar
Menstrual Ovulasyon Luteal
Agirlik X 65.0* 64.6 64.5
Kg SD 9.0 8.9 9.0
Viicut yag % X 213 21.1 213
SD 39 4.0 3.8
FL - 60 X 79.4* 753 75.8
SD 18.0 13.5 154
FL - 180 X 55.5 54.4 53.4
SD 12.9 11.7 13.3
FL - 240 X 472 458 450
SD 12.8 9.5 11.8
EX - 60 X 137.4 138.3 134.8
SD 24.3 21.8 17.7
EX - 180 X 87.4 87.9 85.4
SD 147 15.4 143
EX - 240 X 72.1 72.2 71.0
SD 13.5 13.1 12.6
* Kilogram

(Dibrezzo ve ark.’dan, 1991)
FL: Fleksiyon
EX: Ekstensiyon

Dibrezzo ve arkadaglan (1991) tarafindan menstriiel siklusun, menstrual,

ovulasyon ve luteal evrelerinde diz ekstensiyon ve fleksiyon kuvveti ile esnekligi, viicut
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agirhgl ve vicut yag) arasindaki iligki incelendi. Menstruasyonu diizenli, 18-36 yaglar
arasinda olan 21 bayamn Antropometrik olgiimleri alinmig ve wviicut yag oranlan
olgumleri, Skynder Body Fat Caliper ile olgiilmistir. Diz ekstensiyon ve fleksiyon
kuvveti ile esnekligi, viicut agirhg: ve vicut yag oram arasindaki iliskiler Pearson Product
- Moment Correlations tarafindan ¢ozimlenmistir. Vicut agirhgimn, vicut yag

oramindaki genel sapmalar Tablo 8’de gosteriimektedir.

Vilcut yag orammun en pozitif (21.1 £ 4.0) durumu ovulasyon evresinde yani

ostrojen hormonlarinin en yitksek oldugu zaman gériilmistur.

Diz ekstensiyon ve fleksiyon kuvveti ve esnekligi, vicut agirhig ve viicut yag

oram iligkileri Tablo 9’da gosteriimektedir.

Tablo 9. Diz Ekstensiyon ve Fleksiyon Kuvveti ve Esnekligi Viicut Agirhg: ve
Viicut Yag Oram lliskileri

Owvul Lut Owvul Lut
Vicut Agirhig Vicut Yag %
Mens 0.99 10.99 Mens 0.94 097
Owul 0.99 Owvul 0.97
Fleksiyon dayanik.oram Ekstensiyon dayanik. Oran
Mens 0.69 10.58 Mens 0.76 | 0.74
Owvul 0.56 Owul 0.63

(Dibrezzo ve ark’dan,1991)

Vicut yag orami ve dayamkhk - kuvvet oram kesinlikle iliski bag belirtmedi.
Ovulasyon evresinde viicut agirh@l, yag oram ve kuvvet oranlarmn higbir ilgki bag
gorulmemigtir. Vicut yag oram ile kuvvet higbir iliski bagi ya da olumsuziuk da

gostermedi.

Sekil-8’de Menstriiel siklusun ug¢ evresinde sn’de 60°, 180° ve 240°lik hizlardaki
diz ekstensiyon ve fleksiyon kaslanmin dayamkhh§ ile vicut yag ile  iliskisi

gosterilmektedir.



41

-3, 2 r ST AN
-,
-,
BT AT | SR

1 — .
&/ F-2@  E-&0, F-i50 C-130 F-290 E-Zdm

R MEMSLES ] g =T1om
I LuTEAL «

Sekil 8.Menstriiel Siklusun U¢ Evresinde Diz Ekstensiyon ve Fleksiyon
Kaslarinin Dayamkhhgi ile Viicut Yag lliskisi

Sonug olarak Menstruel Siklus’un degisik evrelerinin diz ekstensiyon ve fleksiyon
kuvveti ve esnekligi, viicut agirhgr ve vicut yag Uzerinde hi¢ veya ¢ok az etkisi

bulunmaktadir.

Sogukpinar, Beden Egitimi ve Spor Bolimiinde diizenli egzersiz yapan 25
Ogrenci (18-25 yas arasi) ile 25 Hemgirelik Yiksek Okulu o6grencisini  (18-25 yas
arasinda) menstriel durum, viicut yag oram agisindan karsilastirdi. Her iki grup arasinda
(vapilan istatistiksel kargilastirmalarda) sadece vicut yag arasindaki fark anlamh
bulunmustur. Kontrol grubunda viicut yag orani ortalamasi, 21.58 £ 0.53 iken, calisma
grubunda bu deger % 18.16 * 0.44mm olarak bulunmustur. Bu sonu¢ egzersizin yag
oranini diigirict etkisi oldugunu bildiren literatir sonuglan ile tam bir uygunluk i¢indedir

(Sogukpinar, 1994).

Sadece spor yapan 6grenci grubu igin, spora baslama yasi toplam spor yapilan
siire, spora devam durumu, spor basladiktan sonra kilo degisikligi durumu, spor tiri ve
yapilan sporun ay/hafta/giin olarak sikligi ile menstriiel durum arasinda karsiastirmal
analizler yapilmigtir. Sadece spora baglama yasi ile menars yasi arasinda (ki-kare analizi
ile istatistiksel olarak) anlamli iligki elde edilmis; spora erken baslayan bayanlarin daha
ge¢ menars baglama yasina sahip olduklar tespit edilmistir (Sogukpinar, 1994).

Rice, yag oram ve ostrojenle folikiiler safhasinda baglanti kaydetti, Deney
sonunda yag oraninin menstruasyon evresinin safhalanyla baglantili oldugu goériilmistiir

(Rice, 1989).
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Menstruasyonlan dizenli, yaslarni 27.5 + 6.0 (20-41) , boylan 166.0 % 6.2cm
(152.0 - 175.0), kilolan 60.2 + 7.5kg ( 46.2 - 73.0) olan 26 bayan menstruasyonun dort
evresinde vicut agirhg (kg), direng ( R ) vicut yag ve yagsiz vicut agiriiklan

kargilastirniimistir. Degerler Tablo 10°da verilmigtir.

Tablo 10.Menstriiasyonun Dort Evresinde Viicut Agirhgi, Direng, Viicut Yag: ve
Yagsiz Viicut Agirhklarinin Karsilagtiniimasi

1. Evre 2. Evre 3. Evre 4. Evre

Agirlik (kg) 60.8 £7.5 60.6 £ 7.5* 60.7£75 60.7 £ 7 4%

Direng (R) 623.2 +62.2 630.3 +68.9*** 1626.2 £62.5 625.2 +66 **

Vicut Yagi (%) 129.3£5.0 29.5+6.0 294160 294+6.0

Yagsiz Vicut|42.64 +4.4 42.52 + 4 4* 42.65+4.4 42.69+4 ox***
Agirhs (kg)

(Gleichauf ve Roe’den 1989). * X+SD.n=26

* 1. Evreden 6nemli bir sekilde farklidir. P<0.05
** . 2 Evreden 6nemli bir sekilde farklidir. P<0.05
¥*% . 1.Evreden 6nemli bir sekilde farklidir. P.0.001
*x%x 2.Evreden 6nemli bir sekilde farklidir. P<0.05

Menstrual siklusun evrelerinde yapilan agirhk, direng (R), viicut yag (%) ve

yagsiz viicut agirhifi (kg) Olglimlerinde menstruasyonun [. ve 2., 1. ve 4., 1. ve 3.

evrelerinde anlamli bir sekilde farkhilik bulunmustur (Gleichauf ve Roe, 1989).

Uluslararast: Bogazigi Turnuvasina katilan bayan judocularin yag yuzdeleri %
10.80 iken Marmara Universitesi Judo takimi bayanlannda yag oram % 25.028
bulunmugtur. Bayan judocular zerinde yapilan bir diger arastirmada % 13,93

bulunmustur (Imamoglu ve ark., 1998).

Bunun yaninda viicut yag oranlan ve yagsiz kitlelerin farkli olmasinda kullanilan
deneklerin yasi, boyu, agirlig, antrenman durumu, beslenme, genetik ve irksal dzellikleri
gibi faktorler yaminda kullanilan formillerin farkh olmasi etkili olabilir (Dale ve ark. 1979;

Haymes ve Dickinson, 1980). Ayrica bayanlarin menstruasyon siklusuna bagh olarak
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viicudun su toplamasi ve deri alti yag kalinlarim etkilemesi viicut yag parametrelerinin

degismesinde etkili olabilir (Dibrezzo ve ark. 1991).
[1.4.2. El Kavrama Kuvveti

El kavrama kuvvetinin tespiti, el ve on kol kaslarnin kuvvetini 6l¢gmek amacina
yoneliktir (Agaoglu,1994). Sporda performans: etkileyen faktorierden biri olarak kuvveti

su sekilde tanimlayabiliniz.

“Kas kuvveti kiginin kasinda belirli bir zaman igerisinde olustugu kuvvet veya
kuvvetini ortaya ¢itkarma yetenegidir” (Yiksel, 1996). Yapilan arastirmalar, kadinlarin
erkeklere gore 2/3 daha az kuvvete sahip olduklanni gostermigtir (Akgin, 1981, 1992).
Kol, omuz ve goégiis kaslar, alt ekstremite kaslarina goére daha zayiftir. Bu fark salgilanan
kadinhk ve erkeklik hormonlanina baghdir (Karakas, 1987, Yiiksel 1996). Bununla
birlikte kadinlardaki kuvvet gelisimi daha ¢abuk olmaktadir (Akgun, 1981, 1992; May,
1996).

Kadinlik hormonu &strojen hormonunun kaslarin tGzerindeki etkisinden dolayi,
ostrojen hormonunun azalmasiyla olusan menstruel siklus bozukluklan ve menapozdan

sonra kaslarin zayifladigini agiklayan arastirmalar vardir (Sarwar ve ark., 1996).

Menstruel siklus fazianindaki kas dayanikliligi ve performans guglerini belirlemek
igin yapilan deneye, hap kullanmayan ve OC (gebeligi onleyici) hap kuilanan 10’ar
kisiden olugan iki kadin grubu katilmistir. Hap kullanmayan grupta quadriceps kuvveti,
MC (siklusun 12.-18.) giinleri esnasinda zirvededir. MVC (maksimum istemli izometrik)
kuvvetinde ve MC fazin arasinda, diger butiin siklus fazlarna gére onemli farklihiklar
¢ikmug, en buyiik farkhiligin MC ve LL (siklusun 21. - 32. ) gunleri arasinda oldugu, OC
hap kullanan bayanlarda ise MVC kuvvetin menstruel fazlar arasinda higbir farklilik

gosterdig bulunmustur.

Kadinlardaki el kavrama kuvveti MC fazinda diger fazlara gore anlamli bir sekilde
buyuktir. Yine en buyiik degisiklikler luteal fazda goriilmistiir. OC kullanan kadinlarda
anlamh fark géralmemistir. OC kullanan ve kullanmayan gruplann el kavrama kuvvetleri
kargilagtinldiginda OC kullanan kadinlanin el kavrama kuvvetlerinin daha disik oldugu
gozlenmistir. Gruplar arasinda EF (1.-7. Giinler arasi) MF (7.-12. Giinler aras1) ve MC
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(12.-18. Giinler aras1) menstriel siklus faziarinda onemli farkliliklar bulunmustur (Sarwar
ve ark., 1996). Sekil 9 ve 10°da Quadriceps ve el kavrama kuvvetlerinin menstriel siklus

(EF, MF, MC, ML, LL)’un fazlarindaki degerleri sunulmugtur.

A
550
530 -
~—~ b * . *
- *
é s10 » - :
F 490 1
E 470
q 450 -
8 4301
'5 410 0 SO U I
é 390 - - I
370
350
EF MF MC ML LL
Menstzual faz

Sekil 9. Quadriceps kuvvetin EF, MF, MC, ML, LL fazlarindaki degerleri

380 T
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320 1
300 A
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260

El kavrama kuvveti (N)

240
EF MF MC ML LL

Sekil 10. El Kavrama Kuvvetinin EF, MF, MC, ML, LL Fazlarindaki Degerleri

Cesitli spor branglarinda spor yapan, menstriiel sikluslan diizenli, yaglar en kugtik
19, en buyik 23 olan 48 kadin elit sporcunun 3 ay sire ile her ay menstriiel sikluslar
boyunca menses’in (kanamamin ) 2. guna, folikiler fazi en iyi temsil eden 8. guni,
oviilasyon giinii ve luteal fazi temsil eden 21. ginu, el sikma dinamometresi ile penge
kuvvetleri dlgilmiistiir.

Sag ve sol el sitkma giicti + sirt giict + Bacak giict
Vicut agirhig: (veya boy)
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formiili kullamiarak elde edilen sonuglar; siklusun 2. giini 8.5 +/- 1.431kg, 8. guni
9.069 + / - 1.732kg, ovulasyonda 8.845 + / - 1.582kg ve 21. giiniinde ise 9.078 + / -
1.624kg olarak kuvvet degerleri bulunmugtur.

Kuvvet yoninden denekler en iyi performans: siklusun 8. ve 21 giilerinde,
ovulasyonda ise 8. ve 21. giinlere gore daha digik oldugu, dolayisiyla kuvvete iliskin
performansa owvulasyonun olumsuz etki gosterdigi bulunmustur (Ozata, 1991).
Deneklerin menstriiel sikluslanmn 2. giini, 8. gind, ovulasyonda ve 21. giinlerinde

kuvvet dl¢iim egrisi Sekil 11°de sunulmugtur.

8.7
86 A
8.5 8.5
8.4
2. gun 8. Giin Ovulasyon 21.gln

Sekil 11. Menstriiel Siklus Periyodlarinda Kuvvet Ol¢iim Egrisi

Elit bayan voleybolcularin fizyolojik performans profillerinin belirlenmesi
amactyla yapilan bu aragtirma 44 denegin katiimas: ile gergeklestirilmistir. Denekler dért
gruba aynlarak 3 deney 1 kontrol grubu olusturulmustur. A grubu 1. Lig, B grubu 2 lig,
C grubu mahalli kiimede oynayan bayan voleybolculan olustururken, kontrol grubu (D)
Gazi Universitesinde dgrenim goren ve spor yapmayan ogrenciler olusturmustur.
Deneklerin el kavrama kuvvet dlgimleri TAKET Grip-D marka el dinamometresi ile
yapilmus, gruplann sag-sol el kavrama kuvvetleri bakimindan kargilastiniimasi Tablo

11°de sunulmustur (Ergiil ve Giinay, 1997).
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Tablo 11. A,B,C ve D gruplarinin Sag - Sol El Kavrama Kuvvetleri
Bakimindan Karsilastinimasi (Ergiil ve Giinay’dan, 1997).

Grubu | Grubu | Grubu | Grubu | C-D

A B C D A-B- {A-B|A-C| A-D|BC| B-D |C-D

Sag El Kavrama | 33.27 | 2992 (30.09|22.39|13.54*10.7 {0.9 |12.1 | 0.01 | 6.86* |6.26

(kg) + + + + * 5 7 o*
299 1 372 | 380 | 541
Sol El 32.06128.4112934122.33 | 832* [1.0 |06 |17.78 | 0.06 |3.08* 404
Kavrama(kg) + + + + 6 0 *
2.19 | 508 | 448 | 598
*P<0.05
**P<0.01

Sag-sol el kavrama kuvveti bakimindan gruplar arasinda anlamh br farkin oldugu

tesbit edilmigtir (P < 0.05).

Yaslan 18.7 olan 20 geng bayan yiiziicide menstruasyon dongisinin degisik
evrelerinde (kanama, kanama sonrasi, ovulasyon, yumurtlama sonrasi, kanama Oncesi)
dzel dayanmkliifin (maximal hizin % 90 ile 6x50m) saptanmast igin yiizme kas kuvvetinin
belirlenme esigi ise sag elde (Maximal ‘in % 50 ile) agirlik kaldirma bigiminde test

edilmislerdir (Rodzijevskij ve ark.., 1994).

Sporcularda kas kuvveti en yiiksek olarak IV. (yumurtlama sonrasi, dongiiniin 16.
- 25. gunu) ve II. (kanama sonrasi, donguniin 7. - 12. glinii arasi’da), en dusiik olarak I.
(kanama evresi, donglniin 1-6. giinii arasinda) ve V. (kanama &ncesi, dongiiniin 26-28.
ginil) evrede, ozellikle III. (yumurtlama evresi, dongiiniin 13-15 giinii) evrede etkisiz
oldugu gozlenmigtir. Aym zamanda 6zel dayaniklihk degerlerinde de II. evrede belirgin
degisimler olmugstur. Ozel dayamklih@in en yiiksek degerleri cinsiyet hormonlarinin
Gretimine bagh olarak II. ve IV. evrede gozitkenden en diisik degerleri ile 1. - III

evrelerde karsilanmustir ( Rodzijevskij ve ark. 1994).

Menstritel siklusun folikiiler, luteal ve de menstruasyon fazlarimin sedanter
kadinlarin fiziksel kapasitesi (6zellikle kas kuvvetleri) zerine olan etkilerini ortaya
koymak amaciyla ortalama 29 + 3.1 yaginda ve 28.3 + 2.1 (24-32) giin aralikia diizenli
menstruasyon goren, hi¢bir ilag kullanmayan saglikli 16 kadin ¢alismaya dahil edildi.

Folikiiler, luteal ve menstruasyon dénemlerinde deneklere el kavrama ve bel kuvveti,
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bacak konsantrik - ekzantrik kuvvet testleri uygulandi. Fiziksel kapasiteyi test edilen
degerler menstruel siklisin 3. Donemi esnasinda farklihk gostermedi. FSH, LH, ve P
diizeyleri ile konsantrik - ekzantrik bacak kuvvetleri arasinda da iligkiler ( P < 0.05) tespit
edildi. Bu ¢alismanin sonuglart menstruel sikliisiin  degisik donemierinde fiziksel kapasite

de anlamh degsiklikler olmadigimi gosterdi ( Gur ve ark., 1993).

Dibrezzo ve arkadasiarimin; “menstriel siklusun farkli dénemlerinde dinamik
kuvvet ve iy performans: iizerine” konulu aragtirmalannda menstruel siklusun ¢ fazinda
gug¢ degiskenleri arasinda anlamh bir fark bulunmamistir. Higgs ve Robertson’un, tam iki
siklus stresince, “menstrual siklusun dort fazinda i kapasitesi ve egzersize etkisi” konulu
aragtirmalaninda el kavrama kaslan ve diz ekstensorlerinin kuvvetlerinde, anlaml bir fark

bulamamuglardir (Higgs ve Robertson, 1981; Dibrezzo ve ark., 1988).

Yaslan 16-19 arasinda degisen 10 bayan gen¢ milli masa tenisgi fiziksel
degerlendirmeler i¢in aragtirmaya tabi tutuldu. Bayan deneklerin yas 16.9, boy 162.0 cm,
vucut agirhg ise 52.7 kg olarak belirlendi. El kavrama dinamometresi ile yapilan kuvvet
olgimleri; sag el (kg) 26.3 + 3.91, sol el 24.2 + 3 57 olarak bulunmustur. Ergiin 16 43
yag ortalamasindaki elit bayan sporcularda sag penge 26.4 kg, sol penge 25.5 kg(Ergun,
1988); Yaman ve Coskuner artistik patinajcilarda el kuvveti (sikma) 30.5 olarak
belirlemiglerdir (Yaman ve Coskuner, 1992). Imamoglu ve arkadaslan tarafindan Milli
bayan judocu izerinde yaptiklan olgtimlerde ortalama sag el kavrama kuvveti 33.04 kg
ve sol penge kuvveti 31.90 kg bulunmustur (Imamoglu ve ark., 1998). Bayan sporcular
(kuvvet testlerinde) en iyi derecelerini menstrual dongiinin 2. ve 3. giniinde elde
ettikleri ile ilgili birgok deneysel bulgu vardir (Gingor , 1986). Antrenman yapan birgok
bayan sporcu menstruasyon siiresince gok hafif i yiikiini azaltular. Viicudun verimliligi
de birgok arastirmaya konu olmustur. Dinamometrik  ¢aligmalarda degisik spor
dallanndaki yaklasik % 50’sinde menstruasyon oncesi ve sonrasi kas kuvvetinde diisis
gozlenmigtir. Bu period stresince kas kuvvetinde bazi artiglar belirlenmistir (May

1996).

Menstruasyonu dizenli 18*36 yaslarn arasinda olan 21 bayamn menstriiel
siklusun; menstrual (itk 24 saat), ovulasyon (13. - 14. giinii) ve luteal (ovulasyondan

sonra 10 giin i¢inde) evrelerinde, Cybex II. Dinamometresi ile sn’de 60°, 180°, 240°lik
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hizlarda diz ekstensiyon ve fleksiyon kaslarinin dayamkliligi ve kuvveti Pearson Product -
Moment Correlation istatistik testi kullamlarak sn’de 60°, 180°, 240”'lik hizlarda diz
ekstensiyon ve fleksiyon kaslann kuvveti ile menstruasyon evrelerindeki yiiksek iliskileri
Tablo 12’de verilmigtir.

Tablo 12. Diz Ekstensiyon ve Fleksiyon Kaslarinm Kuvveti ile
Menstriiasyon Evrelerindeki Yiiksek Iliski

FL-180° FL-240° EX-180° EX-240°
Menstr.Evresi
FL - 60° 0.92* 0.95* EX - 60° 0.78* 0.83*
FL - 180° 0.94* EX -180° 0.94*
Ovulas. Evresi
FL - 60° 0.93* 0.83* EX - 60° 0.85* 0.85*
FL - 180° 0.81% EX - 180° 0.94*
Luteal Evresi
FL - 60° 0.87* 091* EX -60° 0.84* 0.83*
FL - 180° 0.80* EX - 180° 0.89*
*P<0.05

(Dibrezzo’dan, 1991)

Sn’de 60°, 180°, 240°'lik hizlardaki diz ekstensiyon ve fleksiyon kaslarmin
kuvveti ile viicut agirhg arasinda st safhada (% 60°lik) iligki vardir. Iligkiler ovulasyon

devresinde daha yiiksek orandaydi. Degerler Sekil 12’de verilmistir.
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Sekil 12. Diz Ekstensiyon ve Fleksiyon Kaslarinin Kuvvetiyle Viicut Agirhg liskisi

Sn’de 60°, 180°, 240™1ik lzdaki diz ekstensiyon ve fleksiyon kaslann kuvveti ile

menstruasyon evrelerindeki iligki Tablo 13’te verilmistir.
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Tablo 13. Diz Ekstensiyon ve Fleksiyon Kaslarin Kuvveti ile
Menstriiasyon Evrelerindeki Iliski

Owul Lut Owvul Lut
Fleksiyon-60°/sec Ekstensiyon-60°/sec
Mens 0.64 0.80 Mens 0.76 0.78
Owvul 0.68 Owul 0.86
Fleksiyon — 80°/sec Ekstensiyon-180%/sec
Mens 0.74 0.87 Mens 0.89 0.84
Owul 0.76 Owul 0.81
Fleksiyon —240%/sec Ekstensiyon—240°/sec
Mens 0.71 0.89 Mens 0.89 0.82
Owvul 0.77 Owvul 0.87
P <0.05

(Dibrezzo’dan, 1991)

Diz ekstensiyon ve fleksiyon kaslannin kuvveti- viicut agirligi ve menstruasyon
evrelerinde ¢ok sayida baglantilar gostermistir. Sonug olarak menstruel siklus evrelerinin
sn’de 60°, 180°, 240%lik hizdaki diz ekstensiyon ve fleksiyon kuvveti, viicut agirhig

lizerine hi¢ veya ¢ok az etkisi bulunmaktadir.

Dibrezzo ve menstruel siklusun g fazinda, gi¢ degiskenleri arasinda anlamh bir
fark bulamadi (Dibrezzo ve ark., 1988). Higgs ve Robertson tam iki siklus siiresince el
kavrama kaslan ve diz ekstensorlerinin kuvvetlerinde anlamh bir fark bulamadilar (Higgs

ve Robertson, 1981).
I1.4.3. Siirat

"Sirat, insanmin kendisini en yiksek hizla bir yerden bir yere hareket ettirmesi,
hareketlerin mimkiin oldugu kadar buytk bir hizla yapiimasi ve viicudu veya onun bir
kismimi hizli bir sekilde hareket ettirme yetenegidir" (Gunay ve ark., 1996). Siirati en

buyiik hizla ilerleyebilme yetenegi olarak tanimlanabilir.

Surat, sinir ve kaslanin bir arada ¢ahismalanyla ortaya ¢ikan olaylarla ilgilidir.
Surat dis ortamdan gelen uyanlann en biyik bir hizla algilandigi, cevaplandigi ve
ozellikle motor impulslarin uyan merkezlerinden efektor organlara (kaslara) hangi hizla

ulagtigina baghdir (Ozata, 1991; Akgiin, 1992).
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Surat genelde iki kisimda incelenir
1. Devirli spordaki surat (Atletizm)
2. Devirsiz spordaki siirat (Futbol, giires v.b.)
Bu ayinm:
a. Hareketin baslangici
b. Hareketin uygulanmsi
c. Hareketin bitig safhasi agisindan yapiimaktadir (Akgtin, 1992).

Siiratin olusmasinda sinir sistemi, kuvvet, hareket genisligi, kaslarin rejenerasyon
diizeyi, teknik becerilerin kalitesi ve biomekaniksel mekanizma 6nemli rol oynar (Ozer.

1989).

Kizlar kendi maksimum hizlarina 14 yaginda ¢ikabilirler. Ergenlik doneminden
sonra erkeklere gore ise %5-10 gibi daha az bir farklilik ortaya ¢ikmaktadir.

Surati, fizyolojik, antropometrik, motorik, sinirsel-psikolojik, dig faktorier
(Isinma, gerilme vs.), yorgunluk, dinlenme, beslenme, saghk ve sakatliklar gibi faktorler

etkilemektedir (Ozer, 1989; Akgiin 1992).

Menstruasyon sikluslan diizenli (28 ginde bir adet kanamasi gegirdigini belirten)
Uludag Universitesi Egitim Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor Béliimii'nde 6grenci olan 35
bayan sporcularda iki ay siire ile her ay mensturasyonun 2. giinii ve ovulasyon gini
olarak kabul edilen 14. giinde, "30 metre kosu siirati" testi uygulandi. 35 bayan sporcu ile
yapilan aragtirmada, menstriel siklus doneminin 2. ginu ile ovulasyon gini arasinda
stirat agisindan anlamli bir fark bulunmamistir. Sonug olarak, bayanlarda menstriiel siklus
doneminin, sportif performansin bir pargasi olan siirat (zerine bir etkisi olmadig

saptanmustir (Ozdemir ve Kiigiikoglu 1993).

Yasg ortalast 16.9 yil, boy ortalamalan 162.0 cm ve wviicut agirhk ortalamalan
52.7 kg olan 10 bayan Turk gen¢ milli masa tenisgisinin fiziksel performanslarini 6l¢mek
ve diger branslarla kargsilastirmak amaciyla 20 m sirat (sn) testi yapud: ve ortalama

degeri, 3.62+ 0.84sn olarak belirlendi. Fiziksel performansin bir 6lgisi olan 20 m siirat
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(sn) testi bayan masa teniscilerde diger spor branslarina oranla daha disuk olmasi

sonuglarla paralellik gostermektedir (Cimen ve ark., 1997).

Ortalama yaslan 18.7 olan Kiew Beden Kuitiri Enstitasi'nin, -ist dizey
yliziiciisi olan 20 bayan Ogrencisi izerinde, siiratin saptanmasi i¢in menstriasyon
déngiisinin t¢ evresinde, (yarigma dalinda) maximal hizda 3x25 m yuzme uygulanmstir.
Ovular evrede (dongtnin 13-15) belirgin degisimler olmustur. Siratin en yuksek
degerleri cinsiyet hormonlarimin tretimine bagh olarak Postmenstrual (donguniin 7.-12.
gini) ve Postmenstrual (dénguniin 16.-25 glini) evrelerinde gozikiirken en disiik
degerleri ise menstrual evre (donginin 1.-6. guni arasinda) ve ovular evrede

gorilmistir (Rodzojevski ve ark., 1994).

Cesith spor dallarinda, aktif spor yapan, mestriel sikluslari dizenli, yaslan
min: 19, max:23 olan elit bayan sporcuya sikluslarinin 2. giini, 8. giini, ovulasyon devresi
ve 21. ginlerinde, "30 metre kosu surati” testi uygulandi. Denekler surat yonunden en iyi
performans: sirastyla, sikluslarinin 8.gtini daha sonra 21.giin ve ovulasyon devresinde, en

koti performansi ise 2.giinde (kanama giinleri) gostermislerdir (Ozata, 1991).

Bayan voleybolcularin fiziksel yeteneklerinin degerlendirilmesi igin, buyiikler,
kolej, lise, orta ve ilkokul seviyelerinde olan voleybolculara 20 m siirat testi
uygulanmustir. Sonug olarak buytkler 3.1 sn, kole) 3.2.-3.5sn, lise 3.6-4.0sn, orta 3.9-
3.6sn, ilkokul 3.5sn bulunmustur (Koyoma ve Kazion, 1994).

I1.4.4. Reaksiyon ve Hareket Zamani

"Reaksiyon zaman: kisiye bir uyanimn bir duyu alamina uygulanmasiyla kisinin bu
uyarana istemli olarak verdigi yamtin baslangici arasinda gecen zamandir (Akgiin, 1982;

Deniz ve ark., 1987; Erdil ve ark., 1991).

"Hareket zamani ise, hareketin basladigl zaman ile bittii zaman arasindaki

stiredir” (Tamer, 1999).

Reaksiyon zamaninin tarifinden de anlasilacagy gibi reaksiyonlanmiz da beyin
kabugunun faaliyet: sarttir. Bu bakimdan eksitasyonun birgok sinapsi gegmesi gerektigi
i¢in genellikle bu zaman en kangik reflekslerin zamanindan bile uzundur (Deniz ve ark.,

1987, Erdil ve ark., 1991). Reaksiyon zamanmmn 30'uncu yasa kadar yavas yavas
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kronolojik yasa uygun olarak kisaldigy, , en kisa reaksiyon zamaninin 21-30 yaglan arast

oldugu, sonra giderek arttig1 belirlenmigtir (Toker, 1993).

Reaksiyon zamanina etki eden faktorler ¢ok ¢esitlidir. Bunlan soyle siralayabiliriz:
Yas, cinsiyet, egitim diizeyi, uyaramin cinsi, aliskanhk ve tetik (zerinde durma,
yorgunluk, alkol ve nikotin, sedatifler, ytkseklik ve antrenmandir. Yapilan arastirmalar,
antrenmanla reaksiyon zamaninin kisalabilecegini gostermustir (Erdil ve ark., 1991,

Akgiin, 1982).

Sporcunun néromuskdler sistemi ile ilgili reaksiyon ¢abuklugu ve psikolojisi de
basanisinda 6nemli rol oynar. Ozellikle takim oyunlarinda sporcuda siirat ve dayamkhlik
degil oyun esnasinda ¢esitli 6zel durumlar nedeniyle ¢abuk reaksiyonlara da ihtiyag vardir

(Jiri, 1969).

Reaksiyon zamani sporda 6nemli bir rol oynar. Omegin kosucu ve yizuciler
tabanca sesiyle hareket ederler. Takum sporlarindaki oyuncular takimindaki diger
arkadaglannn isaretlerini bekler. Beyzbolda oyuncu vurulan toptan ¢ikan sese reaksiyon
gosterdigi gibi aym zamanda topun gidis yonini izier. Boksta da rakibinin hareketleriyle

kendi hareketlerini ayarlar (Jiri, 1969; deniz ve ark., 1987).

Antrenmanla basit reaksiyon zamaninda %10-15, kompleks reaksiyon zamaninda
ise %30-40 gelisme saglanabilir. Yine Hyman, iradi aksiyonlarla optik uyaranlara kars
reaksiyon zamaminda 100-120 milisaniye kazanilabilir demektedir. Colakoglu,
antrenmanlaria reaksiyon zamamnn kisaltabilecegini, ancak belli bir minimumun altina

dugilemiyecegini kamtlamistir (Hyman, 1953; Colakoglu, 1981).

Reaksiyon zamani orta mesafe ve sirat kosucularina oranla daha uzun
bulunmugtur. Uzun mesafe kosucularinda 0.169 sn., orta mesafe kosucularinda 0.149 sn.,

surat kosucularda 0.131 sn. bulunmustur (Akgiin, 1992).

Toker (1993), “basketbolda girultuniin reaksiyon zaman: (izerine etkileri” konulu
caligmasina, gen¢ takim basketbolculan yas ortalamasi, 18.36+0.48, yildiz takim
basketbolculari yas ortalamasi, 16.52+0.50, kigukyildiz takim basketbolculan yas
ortalamasi 14.56+0.50 olan 75 sporcu katimustir Basketbolcularin optik ve akustik

reaksiyon zamanlan, gurultisiz ve gurtltila ortamda, reaksiyon zaman olger aleti
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kullanilarak alindi. Sonug¢ olarak gurultilt ve gurultisiiz ortamdaki optik ve akustik
reaksiyon zamam arasindaki fark batin yas gruplan igin istatistiki agidan anlamh

bulunmamugtir.

Erdil ve arkadaslan tarafindan, diizenli antrenman yapan elit masa tensciler ile
spor yapmayan kisilerin optik ve akustik reaksiyon zamam degerierimi karsilastirmak
amaciyla, yaslan 19-26 arasinda degisen 20 kisi Gizerinde arastirma yapilmugtir. Varyans
analizi sonuglarina gore her iki testte de gruplar arasinda énemli farklihiklar bulunmustur.
Erdil ve arkadaglari masa tenisgilerin Gzerinde yaptifi aragtirmalarda da spor yapmayan

kigilere gore diigiik reaksiyon zamam degerleri bulmuslardir(Erdil ve ark., 1991).

Imamoglu ve arkadaslannin, Tiirk Judo Milli takiminda, sesli ve isikli uyanlarla
yapilan reaksiyon zamam Dekan otomatik performans analizéri (APA) ile Olgim
yapmuglardir. Arastimada en 1yi dereceler dikkate alindiginda sese karsi reaksiyon
ortalama sag el 0.1253 sn ve sol el 0.1290 sn iken 15182 kars: reaksiyon sag el 0.1366 sn
ve sol el 0.14 sn bulunmustur. Tiim 6lgimlerin ortalamalan dikkate alindifinda sese karsi
reaksiyon sag 0.1487sn, sol 0.1554 sn ve 1518a karsi reaksiyon sag 0,16 sn, sol 0,16 sn

bulunmustur (Imamoglu ve ark., 1998).

ODTU Beden Egitimi ve Spor Bolimi bayan 6grencilerinin reaksiyon zamanlari

sese karst 0.188 ve 1518a karsi 0.197 sn olarak belirlenmektedir (Tamer, 1991).

Boks sporunda Deniz ve arkadaslarina gore (1987) sese karsi reaksiyon 0.11-0.24
sn; Colakoglu’'na gore (1981) isiga kars: reaksiyon 0.10-0.24 sn arasinda bulunmustur
(Colakogiu, 1981; Deniz ve ark., 1987). Yine baska bir kaynakta reaksiyon zamaninda en
iyi 6l¢li 1518a karst 0.15-0.20 sn, sese karst 0.12-0.27 arasinda belirtilmektedir (Holman
ve Hettinger, 1990). Reaksiyon zamanlan degisik reaksiyon sekillerinde 0.05-0.35 sn
arasinda degisir (Miilhfriedel, 1987).

IL.4.5. Ist. K.A.S. ve Kan Basinc

"Kan basinci (KB), kamn damarlarin i¢ duvanna yaptigi basincin nicelik olarak
dlgiisudur”. Kalbin kasimas: sirasinda, kanmin digsani pompalanmast periyoduna sistol
denir. Bu periyod kan basincinin en yiiksek oldugu zamandir ve bu sirada okunan basinca

sistolik kan basinci (buyiik tansiyon) denir Minimum basincin okundugu, rahatlama
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(istirahat) ve kalbin kanla dolmas! periyoduna diastolik ve bu sirada okunan basinca da
diastolik kan basinci (kuguk tansiyon) denir Sistolik ve diastolik kan basinglan arasindaki

sayisal farka nabiz basinci denir (Sonel, 1979; Temir, 1995; Ginay ve ark., 1996).

KB Sphygmomanometre denilen civali ve haval tipleri olan alet ile olgulir. Farkli
olgim metodlan vardir ki bunlar; oksiltasyon, palpasyon, flush, doppler metodlandir

(Cobanoglu, 1979; Sonel, 1979).

KB cins, yas, agirlik ve boya gore farklihklar gostermektedir. Genetik faktorler ve

aym ortamu paylasmis olmanin 6énemide ortaya konmustur.
14

Egzersiz, heyecan, oksiirik veya zorlanmak stabil basinci normal seviyesinden 40-
50 mm Hg. daha fazla ¢ikarabilir. Kan basincindaki degismeler, egzersiz yada viicut
pozisyonu degisikliklerinin kardiovaskiiler sistem uzerine yaptign baskilan gosterir.
Egzersiz sirasinda endirek kan basing degerlerinin okunmasi ¢ok zordur ve genelde

dogrulugundan siiphe edilir.

Cesitli ¢alismalar yag ile KB'nin arttigini, 14-16 yaslanndaki erkek ¢ocuklarda
kizlara gore KB'nin yiiksek oldugunu desteklemistir (Wilton, 1983). Vicut yapist ile KB
yuksekligi arasinda bir iliski oldugu iddia edilmektedir Yapilan deneylerde genis gogusli
sahislarda dar-silindirik gogus kafesli sahislara oranla KB daha yitksek oldugu tespit
edilmistir (Cobanoglu, 1979).

KB'lar1i, dogumla bir yas arasinda sistolik basing 70-90mm Hg., 1-5 yas arasinda
sistolik basing 100 mm Hg., diastolik basing 55 mm Hg., 5-15 yas arasinda sistolik basing
120 mm Hg., diastolik basing ise 70 mm Hg.'dir. KB'da adolesan doneminde belirgin artig
olur ve enskin yasa ulagincaya kadar degisiklikler gostererek sonunda stabil olmaktadir

(Wilton, 1983). Kiz ¢ocuklann kan basinci persentil egrileri Sekil 13’te sunuimustur.
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Sekil:13. Kiz ¢ocuklarin kan basinci persentil egrileri.

Saghkli olmasi i¢cin KB en az 3 kere olgulmeli, son iki Olgimin ortalamasi
kaydedilmelidir. Sistolik KB'min 140 mm Hg.'nin, diastolik KB'nin 90 mm Hg 'nin

izerinde olmasi yiiksek KB'nt diistindirir (Cobanoglu, 1979).

Egzersizle normal bir insamin hem sistolik hem diyastolik hem de ortalama
arteriyel kan basinclan eforla artar. Yalniz artma sistolikte belirgin ve eforla linear oldugu
halde diyastolikte ¢ok azdir. Boylece nabiz basinci ve ortalama basing eforla artmis olur
(Akgiin, 1992). Yine bilindigi gibi egzersiz yiiksek tansiyonu digirir, bunu arterlerin
duvarlarint esnek birakarak saglar ve boylece arterlerin sentlesmesini onler. Aynica

damann ebadini buyiltir, kan dolagiminin ve geri toplanmasim etkili bir bigimde

yapilmasini saglar (Akgiin, 1992).

Kalbin atim sayisi yagin, vicut pozisyonunun, kardiyorespiratuvar kondisyon
dizeyinin, emosyonel faktorlerin ve artamsal faktorlerin etkisi altindadir Normal bir
insan kalbi istirahat halinde dakikada 70-80 defa atarken (bu deger 90 atima gikabilir),

sporcularda 50 atim/dk ¢ok ust dizey maratoncularda ise 40-42 atim/dk oldugu
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belirlenmistir. Fiziksel bir egzersiz esnasinda kiginin tahmini maksimal kalp atim sayisi
220 yas formiilii ile hesaplanabilir. Bununia beraber standart sapmasi +10 kadardir

(Sonel, 1979; Tamer, 1995; Akgun, 1989, 1992).

Kadinda kalb volimii gerek mutlak gerek nisbi anlamda daha kugtiktiir (Akgtin,
1981).

Son yillardaki bayan voleybolcularin ma¢ sirasinda kalp atim hizlarnnin 139-155
atim/dk arasinda degistii de belirlenmistir. Degisik spor dallanndaki sporcularda kalp
atim hizlani; basketbol 170, boks 148, kano 143, kayak 176, futbol 165, halter 120-123,
voleybol 110-123 (atim dk. 1) olarak belirlenmistir (Turnagol, 1995).

Ortalama yaglan 18.7 olan 20 gen¢ bayan yiiziiciiniin menstriasyon dongisiiniin
degisik evrelerinde dayamklilik (maxsimal hizin %90 ile 6x50m) ve c¢abukluk (maxsimal

hizda 3x25) diizeylerinin degisimi test edilmistir.

Menstriasyon dongisiinin evrelerinde arastinian nabiz ve kan basinci degisimler
gostermistir. En buyiik nabiz degeri III. evre (ovular evre)de goriliirken, Il.evre
(postmenstrual)'nin bitiminde ise agamah bir bi¢imde disme gozlenmistir. Kan
basincindaki diigme onemili degildir buna karsin IIl. evrede azalma egilimi gostermistir.
Bilindigi gibi kan basinci kalp atumt kapsamuina bagh oldugundan, bu durum yumurtlama
evresindeki organizmamn genel olarak dugen islev yetisine bagh oldugu séylenebilir

(Rodzijevskyj ve ark., 1994).

19-23 yaslan arasinda devamli uygulamali beden egitimi ve spor dersleri yapan 14
erkek denek ile (1.grup), hi¢ spor ve uygulamali beden egitimi yapmayan 14 erkek
Ogrenci (2. grup) lizerinde, istirahat nabiz ve kan basinglar1 ve bisiklet ergometresinde 2.5
kilo pound yiike karsi 3 dakika (60 Rpm) lik is sonu kalp atim hizlan kaydedilmigtir
Spor yapanlarda kan basinci ortalamalan 111. 78 mm Hg, yapmayanlarda 129.64 mm Hg
olarak bulunmugtur. Fark istatistik olarak onemlidir (P<0.01).Nabiz: Yapilan sayimlarda
spor yapanlarla yapmayanlar arasinda anlamli bir farkliik bulunmamustir. Yine de fark
vardir (1.Grup:75.07/dk, 2.Grup:84.164/dk) (P<.1). (Kandeydi ve Ergen(1982). Akgiin
1992’de yaptig1 arastirmada egzersizle kalb atim hziin dakikada 4-9 azaldigiu

gostermigtir. Akgtin, Tartaroglu, Durusoy, Kocatiirk, 1974'te diizenli antrenmanlann
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Elit ve elit olmayan bayan voleybolculann fiziksel ve fizyolojik profillerinin
degerlendirilmesi amaciyla 44 denek dort gruba aynlarak 3 deney | kontrol grubu
olusturulmustur. A grubu 22 2.56 yil, 176.54 6.25 cm, 64.09 6.25 kg, B grubu 20.63
1.80 yil, 176.25 4.36cm, 63 4.71 kg, C grubu 21.6 0.96 yil, 169.3 7.04 cm, 60.7 6.76 kg
ve D grubu 20 0.60 yil, 155.5 4.66cm, 55.33 4.11 kg olan elit ve elit olmayan bayan
voleybolcularin kronometre kullanilarak 60 sn'lik siredeki kalp atim sayilan, sistolik ve
diastolik kan basinglan yatar vaziyette stetoskop ve sphygmonamometre (mmHg)
kullanilarak 6lguldii. Deneklerin fizyolojik parametrelen Tablo 15'te sunulmustur (Ergiil
ve Giinay, 1997).

Tablo 15. Gen¢ Bayan Voleybolcularin Fizyolojik Parametrelerinin
Karsilagtiriimasi

A B C D AB|{AB| AC|AD | BC | BD|CD
Grubu Grubu Grubu Grubu

Ist Nabz 6909+ 78.18+ 75.6+ 8766+ | 062 | 294 | 146 | 1332 | 025 | 273 {467

* *
(Amvdl) | 55y 952 579 1074

Sistolik 109.54+ 111.36+ 114+ 10916 | 154 ] 0 [ 021 (0041021004015
Kan Bas. 4 897 994 1427

{mmHg)

Diastolik | 7181 | 7454t | 755= | 725= | 086 | 020 | 007 | 003 | 007 | 021 | 008
KanBas. | 44, 6.10 747 8.11

(mm.Hg)

(Ergul ve Gunay'dan, 1997)

Kan basinc1 ve istirahat kalp atim parametrelerinde, en disik degerlere A grubu

deneklerin sahip oldugu tespit edilmistir (Ergil ve Gurnay, 1997).

Erkek ve bayan Turk geng milli masa tenisgilerinin fiziksel ve fizyolojik profilleri
degerlendirilmesi diger ¢aligmalar ve branglarla kargilagtinlmas: amaciyla yas ortalamas:
16.4 yil, boy ortalamasi 172.7cm ve viicut agirlik ortalamalan 66.4kg olan 10 erkek ve
yag ortalamasi 16.9 yil, boy ortalamalari 162.0cm ve vicut agirhk ortalamalan 52 7kg
olan 10 bayamn istirahat kalp atim sayilan ile kan basing degerleri alinmistir Bayan
deneklerin istirahat kalp atim sayilan ortalamasi 84 4 vurug/dk olarak belirlenmistir. Bu

degerler literatiirle karsilagtinldiginda normal insanlarda istirahat kalp atim sayisi 70-80
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vurug/dk olarak belirlenirken bu degerin bazi kisilerde 90 veya lzerine g¢ikmasinin
anormal olmayacag belirlenmistir. Ayrica bayanlarin erkeklere oranla ortalama 10 atim
daha fazla oldugu bildirilmistir (Fox, 1988). Yas ortalamasi 19.5 olan bayan
hentbolcularda (15 yas) 77.50 vurug/dk (Cicioglu 1995), Liseli erkek égrenéilerde 66.0
vurug/dk (Senel 1991) olarak belirlenmistir. Literatirde belirtilen bu degerler ¢ahsmaya

katilan deneklerin degerlerinden daha dustiktur (Cimen ve ark., 1997).

Loucks, sisman olmayan geng ve orta yaslardaki iki grup kadinda (n=30, yag 21-
57)12 haftaik kondisyon programimn kardioresperatuvar etkisini  arastirmus,
submaksimal kalb atim sayisimn her iki grupta digstaguni, istirahat kalb atim sayisimin
orta yag grubunda digstaguni ve kadimin eksersize olan kardiovaskiiler cevabinin

erkektekinden farkh olmadigim bulmustur (Loucks, 1990).

Lloyd ve arkadaglan (1987), 17-40 yaslant arasinda 18 kadinin bisiklet
ergometresi ve yiriyen kosubandindaki ekivalant egzersizlere kardiovaskiiler cevabi
incelemigler. Kadimin bisiklet ergometresinde ve yiiriyen kosu bandinda aym metabolik
diizeydeki egzersizlere santral ve periferik kardiovaskiiler cevaplanmin erkeginkinden

farkh olmadigim bulmustur.

Frisch ve Arthur (1974), kadinlarda mestriel siklusun evrelerinde yapms
olduklan arastirmada, kalp atim sayisi (K.A.S) luteal evresinde bir artiy gosterdigini

belirtmislerdir.
I1.4.6. Anaerobik Gii¢ (Dikey Sicrama)

"Anaerobik gi¢ birim zamanda (1 dakikada) anaerobik yoldan yani ATP-CP
enerji kaynagim kullanarak meydana getirilen istir"(Akgiin, 1989). Anaerobik giig;
durarak sigramada, yiksek atlamada, gulle atmada, cirit atmada, disk atmada, siratli
¢ikiglarda (surat kosulannda, basketbol, voleybol, futbol v.b.) anaerobik giice sik sik
bagvurulur ve sporcunun performansinda 6nemli rol oynar. (Akgiin, 1989; Colak, 1996).

Giig gelismesi, kas glici ve oOzellikle ATP-CP sisteminin miktan ve kullanma
hzina baghdir. Bu nedenle dikey sigrama testi, Margaria-Kalaman testi, 50-Yard kosu
testi (45m), Wingate testi, Bosco testi gibi testler kisinin ATP-CP sistemini kullanma

yetenegini ortaya koyar (Ozer, 1993, Tamer, 1995). Arastirmalar, gi¢ ve uyluk
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¢evresi/uyluk boyu oram ve boy uzunlugu ile iliskili bulunmus olmasi, daha uzun boy
orami ve daha genig uyluk seviyesine sahip olan deneklerin anaerobik giiglerinin daha

yuksek olabilecegini diisindiirmektedir (Giinay ve ark., 1994).

Karadeniz ve arkadaglan wingate testim kullanarak, izotonik ve izokinetik
egzersizlerin anaerobik giice etkilerini aragtirmak amaciyla yaslan 18-22 yil olan 114
1izotonik, 9'u izokinetik olmak tzere toplam 20 kisilik sedanter universiteli gen¢ kiziari,
814/E model kefeli bisiklet ergometresinde teste tabi tuttular. Sonug¢ olarak 8 haftalik
caligmalar sonunda izotonik ve izokinetik ¢alisma gruplarinda Wingate testiyle en Yiiksek
gic, en disuk gii¢ ve ortalama gli¢ degerierinde istatistiksel olarak anlamh artigiar

belirlenmistir (Karadeniz ve ark., 1993).

Erden ve arkadaslan (Bursa ilinde, gelisim gagindaki kiz 6grencilerde), 11 yasinda
50, 12 yaginda 138, 13 yasinda 278, 14 yasinda 168, 15 yasinda 82 ve 16 yasinda 74 olan
851 kiz dgrencinin dikey sigrama parametreleri (izerine bir arastirma yapmuslardir. Sonug
olarak, dikey sigrama parametresinde 11-12 yas arasi anlamsiz (P>0.05), 12-13 ve 13-14
yag arasinda anlamli artiglar belirlenmigtir (P<0.05) 14-15 ve 15-16 yas arasinda da
anlamli olmayan dusis gozlenmustir (P>0.05) (Erden ve ark., 1993). Cimen ve
arkadaglari, masa tenisi gen¢ milli takiminda yer alan yas ortalamasi 16.9 yil, boy
ortalamalan 162.0 cm ve vicut agirhg: ortalamalan 57.2 kg. olan 10 bayan sporcunun,
anaerobik gii¢ degerleri dikey sigrama degerinden yararlanilarak P=4.9xViicut AgirligixD
formuilii ile, fizyolojik profillerinin belirlenerek literatiirdeki diger ¢alismalar ve branglarla
kargilagtinlmasi amaglanmugstir. Deneklerin aneorobik gii¢ degerleri 71.1kg.m./sn. olarak

belirlenmistir.

Bayan Judo milli takiminda yapilan bir arastirmada anaerobik gii¢ ortalamasi
93.56 kg-m/sn bulunmustur. Anaerobik giicle agirhk arasinda pozitif yénde P<.001
seviyesinde anlamlilik vardir. Ayrica anaerobik glicin boy, yag miktan, yagsiz kitle ve sol
el kavrama kuvveti arasinda pozitif yonde P<.00! ve anaerobik gii¢ ile yiizdesi, sag el
kavrama kuvveti, sigrama, vital kapasite arasinda poztif yonde P<.05 seviyesinde

anlamhlik vardir. (Imamoglu ve ark., 1998).
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Ergiil ve Giinay tarafindan elit ve elit olmayan bayan voleybolculann anaerobik
gug profillerini degerlendirmek amaciyla 44 kisi, dort gruba aynlarak 3 deney 1 kontrol
grubu olusturulmustur. Deneklerin yas, boy uzunluklan ve viicut agirhk ortalamalan, A
grubunda 22 2.56 yil, 176.54 6.25 cm, 64.09 6.25 kg, B grubu 20.63 1.80 yil, 176.25
436 cm, 63 4.71 kg, C grubunda 21.6 0.96 yil, 169.3 7.04 cm, 60.7 6.76 kg ve D
grubunda ise 20 0.60 yil, 155.5 4.66 cm, 55.33 4.11 kg'dir. Dikey sigrama testi Sargent
Jump testi bataryasina gore duvara ¢izilmis metrik panoda tespit edilirken, anaerobik gii¢
ise Lewis Nomogrami ile belirlenmistir. Gruplar dikey sigrama bakimindan
kargilagtinldifindi, gruplar arasinda anlamh bir farklilik oldugu tespit edilmistir (P<0.01).
A grubunun dikey sigrama degerleri tim gruplardan yiiksek iken (P<0.05), B ve C
gruplanninda kontrol grubuna gore daha yuksek dikey sigrama mesafesine sahip olduklan
bulunmustur (P<0.05).

Gruplar anaerobik gii¢ bakimindan karsilastinidiginda gruplar arasinda (P<0.01)
anlamhlik diizeyinde bir farklilik oldugu belirlenmektedir. Bu sonuglara gére A grubu
anaerobik gii¢ degerleri tim gruplardan yiksek iken (P<0.05) B ve C gruplarinda
kontrol grubuna gore daha yiiksek degere sahip olduklar bulunmustur (P<0.05).

Thissen ve arkadaslan, liseli bayan voleybolcularda anerobik gii¢ ortalamalarini
139.48 £ 13.31 kg. m/sn (Thissen ve ark., 1991); Bale bayan basketbolcularda 97.5+6.6
kg.m./sn (Bale, 1991); Kuter ve arkadaslan 98.64 kg.m/sn, Atesoglu bayan
hentbolcularda 82.04+7.28 kg.m/sn olarak tespit etmiglerdir.(Kuter ve ark., 1992).

Bayan sporcularda maksimal anaerobik gii¢ degerleri Tablo 16 'da sunulmustur.



62

Tablo 16. Gen¢ Bayan Sporcularda Maksimal Aerobik Gii¢ Degerleri

Spor Dali n Yas |Boy Agirhk |Maksimal | Kaynak
(Yi) |[(cm) (kg) Anaerobik
gu¢
(kg.m/sn)
Basketbol 10 |184 (1723 653 121.97 Kuter, 1992
<17 |1706 1636 972 Bale, 1991
Hentbol
T™MO 14 (214 [1694 {589 81.58 Atesoglu, 1995
PTT 11 |195 [1693 |583 80.78 Atesoglu, 1995
Simerbank 11 {220 [170.1 [60.9 83.9
Voleybol <17 139.48 Thissen ve ark 1991
(1.hg) 11122 176.54 {64.09 |100.40 Ergiil ve Ginay 1997
(2.lig) It (2063 [176.27 |63 91.17 Ergiil ve Glnay 1997
Kiime 10 [216 {1693 |60.7 (84.13 Ergtl ve Giinay 1997
Kanada (Milli 110.0 Couts, 1976
Tk.) 35 81.3 Tamer 1991
Beden Egt.Ogr.

Tamer, 1995, Ergiil ve Glnay'dan, 1997.
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MATERYAL VE METOD
IIL1. Arastirma Materyalleri

I11.1.1.Denekler

Arastirmamiza basketbol, judo, futbol spor dallarinda aktif spor yapan ve

yapmayan, yaslarn 18 ve 24 yil arasinda olan 30'ar kisiden olusan iki grup katilmgtir.

Testlerimiz menstruel sikluslan diizenli geng bayan sporcu (yas x=18; SD=3 2;
boy x=1.65, SD=0.06, agirlik x=58.7, SD=7 13). Kontrol grubu igin ise (yas, x=18.05.
SD=0.8; boy, x=1.62, SD=0.03,, agirhk, x=55.7, SD=7.09) i¢ ay boyunca her ay
menstriial siklusun; kanama oOncesi (déngiinin 26-28), kanama evresi (déngiiniin 1-6)
kanama sonrasi (donguniin 7-12) ginleri arasinda 30 sporcu, 30 sedanter grup olmak

lizere toplam 60 denek tizerinde uygulanmugtir.

Arastirma kapsamina alinmak lzere deneklerde sinirlama olarak aranan 6zellikler
ise; 18-25 yas arasinda bulunmak, boy uzunlugu 160-170 cm, kilo 45-7S kg. arasinda
olmak; en az ii¢ yil dnce menars olmak; sporcu grubu igin en az iki yildir spor yapmak;
kronik herhangi bir hastaligi olmamak; son bir yil i¢inde gebe kalmamis ve herhangi bir

oral kontraseptif kullanmamig olmak.
II.1.2. Kullamlan Aletler

a) Arastirmamizda sporcu ve sedanter gruplarnn menstriiel siklus evreleri
hakkinda 6n bilgi edinmek igin sirastyla 51-17 sorulardan olusan anket hazirlanmig ve

deneklere dagitilmustir.

b) Cevre ol¢iimlerinden; karin gevresi, kalga gevresi, gogis cevresi olgimlerinde

0.1 cm hassashk seviyesinde mezure kullaniimustir.

c¢) Kilo olgumi, 0.1 kilo grama kadar olan hassas bir kantarda, uzunluk (cm)
olgimu ise, 0,5 cm hassasiyetle okunan kantarda sabit olarak bulunan metal gubukla

oletldii.
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d) Anaerobik gii¢ Olgim metodlarindan olan dikey sigrama testi Vertial Jump

Meter ile yapildi.

e) Reaksiyon zamani Olgiimleri, zaman 1/100 saniye olarak kaydedilen Dekan
otamatik performans analizoru (APA) ile yapilmistir. Aletle 151k ve ses gibi uyar gosterge
mekanizmasi ile uyariya tepki gosterebilmek igin denegin basacag ya da serbest

birakacag) digme bulunur.

f) Deni kiviimu kalinligy olgtimleri hassashk seviyesi 0.2 mm olan Holtain limited

marka skinfold kaliper ile yapilmustir.

g) Istirahat kan basinci ve kalp atim sayisi 55-600 digital Samsung marka
tansiyometre kullanilarak denekler 6gleden sonra sandalyede 5 dakika oturduktan sonra

alinmustir.

h) 20 m. kosu siirati testinde, photo-cell (Digital elektronik Kronometre)

kullamimugtir.

1) Kuvvet testlerinden el kavrama kuvvetinin olgilmesinde Lafeyette Instrument

Company tarafindan uretilen 78.011 model el dinamometresiyle bu test gergeklestirildi.
II1.2. Arastirma Metodlan

Kilo ve ¢evre olgiimleri, anaerobik gii¢ dlgum metodlanndan olan dikey sigrama
testi, reaksiyon ve hareket zamani 6lgtimleri, deri kiviimu kalinhgy, istirahat kan basinc: ve
kalp atim sayisi, 20 m. surat testi, kuvvet testlerinden el kavrama kuvveti testleri,
deneklerimizin mestriiel sikluslan boyunca menses'in (kanamanin) 1.-6. , follikiiler fazi en
iyi temsil eden 7.-12. ve luteal fazi temsil eden kanama oncesi 26.-28. giinleri
uygulanmustir. Deneklerimizin mentriel siklusun bu evreleri, sporcu ve sedanter gruplara
sirasiyla 51-17 sorulardan olusan anket hazirlanmis ve bu ug evrenin tarihleri tespit
edilmigtir.

Testlerimiz Samsun Yasar Dogu Kapali Spor Salonu'nda yapilmigtir. Test giinleri
denek her zaman spor kiyafetleriyle olup 20 dk 1sinma hareketleri yaptirlmustir. Isinmanin
birinci boliminde 15 dk. kosulmus ve gerdirici hareketle ikinci bolim tamamlandiktan

sonra test uygulamalarina baslanmistir. Testler arasinda 4-5 dk. dinlenme verilmistir.
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Testin objektifiligi igin her testin 6zel agiklamasi denege yapiimig ve test sirasinda
denek motive edilmistir.
II1.2.1.Anket

Bu arasirma MO, M, MS gen¢ bayan sporcu ve sporcu olmayan bayanlarin
uzerinde yapilacak olan fizyolojik ol¢iimlen desteklemek amacityla deneklenn kisisel
sosyo-demografik ozelliklerini, menstriiel hikayelerini ve sporla ilgili bilgiler igeren; geng

bayan sporcu grubu igin 51, kontrol grubu igin ise 17 soruluk anket formu kullamilmigtir.

Bu anket formu degerlendirilerek bayanlann menstriel yapilarina iligskin bilgilerin

dagilimi Bulgular bélimiinde Tablo-17"de verilmistir.
I11.2.2. Antropometri ve Cevre Ol¢iimleri
a) Karin Cevresi

Denek topuklan bitisik ve elleri ve kollan yanda ayakta dik duruyorken, normal
bir soluk veristen sonra, mezura goébek hizasinda ve yatay planda karin gevresine

yerlestirilerek 6lgum 0.1 cm hassaslik seviyesinde kaydedilmistir.

Cevre olgimlerinin amact menstriiel siklusian boyunca karnn, kalga, gogus ¢evresi

parametreleri arasinda degisimin olup olmadigini tespit etmektir.
b) Kal¢a Cevresi

Mezura ile denek ayakta iken onden symphysis pubis seviyesinde ve arkadan
kalga kaslannin maksimal ¢ikinti seviyesinden, 6lgiim 0,1 cm hassaslik seviyesinde

kaydedilmistir.
c) Gogiis Cevresi

Denek ayakta dik dururken nefes verdikten sonra 6lgim sonucu 0.1 c¢cm hassaslik

seviyesinde kaydedilmistir.
II1.2.3.Anaerobik (Dikey Sigcrama) Gii¢

Dikey sigrama testi sporcu ve sedanter gruplar iki ay boyunca her ay menses'in (1-

6; 1-12; 26-28) giinlen arasinda Vertical Jump meter ile nizami olarak olgildi.

ITL.2.4. Reaksiyon ve Hareket Zamani



66

Dekan otomatik performans analizorii (APA) ile yapiimistir. Denekler devamit
kullandikian elin isaret parmagini hafifce diigme merkezi Gstiinde tutarlar ve sirasiyla
hangi diigmeden is1k-ses geliyorsa en kisa siirede o digmeye dokunmaya ¢alisirlar. Her
denege Isik-Ses igin 10'ar tekrar yaptinlmig ve ‘son 5 tekrann ortalamasint reaksiyon
zamam sonucu olarak kaydedilmistir. Bu alet saniyenin binde biri (1/1000) degerinde

dlgumler yapar
IIL.2.5. Derialt1 Yag Kahinhg Ol¢iimleri

0.2 mm hassasiyetinde olan Holtain limited marka yag ol¢enle wiicudun sag
tarafindan su bolgelerden alinmistir. Gogus, abdomen, thigh, triceps, biceps, subscapula
ve iliak 1.2.3 bolgelerden alinmisir Ug ay boyunca her ay i¢ kez aym bolgelerden
hassasiyetle 6lgiim yapilabilmesi amaciyla lgiim bolgesine ¢ikmayan miirekkep ile isaret
kondu. Her 6lgum bolgesinde iki defa ayni 6lgimi buluncaya kadar en fazla | mm hata

oluncaya kadar devam edildi.
II1.2.6. Istirahat K.A.S. ve Kan Basinci

Denekler Gi¢ ay boyunca her ay menstruel siklusun Gg¢ evresinde 6gleden sonra,
dinlenik halde ve 5 dakika sandalyede oturduktan sonra dijital tansiyometre (tansiyon
aleti) kullanilarak olguldi. Sistolik kan basinci (buytk tansiyon), diastolik kan basinci

(kuguk tansiyon) ve kalp atim sayisi kaydedildi.
1.2.7. 20 m. Kosu Siirati Testi

Saha-maizeme: zemini parke olan kapali spor salonunda zemine bant
yapistinlarak 20 m. uzunlukta kulvar ¢izilip ¢ikis ve bitis yerleri belirtilerek foto-sel

yerlestirilmigtir.

Uygulama: Kosucu ¢ikis gizgisinin 5 m. gerisinde yiksek ¢ikis pozisyonunda
yerini alip mental olarak hazir oldugu zaman kosmaya baslad: ve bitis (girig) ¢izgisine
kadar olan mesafeyi en kisa zamanda almaya ¢aligmistir. Her denek ii¢ kez kosturulup
elektronik aygitin gosterdigi derece saniye olarak kaydedilmistir. Her 20 m. kosu

arasinda 3-4 dk dinlenme verilmistir.

[H.2.8. El Kavrama Kuvveti Testi



67

Malzeme: Elsikma dinamometresi. magnezyum tozu

Uygulama: Test edilen denekler ellerini magnezyum tozuna batirdi ve kendi el
buytklagine gore ayarlanan dinamometreyi sag eliyle, parmaklarinin ikinci bogumu ve
avug i¢ine gelecek sekilde kavradi. Kollar viicuttan 45° uzaklikta, avug i¢i ve bas parmak
yere bakacak ve bacaklar omuz genigliginde agik olarak rahat bir pozisyon aldiktan sonra
dinamometre Gzerinde maksimal gu¢ yaratti Denek ses ile cesaretlendirildi ve ibrenin
gosterdigi rakam kaydedildi. [bre sifirlanarak sol elle de sikma testi yapildi. Olgim g
defa her iki elle tekrarlamp en yiiksek olam kilogram olarak kaydedilmistir Olgtiim

esnasinda herhangi bir objeye dayaniimamali ve dokunuimamalidir.
II1.2.9. istatistiksel Degerlendirme
SPSS programinda % 5’lik hata pay: ile ¢oklu grup karsilagtirmasi yapildi,

Menstrize! siklus periyodlan arasimin performansa etkisini bulmak amaciyla,
arastirmamizda 6l¢im yapimis her bir denek igin her parametreye ait (antropometrik,
deri kiviimu, fizyolojik 6zellik ve motor performans) ¢ duruma (=siklusun 26 -28., 1.-6.,
7.-12.) iligkin degerler vardir. Dénemler tek yonlt varyans analizi yapilmasiyla donemler
arasindaki farkin onemli olup olmadig arastinimistir. Farklihgin hangi gruptan

kaynaklandigim bulmak igin LSD testi yapumustir.

Ikinci istatistiksel degerlendirme; geng bayan sporcu ve kontrol gruplan arasi
fiziksel ve fizyolojik parametre oranlarinin ortalama degerlerini kargilagtirmak uzere “t”
testi yapildi. Sonuglar aritmetik ortalama ve standart sapma olarak ifade edildi. Farkh iki
yonteme gore 6l¢lim sonuglar arasindaki farkin anlamli olup olmadigy, iki grup arasindaki

farkin anlamlilik testi ile degerlendirildi. Anlamhhik diizeyi olarak P<0.05 kabul edildi.
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BULGULAR

60 geng bayan sporcu ve kontrol grubunun antropometrik, deri kivrimu kahinhgy,
fizyolojik ozellik ve motor performans parametre Olgiim degerlerini belirlemek amaciyla
toplam 22 degiskenin menstriel siklusun ¢ ayr guninde dlgimleri yapilmig bunlann
sirastyla aritmetik ortalama, standart sapma, minimum ve maksimum degerleri Tablo 18,

19, 20, 21’de gosteriimistir.

Veri toplamanin son agamasinda ise; Ogrencilerin kisisel sosyo-demografik
Ozelliklerini, menstriel hikayelerii ve sporla ilgili bilgiler igeren anket formu
kullamimigtir.

Deneklerin menstriel yapilarina iliskin bilgilerin dagilimi, say1 ve yuzde olarak
Tablo 17’de gosterilmigtir.

Geng bayan sporcu ve kontrol grubunun her parametresi igin deneklerin menstriel
siklus periyodlaninin test giinleri eslestirilerek 6lgiim arasindaki farktan hareketle siklus
siiresince performansin belirlenmesi igin % 5’lik hata payi ile yapilan “LSD” testi varyans
analizi degerleri Tablo 26, 27, 28, 29, 30, 31, 32, 33'te verilmistir.

Yine geng bayan sporcu ve kontrol grubu deneklerin antropometrik, deri kivrimi
kalinhg: fizyolojik ve motor performans parametrelerinde eslestirilmis gtinlerin (MO, M,
MS) élgiim degerleri Tablo 34, 35, 36, 37°de sunulmustur.

IV.1. Deneklerin Menstriiel Yapilarina iliskin Bilgilerin Daguimi

Bu arasirma MO, M, MS geng bayan sporcu ve sporcu olmayan bayanlarin,
Uzerinde yapilacak olan fizyolojik olgtimleri desteklemek amaciyla, deneklerin kisisel-
sosyo-demografik ozelliklerini, menstriiel hikayelerini ve sporla iigili bilgiler igeren, geng

bayan sporcu grubu i¢in 51, kontrol grubu i¢in ise 17 soruluk anket formu kullamilmustir.

Bu anket formu degerlendirilerek bayanlarin menstriel yapilarina iliskin bilgiler

say1 ve ylizde olarak Tablo 17’de verilmistir:
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Tablo-17. Bayanlarin Menstriiel Yapilarina liskin Bilgilerin Dagilim

Kontrol Grubu Sporcu Grubu TOPLAM
Siklus Suresi S % .S % S %
21-30 (Duzenli) 28 93 25 83 53 88
30+Gin(D.siz) 2 7 5 17 7 12
Kanama Siiresi
3-5 gin(normal) 29 97 29 97 58 97
6+giin(anormal) 1 3 l 3 2 3
Gun.Ped Sayist
2 adet 15 50 7 23 22 27
3-4 adet 14 47 20 67 34 57
S adet 1 3 1 3 3
6+ adet - - 2 6 2 3
Dismenore Dur.
Sikayeti yok 5 17 7 23 12 20
Hafif bigimde 19 63 1S 50 34 57
Siddetli bigimde 6 20 8 27 14 23
Premenstriel S.
Sikayeti yok 8 27 4 13 12 20
Hafif bigimde 18 60 20 67 38 63
Siddetli bigimde 4 13 6 20 10 17
TOPLAM 30 100 30 100 60 100

IV.2. Geng Bayan Sporcu ve Kontrol Grubun MO, M, MS Dénemlerine Ait
Antropometrik, Deri Kivrimi, Fizyolojik Ozellik ve Motor Performans

Parametrelerinin X, SD, Minimum ve Maksimum Degerleri

Geng bayan sporcu ve kontrol grubunun antropometrik, deri kivnm kalinligs,
fizyolojik 6zellik ve motor performans parametre olgiim degerlerini belirlemek amaciyla
toplam 22 degisken Menstriel siklusun Gg¢ ayn gininde olgimleri yapilmig, bunlann
sirasiyla aritmetik ortalama (X), standart sapma (SD), minimum ve maksimum degerleri
Tablo 18, 19, 20, 21°de gostenimigtir:
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Tablo 18. Sporcu ve Kontrol Grubunun MO, M, MS, Dénemlerine Ait
Antropometrik Parametrelerinin Aritmetik Ortalamasi, Standart
Sapma, Maximum-Minimum Degerleri

Sporcu Grubu Kontrol Grubu
(n=30 (n=30
Degiskenler | Dénem- X £SD Min | Max X +SD Min | Max
Yas (yil) = 18+32 [178 [241 [1805+08 [172 |24.8
Boy (cm.) 1.65+0.06 [1.60 |[1.68 |[162+0.03 |1.60 (1.66
Viicut MO 58.7+7.13 |46.0 [740 |557+7.09 |450 |76.0
Agirhig M 58.8 £698 {470 1730 |559+700 |450 [76.0
(kg) MS 58.1 £6.78 |45.0 |73.0 |557+696 (450 |75.0
Gogis MO 88.7+590 |77.0 |107.0|873 %645 |79.0 |109
Cevresi M 894 +6.00 {79.0 |106.0|87.6£6.17 [79.0 [109
(cm) MS 88.3£6.05 [78.0 |105.0(873£594 (800 (1008
Karin MO 76.7 £6.68 [67.0 1940 [722+836 |60.0 [94.0
Cevresi M 77.0£6.60 (680 930 [725+89 [61.0 (940
(cm) MS 76.0 £t6.42 |67.0 (920 |72.1 8.6 61.0 |93.0
Kalga MO 959 +471 (870 |108.0|945+751 (850 [122
Cevresi M 96.6 t4.69 (870 |108.01946+749 |850 (122
(cm) MS 95.7 £4.29 |88.0 [106.0|94.6 +7.48 |850 |122
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Tablo-19.Sporcu ve Kontrol Grubunun MO, M, MS Dénemlerine Ait Deri Kivrim
Parametrelerinin Aritmetik Ortalama, Standart Sapma, Maksimum-
Minimum Degerleri

Sporcu Grubu Kontrol Grubu
(n=30 (n=30

Degigkenler | Dénem- X +SD Min | Max X =SD Min | Max
Gogiis :&ro 6.44 +2.03 [2.30 |12.0 {6.80 £ 1.07 [5.00 |9.40
Skinfold |M 6.41 +2.00 [320 |12.0 [6.68£1.09 {420 |9.30
(mm) MS 6.43 +2.02 [3.30 |[12.0 [6.78 +1.07 [5.00 |9.30
Karn MO 128 +4.42 [6.40 [273 |15.7+5.17 {9.00 |303
Skinfold |M 12.4 +64.85 141 (270 |152+526 |8.80 [30.0
(mm) MS 12.9£443 |640 (272 153 +527 (890 {303
Ust MO 180+510 [109 (281 [17.1£4.72 [1.00 [250
Bacak M 180+510 /107 |282 |[17.0+470 |1.00 (249
(mm) MS 18.0+5.10 [10.8 [283 [17.1+472 [1.00 [25.0
Triceps MO 9.15+3.56 (320 [203 [836+3.62 [4.00 [190
Skinfold |M 9.15+3.55 [320 |203 [836+3.61 [4.00 [19.0
(mm) MS 9.18 £3.59 {3.10 |26.3 |837+£3.63 |4.00 [19.0
Biceps MO 5.45+206 (240 |113 [477+150 [3.00 103
Skinfold |M 544+203 {230 [11.2 [471+1.49 [3.00 [102
(mm) MS 544+206 (230 |11.4 [475+1.50 [3.00 |103
Subscapula | MO 12.1+4.83 [640 [31.11[12.5+560 (800 [37.0
(mm) M 122+ 483|630 (31.1 |12.4+544 [8.00 [36.0

MS 12.1+482 (640 (312 [123+575 [3.80 [37.0
Iliak MO 136520 [7.70 |3.10 |13.9+537 [2.80 [2938
Skinfold |M 129+4.19 |7.70 |22.7 |13.8+482 [820 [295
(mm) MS 135525770 |300 [142+494 [860 [29.7




Tablo-20.Sporcu ve Kontrol Grubunun MO, M, MS Dénemlerine Ait Fizyolojik
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Parametrelerinin X, SD, Maximum ve Minumum Degerleri

Sporcu Grubu Kontrol Grubu
(n=30 (n=30

Degiskenler | Dénem- X £SD Min | Max X +SD Min | Max
IstK.A.S :IYO 76.1 £ 6.71 |63.0 (880 |809+566 [69.0 |87.0
(Aum/Dk) (M 754 £ 637 |62.0 |87.0 (81.5+578 |69.0 |91.0

MS 754 £594 1600 |8.0 |789+t646 [68.0 |88.0
Sistolik MO 113+£637 [100 |127 |[112z%113 90.0 (158
KanBas. |M 112854 |80 (132 |112+£769 |97.0 |128
(mm/Hg) |[MS 111 £730 (9660129 |108+9.83 [86.0 |126
Diastolik |MO 75.1 £750 [62.0 {98.0 |[750%574 |62.0 850
KanBas. |M 75.1+564 {690 {900 [748 637 |650 [93.0
(mm/Hg) [MS 742 628 620 (900 |74.1t8.62 [62.0 |98.0
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Tablo-21. Sporcu ve Kontrol Grubunun MO, M, MS Dénemlerine Ait Motor
Performans Parametrelerinin X, SD, Minimum ve Maximum Degerleri

Sporcu Grubu Kontrol Grubu
(n=30 (n=30
Degiskenler | Dénem- X £SD Min | Max X +SD Min | Max
Dikey ;Slro 39.1 £5.27 |300 [515 |295+426 {165 [37.1
Sigrama M 393 +£509 (296 |S51.3 [298+£4.09 |17.7 |36.6
(cm) MS 39.7£490 {307 |S1.7 |30.2+399 |[17.5 |369
Isga Bl [MO | 147+120 128 [17.1 [17.7+250 |13.0 |23.0
Reaksi. M 144 +108 126 (168 |178+235 [13.5 |215
(1/100 sn) |MS 144 £1.02 |123 |163 |17.7+226 |13.5 |220
Sese El MO 142+ 1.13 [120 |165 |17.0+231 |12.5 225
Reaksi. M 140+1.03 {123 [163 |17.2+2.20 12.9 |21.0
(1/100 sn) | MS 140098 {12.0 |16.0 |174+220 |13.0 {210
20 m Siirat | MO 413+£0.19 {375 |436 |465+0.65 [401 |592
(sn) M 412+0.19 |3.74 (434 (472067 |396 |594

MS 4.11£0.19 {3.72 {437 [4.56+0.59 |3.99 |5.67
Sag El MO 30.8 £4.61 [23.7 409 |27.1+£349 1225 |358

Kav. Kuv. |M 309+4.60 |23.8 [41.0 [27.1+3.40 |22.7 (350
Kg) MS 312+ 440 |24.5 |41.13|27.1 £3.41 |229 |349
Sol El MO [ 29.5:490 [21.4 [39.71(26.0+3.72 [200 [318
Kav. Kuv. |M 29.5+4.83 |22.0 |403 |26.0+3.87 |200 |329
(kg) MS 300+5.0 |22.3 |40.0 |263+3.66 |203 |33.5

IV.3.Gen¢ Bayan Sporcu ve Kontrol Grubunun MO, M, MS Dénemlerine
Ait Antropometrik,Deri Kivrimi Kalinhgi, Fizyolojik Ozellik ve Motor

Performans Parametre Ortalamalarimin Karsilastirilmasi

SPSS programuinda % 5’lik hata pay: ile geng bayan sporcu ile kontrol grubunun
MO, M, MS periyodlaninda antropometrik, deri kivimu, fizyolojik ozellik ve motor



performans parametrelerinin karsilastirimasi icin yapilan “t” testi bulgulari Tablo 22,

23, 24, 25’te verilmistir:
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Tablo-22. Sporcu ve Kontrol Gruplarinin MO, M, MS Dénemlerine Ait
Antropometrik Parametre Ortalamalarinin Karsilastiriimasi

Sporcu Grubu Kontrol Grubu

Degiskenler (n=30) (n=30) t-degen Anlamliligy
X £ SD X + SD

Yag (Yil) 18+3.2 18.05 0.8 0.76 Anlamsiz
Boy Uzunlugu(cm) 1.65+0.06 1.62 £0.03 0.81 Anlamsiz
Vicut Agirhgi(kg)
MO 58.7+7.13 55.6 +7.09 165 | Anlamsiz
M 58.8 £ 6.98 559+ 701 161 Anlamsiz
MS 58.1+678 557 £6.96 1.35 Anlamsiz
Gogis Cev.(cm)
MO 88.7 £ 5.90 87.3 £ 6.45 86 Anlamsiz
M 894 + 600 876 +6.19 1.15 Anlamsiz
MS 88.3 £6.05 87.3£594 65 Anlamsiz
Karn Cevresi(cm)
MO 76.7 £ 6.68 72.2 £ 8.36 234 | Anlamsiz
M 77.0 £ 6.60 72.5 £ 8.09 2.36 | Anlamsiz
MS 76.0 £ 6.42 72.1 = 8.06 2.07 Anlamsiz
Kalca Cevresi(cm)
MO 959 +4.71 94.5 £ 7.51 89 Anlamsiz
M 96.0 £ 4.69 94.6 +7.49 83 Anlamsiz
MS 95.7+4.29 946+ 748 70 Anlamsiz

MO: Menstriiasyon Oncesi (26.-28.giinler)

M : Menstriasyon (1.-6.2iinler)
MS: Menstriiasyon Sonrasi (7.-12.ginler)

Tablo 22’de gruplar arasinda menstriel siklusun 26-28., 1.-6., 7-12. Periyodlan
arasinda antropometrik parametre oranlarimin ortalama degerlerini karsilagtirmak izere
yapilan “t” testi ile istatistiksel olarak fark anlamsiz bulunmustur (P>0.05).
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Tablo-23. Sporcu ve Kontrol Grubunun MO, M, MS Dénemlerine Ait

Deri Kivrimi Parametrelerinin Karsilastirilmasi

Sporcu Grubu

Kontrol Grubu

Degiskenler (n=30) (n=30) t-degen Anlamblig
X £ SD X +SD
Gogiis Skinfold(mm
MO| 6.44£2.03 6.80 + 1.07 -,89 Anlamsiz
M| 641200 6.68 + 1.09 -,64 Anlamsiz
MS| 6.43+£202 6.78 £ 1.07 -84 Anlamsiz
Karnin Skinfold(mm)
MO| 12.8+442 15.7£5.17 -2.29* | Anlamli
M 12.4 + 485 152 +5.26 -2.12* | Anlamh
MS| 12.8+443 15.5+5.25 -1.17* | Anlamh
Ust Bacak(mm)
MO| 18.0%5.10 17.1 £4.72 ,74 Anlamsiz
M| 18.0£5.10 17.0+4.70 ,83 Anlamsiz
MS| 180x5.10 171 £4.72 77 Anlamsiz
Triceps skin.(mm)
MO| 9.15+3.56 8.36 £3.62 ,85 Anlamsiz
M| 9.15+355 8.36 + 361 ,86 Anlamsiz
MS| 9.18%3.59 8.37 + 3.63 ,87 Anlamsiz
Biceps skinfold(mm)
MO| 545+206 4.77 + 1.50 148 | Anlamsiz
M| 544+203 471 +£149 1.57 | Anlamsiz
MS| 5.44+206 475 £1.50 1.49 | Anlamsiz
Subscapula (mm)
MO| 12.1+4383 12.5 £ 5.60 -25 | Anlamsiz
M| 122+4383 124+ 544 -, 18 Anlamsiz
MS 12.1 £ 4382 123575 - 14 Anlamsiz
Iliak Skinfold(mm)
MO| 13.6+520 13.9 + 537 -223 | Anlamsiz
M| 129+419 1381482 -, 78 Anlamsiz
MS| 135+525 142 £494 -,48 Anlamsiz
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Tablo 23’te gruplar arasinda menstriel siklusun 26-28., 1-6., 7-12. Periyodlan
arasinda deri kivnim parametre oranlarimin ortalama degerlerim kargilagtirmak uzere
yapilan “t” testi ile karn skinfold deri kivrim oraninda istatistiksel olarak fark anlamis
bulunmustur (P<0.05).

Tablo-24. Sporcu ve Kontrol Grubunun MO, M, MS Dénemlerine Ait
Fizyolojik Ol¢iim Parametrelerinin Karsilastiriimas:

Sporcu Grubu | Kontrol Grubu
Degiskenler (n=30) (n=30) t-degeri Anlamliligy
X £ SD X +SD
Ist. K. A.S *(atim/dk)
MO| 76.1+6.71 80.0 + 5.66 -2.47* | Anlaml
M| 754+637 81.5+578 -3.88* | Anlamii
MS| 754+594 78.9 + 6.46 -2.21* | Anlamh
Sistolik K.B.(mm/Hg)
MO| 113 +6.37 112+ 113 .39 Anlamsiz
M 112 £ 8.54 112 £7.69 -.14 Anlamsiz
MS 111 £7.30 108 + 9.83 -1.54 Anlamsiz
Diastolik K.B.(mmvHg)
MO| 75.1+750 75.0 £ 5.74 .10 Anlamsiz
M| 751564 748 + 6.37 15 Anlamsiz
MS| 742+6.28 74.1 + 8.62 5 Anlamsiz

*Ist. K.A.S.: Istirahat Kalp Atim Sayisi

Tablo 24’te gruplar arasinda menstriel siklusun 26-28., 1-6., 7-12. Periyodlan

arasinda fizyolojik parametre oranlarinin ortalama degerlerini kargilastirmak iizere yapilan
“t” testi ile Ist. K.A.S:’da istatistiksel olarak fark anlamhi (P<0.05), Sistolik-diastolik kan
basincinda ise istatistiksel olarak fark anlamsiz (P>0.05) bulunmustur.
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Tablo-25. Sporcu ve Kontrol Grubunun MO, M, MS Dénemlerine Ait Motor

Performans Parametrelerinin Kargilastinlmas:

Sporcu Grubu | Kontrol Grubu -
Degiskenler (n=30) (n=30) t-degeri Anlamlilig
X +SD X £ SD
Dikey Sigrama(cm)
MO!| 39.1:527 295t 4.26 7.78* | Anlamh
M| 3931509 298 £ 4.09 7.98* Anlamh
MS| 3971490 302 +£3.99 8.30* Anlamli
Isiga el reak.(1/100sn)
MO| 14.7£120 17.7 £2.50 -6.05* | Anlamli
M 144+ 108 17.8 £2.35 -7.07* | Anlami
MS 144 +1.02 17.7£2.26 -7.30* | Anlamh
Sese el reak.(1/100sn)
MO| 142113 17.0 £ 231 -5.89* | Anlamh
M 140+ 1.03 17.2+2.20 -7.29* | Anlaml
MS 140+ 098 174 £2.20 -7.70* | Anlamh
20m.Surat (sn)
MO| 4.13+019 4.65 + 0.65 -4.22* | Anlamh
M| 412+0.19 472 £0.67 -4 74* | Anlamh
MS| 411019 456 £0.59 -3.99* | Anlaml
Sag el Kav K.(Kg)
MO| 308461 27.1£3.49 3.47* | Anlaml
M| 309+460 27.1 £3.40 3.69* | Anlamh
MS| 31.2+440 27.1 £3.41 4.11* | Anlamit
Sol el Kav K. (kg)
MO| 29.5+4.90 260+3.72 3.11* | Anlamh
M| 295+4383 26.0 £ 3.87 3.09* Anlamh
MS| 300+500 263 £ 3.66 3.27* Anlamli

*P<0.05 dizeyinde iki grup arasinda anlamii farkhilik vardir.

MO: Menstriiasyon dncesi

M : Menstriiasyon

MS : Mensruasyon sonrasi
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Tablo 25’te gonildugi gibi gruplar arasinda menstriel siklusun 26-28., 1-6., 7-
12. Periyodlan arasinda fiziksel performans parametre oranlarinin ortalama degerlerini

[I¥%2)
t

kargilagtirmak Gzere yapilan “t” testi ile istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (P<0.05).

IV 4. Geng Bayan Sporcu ve Kontrol Grubun MO, M, MS Donemlerine
Ait Antropometrik, Den Kivrimi, Fizyolojik Ozellik ve Motor

Performans Parametre Varyans Analizi Sonuglan

Sporcu ve kontrol grubunun her degisken parametreleri (antropometrik, deri
kivrimu, fizyolojik ve motor performans) igin test ginleri (MO, M, MS) eslestirilerek
Olgim sonuglan arasindaki farktan hareketle siklus periyodlarinda performansin
belirlenmesi i¢in % 5’lik hata payr ile “LSD” testi yapimstir. Geng bayan sporcu ve
kontrol gruplanmn varyans analizi test sonuglar1 Tablo 26, 27, 28, 29, 30, 31, 32, 33’te

verilmigtir.

Tablo-26.Sporcu Grubunun MO, M, MS Dénemlerine Ait Antropometrik
Parametre Varyans Analizi Sonuglan

Degiskenler Serbest. Kareler Kareler F
Derecest | Toplamu | Ortalamasi | Hesap p

Viicut Gruplar arast 2 8.29 414

Agirhg (kg) | Grup igi 87 4215.93 48.46 0.09 | P>0.05
Genel 89 4224 22 -

Gogiis Gruplar arasi 2 17.42 8.71

Cevresi (em) | Grup ici 87 3111.57 35.77 0.24 | P>0.05
Genel 89 3128.99 -

Kann Gruplar arasi 2 17.27 8.63

Cevresi (em) | Grup i¢i 87 3752.83 43.14 0.20 | P>0.05
Genel 89 3770.10 -

Kalg¢a Gruplar arast 2 1.27 0.63

Cevresi (cm) | Grup i¢1 87 1815.13 20.86 0.03 | P>0.05
Genel 89 | 181640 -

Tablo 26’da menstriiel siklusun 26-28., 1-6., 7-12. Gdinleri arasinda yapilan
testler sonunda bulunan antropometrik dl¢im degerleriyle eslestinilerek yapilan LSD testi
sonucunda siklusun periyodlan arasinda antropometrik 6l¢im degerlerinin ortalama farki
istatistiksel olarak anlamsiz bulunmusgtur (P>0.05).
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Tablo-27. Sporcu Grubun MO, M, MS Dénemlerine Ait Deri Kivrim
Oranlari Varyans Analizi Sonug¢lan

Degiskenler Serbest. Kareler Kareler F
Derecesi | Toplami | Ortalamas! | Hesap P

Gogus Gruplar arast 2 0.01 0.004

Skinfold (mm) | Grup i¢i 87 353.63 407 0.001 | P>0.05
Genel 89 353.64 -

Kann Gruplar arasi 2 4.00 2.00

Skinfold (mm) | Grup i¢i 87 1817.60 20.89 0.10 | P>0.05
Genel 89 1821.58 -

Ust Gruplar arasi 2 0.01 0.01

Bacak (mm) Grup i¢ 87 225318 25.90 0.0003 | P>0.05
Genel 89 2253.20 -

Triceps Gruplar arast 2 0.03 0.01

Skinfold (mm) | Grup i¢ 87 1107.11 12.73 0.001 | P>0.05
Genel 89 1107.14 -

Biceps Gruplar arasi 2 0.00 0.00

Skinfold (mm) |Grup igi 87 364.20 4.19 0.00 | P>0.05
‘Genel 89 364.20 -

Subscapula Gruplar arasi 2 0.00 0.00

(mm) Grup igi 87 2028.35 23.31 0.00 | P>0.05
Genel 89 2028.35 -

Iliak Gruplar arasi 2 9.16 4.58

Skinfold (mm) | Grup i¢i 87 2088.53 24.00 0.19 | P>0.05
Genel 89 2097.69 -

Tablo 27°de menstriel siklusun 26-28., 1-6., 7-12. Gunleri arasinda yapilan
testler sonunda bulunan deri kiviim 6lg¢iim degerleriyle eslestirilerek yapilan LSD testi
sonucunda siklusun periyodlan arasinda deri kiviim olgiim degerlerinin ortalama farki

istatistiksel olarak anlamsiz bulunmustur (P>0.05).




Tablo-28. Sporcu Grubun MO, M, MS Dénemlerine Ait Fizyolojik Olgiim

Parametreleri Varyans Analizi Sonuglan

Degiskenler Serbest. Kareler Kareler F
Derecesi | Toplami | Ortalamas: | Hesap P

Ist K.A.S. Gruplar aras: 2 8.96 4.48
(Atim/Dk) Grup i¢i 87 3506.20 40.30 0.11 | P>0.05

Genel 89 3515.16 -
Sistolik Kan Gruplar arasi 2 28.16 4.08
Basinc Grup i¢i 87 4837.13 55.60 0.25 | P>0.05
(mm/Hg) Genel 89 4865.29 -
Diastolik Kan | Gruplar arasi 2 16.27 8.13
Basinct Grup i¢i 87 3698.13 42.51 0.19 | P>0.05
(mm/Hg) Genel 89 3714.40 -

Tablo 28’de sporcu grubunun menstruasyon sikluslanmn 26-28., 1-6., 7-12.

Ginler arasinda fiziksel olgiim degerleri ortalamalarindan hareketle yapilan LSD testi
sonunda eslestirilmis test giinlerindeki fiziksel 6l¢iim ortalamalan arasinda anlamli bir
fark olmadig1 bulunmustur (P>0.05).



Tablo-29. Sporcu Grubun MO, M, MS Dénemlerine Ait Motor Performans
Olgiimleri Varyans Analizi Sonuclan

Degiskenler Serbest. Kareler Kareler F
Derecesi | Toplami | Ortalamasi | Hesap p

Dikey Gruplar arasi 2 6.25 3.12

Sigrama (cm) | Grup i¢i 87 225087 25.87 0.12 | P>0.05
Genel 89 225711 -

Isia el reak. Gruplar arasi 2 1.30 0.65

(1/100: sn) Grup igi 87 105.91 1.22 0.53 | P>0.05
Genel 89 107.21 -

Sese el reak. Gruplar arasi 2 0.84 0.42

(1/100 sn) Grup i¢i 87 95.40 1.10 0.38 | P>0.05
Genel 89 96.24 -

20 m. Sirat Gruplar arasi 2 0.01 0.00

(sn) Grup igi 87 3.06 0.04 0.15 | P>0.05
Genel 89 3.07 -

Sag el kavrama | Gruplar arasi 2 3.47 1.74

Kuvveti (kg) | Grup i¢i 87 1790.46 20.58 0.08 | P>0.05
Genel 89 1793.93 -

Sol el kavrama | Gruplar arast 2 538 2.69

Kuvveti (kg) | Grup ici 87 2100.33 24.14 0.11 | P>0.05
Genel 89 2105.71 -

Tablo 29°de sporcu grubun siklusun 26-28., 1-6., 7-12. ginleri arasinda yapilan
testler sonunda bulunan fiziksel performans 6lgiim degerleriyle eslestirilerek yapilan LSD
testi sonucunda siklusun periyodlan arasindaki fiziksel performans (dikey sigrama, 1513a-
sese el reaksiyonu, 20 m.surat, sag-sol el kavrama kuvveti) 6l¢iim degerlerinin ortalama

farki istatistiksel olarak anlamsiz bulunmustur (P>0.05).



Tablo-30. Kontrol Grubunun MO, M, MS Dénemlerine Ait Antropometrik

6Icﬁmleri Varyans Analizi Sonuglar:

Degiskenler Serbest. Kareler Kareler F
Derecesi | Toplami | Ortalamas: | Hesap P

Viicut Gruplar arasi 2 116 0.58

Agirlig (kg) | Grup ici 87 4286.40 4927 0.01 | P>0.05
Genel 89 4287.56 -

Gogls Gruplar arasi 2 1.27 0.63

Cevresi (cm) | Grup i¢i 87 3334.33 38.33 0.02 | P>0.05
Genel 89 3335.60 -

Karnn Gruplar arasi 2 3.09 1.54

Cevresi (cm) | Grup i¢i 87 5807.53 66.75 0.02 | P>0.05
Genel 89 5810.62 -

Kaica Gruplar arasi 2 0.29 0.14

Cevresi (cm) | Grup igi 87 4879.67 56.09 003 | P>0.05
Genel 89 4879.96 -

Tablo 30°de kontrol grubunun menstruasyon sikluslarinin 26-28., 1-6.. 7-12.
Gunleri arasinda antropometrik 6l¢um degerleri ortalamalarindan hareketle yapilan LSD
testi sonucu eslestiriimis test giinlerindeki antropometrik 6lgiim ortalamalari arasinda
anlamh bir fark olmadigi bulunmugtur (P>0.05).



Tablo-31. Kontrol Grubunun MO, M, MS Dénemlerine Ait Deri Kivrim
Oranlan Varyans Analizi Sonuglan

Degiskenler Serbest. Kareler Kareler F
Derecesi | Toplami | Ortalamasi | Hesap P

Gogis Gruplar arasi 2 0.24 0.12

Skinfold (mm) | Grup i¢i 87 100.11 1.15 0.10 | P>0.05
Genel 89 100.34 - ’

Karin Gruplar arasi 2 4.15 2.07

Skinfold (mm) | Grup i¢i 87 2382.43 27.38 0.08 | P>0.05
Genel 89 2386.58 -

Ust Gruplar arasi 2 0.17 0.09

Bacak (mm) Grup ici 87 1931.88 22.21 0.004 | P>0.05
Genel 89 1932.05 22.2

Triceps Gruplar arast 2 0.003 0.001

Skinfold (mm) | Grup i¢t 87 1138.57 13.09 0.00 | P>0.05
Genel 89 1138.57 -

Biceps Gruplar arasi 2 0.05 0.02

Skinfold (mm) | Grup igi 87 195.14 2.24 0.01 | P>0.05
Genel 89 195.18 -

Subscapula Gruplar arasi 2 0.38 0.19

(mm) Grup ici 87 2719.88 31.26 0.01 | P>0.05
Genel 89 2720.26 -

liak Gruplar arasi 2 2.61 1.30

Skinfold (mm) | Grup ici 87 2217.06 25.48 0.05 | P>0.05
Genel 89 2219.67 -

Tablo 31°de kontrol grubunun siklusun 26-28., 1-6., 7-12. gunleri arasinda
yapilan testler sonunda bulunan deri kivrim 6l¢iim degerleriyle LSD testi sonucunda elde
edilen deri kivm olgiim degerlearinin ortalama fark: istatistiksel olarak anlamsiz
bulunmustur (P>0.05).
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Tablo-32. Kontrol Grubunun MO, M, MS Dénemlerine Ait Fizyolojik Olgiim
Parametreleri Varyans Analizi Sonuclar

Degiskenler Serbest. Kareler Kareler F
Derecesi | Toplami | Ortalamasi | Hesap P

IstK.AS. Gruplar aras 2 104.69 52.34
(Atim/Dk) Grup igi 87 3107.13 35.71 1.47 | P>0.05

Genel 89 3211.82 -
Sistolik Kan Gruplar arasi 2 341.76 170.88
Basinci Grup i¢i 87 8183.37 94.06 1.82 | P>0.05
(mm/Hg) Genel 89 8525.12 -
Diastolik Kan | Gruplar arasi 2 13.07 6.53
Basinci Grup ici 87 4287.83 49.29 0.13 | P>0.05
(mm/Hg) Genel 89 4300.90 -

Tablo 32’de siklusun 26-28.,
sonucunda bulunan fizyolojik o6lgim degerleriyle LSD testi sonucunda elde edilen

1-6., 7-12. glnlen arasinda yapilan testler

fizyolojik olgim degerlerinin ortalama fark: istatistiksel olarak anlamsiz bulunmustur
(P<0.05).
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Tablo-33. Kontrol Grubunun MO, M, MS Dénemlerine Ait Motor Performans
Olgiimleri Varyans Analizi Sonuclan

Degiskenler Serbest. Kareler Kareler F
Derecesi | Toplami | Ortalamasi | Hesap P

Dikey Gruplar arasi 2 7.15 3.58

Sigrama (cm) | Grup i¢i 87 1472 83 16.93 021 | P>0.05
Genel 89 1479.98 -

Isiga el reak. Gruplar arasi 2 0.15 0.07

(1/100sn) Grup igi 87 482.30 5.54 0.01 | P>0.05
Genel 89 482.45 -

Sese el reak. Gruplar arasi 2 2.40 1.20

(1/100sn) Grup ici 87 432.60 4.98 0.24 | P>0.05
Genel 89 435.00 -

20 m. Sdrat Gruplar arast 2 0.38 0.20

(sn) Grup ig¢i 87 35.26 0.41 0.48 | P>0.05
Genel 89 35.64 -

Sag el kavrama | Gruplar arasi 2 0.06 0.03

Kuvveti (kg) | Grup ici 87 1024.67 11.78 0.00 | P>0.05
Genel 89 1024 73 -

Sol el kavrama | Gruplar arasi 2 1.92 0.96

Kuvveti (kg) | Grup igi 87 1223.26 14.06 0.07 | P>0.05
Genel 89 1225.18 -

Tablo 33’te kontrol grubunun menstruasyon sikluslarnimn 26-28., 1-6., 7-12.
ginler1 arasinda fiziksel performans 6l¢iim degerleri ortalamalarindan hareketle yapilan
LSD testi sonunda eslestirilmi test giinlerindeki fiziksel performans 6l¢im ortalamalan
arasinda anlamh bir fark olmadig bulunmustur (P>0.05).
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IV.5. Geng Bayan ve Kontrol Grubu Deneklerin Antropometrik, Deri
Kivrim Kahnhg, Fizyolojik ve Motor Performans Parametrelerinde

Eslestirilmis Giinlerin Ol¢iim Degerleri

Geng bayan sporcu ve kontrol grubu deneklerin antropometrik, deri kivrim
kalinlig1, fizyolojik ve motor performans parametrelerinde eslestiriimis gunlerin lgim
degerleri Tablo 34, 35, 36, 37"de sunulmustur

Tablo-34. Gen¢ Bayan Sporcu ve Kontroi Grubu Deneklerin Anropometrik
Parametresinde Eslestirilmis Giinlerin Ol¢iim Degerleri

DEGISKENLER SPORCU GRUBU KONTROL GRUBU

MO M MS MO M MS
Viicut Agirhg (kg) 58.7 58.8 58.1 55.6 559 | 557
Gogis Cevresi (cm) 88.7 89.3 88.3 87.3 875 | 873
Kann Cevresi (cm) 76.7 77.0 75.9 72.1 725 | 72.0
Kalga Cevresi (cm) 95.9 95.6 95.7 94.5 94.6 | 94.6

Tablo 34’te genc¢ bayan sporcu ve kontrol grubu deneklerin antropometrik
parametresinde eslestirilmis giinlerin 6lgim degerleri arasinda istatistiksel olarak MO, M,

MS periyodlar arasinda anlamli bir fark ¢itkmamisur (P>0.05).

Tablo-35. Gen¢ Bayan ve Kontrol Grubu Deneklerin Deri Kivrim
Parametresinde Eslestirilmis Giinlerin Ol¢iim Degerleri

DEGISKENLER SPORCU GRUBU KONTROL GRUBU
MO M MS MO M MS
Gogis skinfold (mm) 6.44 6.41 6.43 6.80 6.68 | 678
Kann skinfold (mm) 12.83 12.40 1287 | 1568 | 1517 | 15.29
Ust bacak skinfold (mm) 18.00 18.00 1803 | 17.06 | 1696 | 17.05
Triceps skinfold (mm) 9.15 9.15 9.18 8.36 836 | 837
Biceps skinfold (mm) 5.45 5.44 5.44 4.77 471 | 475
Subscapula skinfold (mm) 12.14 12.15 12.13 1248 | 12.38 | 12.32
[liak skinfold (mm) 13.55 12.86 1353 | 1386 | 13.77 | 14.17
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Tablo 35’te gen¢ bayan sporcu ve kontrol grubu deneklerin den kivnim:
parametresinde eslestirilmis giinlerin dlgiim degerleri arasinda istatistiksel olarak MO, M,
MS periyodlan arasinda anlamli bir fark ¢ikmamugtir. (P>0.05).

Tablo-36. Gen¢ Bayan Sporcu ve Kontrol Grubu Deneklerin Fizyolojik
Ol¢iim Parametresinde Eslestirilmis Giinlerin Ol¢iim Degerleri

DEGISKENLER SPORCU GRUBU KONTROL GRUBU
MO M MS MO M MS
Ist.K.A.S. (atim/dk) 76.07 | 7543 | 7537 | 80.03 | 81.53 | 78.90
Sistolik kan basinci (mm/Hg) 11280 | 11203 | 11143 {11190 112.33| 108.0
Diastolik kan basinci(mm/Hg) 75.13 75.07 7420 | 7497 | 7483 | 7410

Tablo 36’da geng bayan sporcu ve kontrol grubu deneklerin fizyolojik o6l¢iim

parametresinde eslestirilmig giinlerin 6l¢im degerleri arasinda istatistiksel olarak MO, M,

MS periyodlan arasinda anlaml bir fark ¢tkmamustir (P>0.05).

Tablo-37. Gen¢ Bayan Sporcu ve Kontrol Grubu Deneklerin Motor

Performans Parametresinde Eslestirilmis Giinlerin Ol¢iim Degerleri

DEGISKENLER SPORCU GRUBU KONTROL GRUBU
MO M MS MO M | MS
Dikey Sigrama (cm) 39.10 39.28 39.73 | 2948 | 29.76 | 30.17
Isiga el reaksiyonu (1/100sn) 14.68 14.44 14.41 17.70 | 17.79 | 17.71
Sese el reaksiyonu (1/100sn) 14.21 14.04 1399 | 1698.| 17.24 | 17.38
20m. Strat (sn) 4.13 4.12 4.1] 4.65 472 | 4.56
Sag el kavrama kuv. (kg) 30.78 30.90 3124 | 27.11 | 27.05 | 27.07
Sol el kavrama kuv. (kg) 29.50 29.48 36.01 | 26.01 | 2598 | 26.30

Tablo 37°de geng bayan sporcu ve kontrol grubu deneklerin motor performans
parametresinde eslestirilmis glinlerin 6l¢tim degerleri arasinda istatistiksel olarak MO, M,
MS periyodlan arasinda anlamli bir fark gikmamstir (P>0.05).
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TARTISMA

Bu ¢aligmada ovulatuar olan geng bayan sporcu ve kontrol gruplarinin MO, M,
MS periyodlan arasinda antropometrik, deri kivrimi, fizyolojik ozellikleri ve motor

performans parametrelerini dlgen testler uygulanmustir.

Geng bayan sporcu ve kontrol grubu bayanlarin menstriiel hikayelerini ve sporla
ilgili bilgiler igeren anket formu kullanilmig ve bayanlara ait tamitici bilgiler sayi ve

yizde olarak gosterilmigtir.

Tablo-17’de bayanlarin menstrilel yapilarina iligkin bilgilerin dagilimi verilmistir
Menstriieal siklus stresinin diizensiz olma orami kontrol grubunda % 7, sporcu
grubunda % 17 olarak bulunmustur. Bu sonug literatiir ile uyum igindedir (Boyden ve
ark., 1932; Bullen ve ark., 1985; Rankainen ve ark., 1985; Akgin, 1989; 1992;
Shangold ve ark., 1992).

V.1. Bayanlarin Menstriiel Yapilarina iliskin Bilgilerin Tartismasi

Bayanlarin menstriiel kanama stresince ortalama olarak bir giinde kullandiklar
ped sayisi incelendiginde giinde 6 adet ve uzeri ped kullananlarin orani kontrol
grubunda % 3, sporcu grubunda % 9’dur. Bu sonuglar ilgili literatir sonuglarina
uygunluk gosterdigi gibi, menstriel kanama miktarinin spor yapma ile artabilecegi

sonucunu da desteklemektedir (Cumming ve ark., 1985).

Dismenore yakinmalarn incelendiginde ise; dismenore sikayeti olmayanlar kontrol
grubunda % 17 oraminda iken, ¢aligma grubunda % 23’tur. Bu konuda yapilan
arastirmalarda da benzer sonuglar elde edildigi gozlenmektedir (Fox ve Mathews, 1981;
Akgiin, 1992). Bayanlarin premenstriiel sendrom yakinmalar incelendiginde ise,
sikayeti olmayan bayan orani kontrol grubunda % 27, ¢aliyma grubunda % 13’tiir. Bu
sonuglar literatir sonucuna uygunluk gostermemektedir. Buna neden olarak
premenstriel sendromun azaltiimasi ig¢in kondisyon egzersizi yapmamalar

gosterilebilir.
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V.2. Gruplar Arasi Karsilastinlan Bazi Fizyolojik Glciim Degerlerinin
Tartisitmasi

Sporcu ve kontrol gruplarn arasinda “t” degerlerine gére antropometrik ol¢iimleri

arasinda istitastiksel olarak fark anlamsiz bulunmustur (P>0.05).

Deri kivrim parametrelerinden olan karin skinfold o6lgiimleri ortalamasi sporcu
grubu igin MO. 12.8 + 442, M 12.4 + 485, MS 12.8 + 4.43 mm; kontrol grubu i¢in ise
MO 157 + 517, M 152 + 526, MS 155 £ 525 mm’dir. Deri kiviim parametre
oranlarimin karsilagtirmak tizere yapitlan “t” testi ile karin skinfold oraninda istatistiksel
olarak anlamli; gogus, Ust bacak, triceps, biseps, subscapula, iliak bolgelerine ait deri
kivm oraninda ise fark anlamsiz bulunmustur (P>0.05). Buna etken olarak, &lgim
sonuglarimin degerlendirilmesinde olabilecek yanlisliklarin 6niine gecebilmek amaciyla
caligmamiza, yapilan anket sonucu katilan gerek sporcu gerekse kontrol gruplarinin hem
yaslar1 hem de boy ve viicut agirliklar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

olmamasina dikkat edilmesi gostenlebilir.

Yine de karin skinfold ol¢im ortalama fark: istatistiksel olarak anlamh
bulunmusgtur (P<0.05). Cahiymamizdaki sporcu grubunda saptanan karin skinfold
parametre oranlan kontrol grubuna kiyasla daha dusik olmasina ragmen yine de
beklenenden daha yuksektir. Elit sporcularda bu oranin ¢ok daha diisiikk miktarda oldugu
bilinmektedir (Wilmore ve Brown, 1974, Dale ve ark., 1979; Akgiin, 1981; Bouchard,
1988, Sogukpinar, 1994; Zorba ve Ziyagil, 1995). Ciinki egzersiz viicut yag kitlesini
azaltan ¢ok 6nemli bir faktordiir (Akgiin, 1989).

Tablo 24’teki fizyolojik parametre degerlerinden Ist K.A.S. (atm/dk) degerleri;
sporcu grubu i¢in MO 76.1 + 6.71, M 754 + 6.37, MS 75.4% 5.94 atim/dk; kontrol
grubu igin ise MO 80.0 + 5.66, M 81.5 + 5.78, MS 78.9 + 6.46 atim/dk’dir. Sporcu ve
kontrol gruplan arasinda fizyolojik parametre oranlarinin ortalama degerlerini
kargilagtirmak Gzere yapilan “t” testi ile fizyolojik parametre degerlerinden olan olan
Ist K.A:S. Aum/dk’da istatistiksel olarak fark anlamh (P>0.05), sistolik-diastolik kan
basinct (mmHg) degerlerinde ise fark anlamsiz bulunmustur (P<0.05). Yukanda
gorildigii gibi sporcu grubun Ist K.A.S. (atim/dk) olgiim ortalama farki kontrol

grubuna gore daha dugiktir. Bu degerler literatiirle karsilastirildiginda normal
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insanlarda Ist. K.A.S. (atum/dk) 70-80 vurug/dk olarak belirienirken bu degerlerin bazi

kisilerde 90 veya Uzerine g¢ikmasinin anormal olmayacag belirtilmigtir.

Yapilan arastirmalarda spor yapanlarla yapmayanlar arasindaki farkin inkar
edilemeyecegini, egzersizin ve dlzenli antrenmanlarin anlamli ”olarak st K.AS.
(atim/dk) disistine neden oldugunu belirtmektedirler (Akgiin ve ark., 1974; Sonel,
1979; Kandeydi ve Ergen, 1982; Akgtn, 1989; 1992, Tamer, 1995). Buldugumuz
arastirma degerleri (Ist. K.A.S. atm/dk tzerine yapilan) bir gok arastirma 6l¢iimlerinde
bulunan sporculardaki diisik degerlen dogrular niteliktedir (Akgun, 1981, Fox, 1985;
Senel, 1991; Nasuhi Ozer ve ark., 1993; Cicioglu, 1995).

Sporcularda Ist K.A.S.’min (atim/dk) diisik olusunun sebebi olarak, uzun yillar
devam eden spor yasantisi ve diizenli yapilan antrenmanlarla olusan adaptasyon olarak

gorulmektedir (Kandeydi ve Ergen, 1984).

Gruplar arasinda motor performans parametrelerinden olan dikey sigrama (cm),
1518a sese el reaksiyonu, (20 m. Sirat /sn.), sag-sol el kavrama kuvveti (kg)’nin ortalama
degerlerini kargilagtirmak (zere yapilan “t” testi ile alt1 fiziksel performans
parametreleri igin istatistiksel olarak fark anlamli bulunmustur (P<0.05). Bu sonuglar

Tablo 25’te sunulmugtur.

Gruplar dikey sigrama bakimindan karsilastirildiginda; sporcu grubu MO 39.1
5.27 cm, M 39.3 + 5.09 cm, MS 39.7 + 4.90; kontrol grubu i¢in ise MO 29.5 + 4.26 cm
M 29.8 £ 4.09 cm, MS 30.2 + 3.99 cm oldugu, sporcu grubunun kontrol grubuna goére
daha yuksek dikey sigrama mesafesine sahip olduklar tespit edilmistir (P<0.05).

Elit ve elit olmayan 44 denek 3 deney, | kontrol grubu olmak tzere dort gruba
aynlarak dikey sigrama bakimindan karsilastirildi, A grubunun dikey sigrama degerleri
tim gruplardan ytksek iken, B ve C gruplarinin da kontrol grubuna gore daha ytiksek

dikey sigrama mesafesine sahip olduklar: bulunmustur (Ergil ve Ginay, 1997).

Spor yapmayan bayanlarda belirlenen 25.75 £ 3.93 cm’lik dikey sigrama degeri
bulundugu bu  caliymadaki degerlerden dusuk (Erden ve ark., 1994) bayan
basketbolcularda, 43.6 + 5.6 cm’lik dikey sigrama degerinin ise g¢alismamizdaki

degerlerden yuksek oldugu tesbit edilmistir (Cimen ve ark., 1997).
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Yapilan galismada elde edilen degerler literattrle paralellik gostermektedir (Kuter,
1992; Karadeniz ve ark., 1993; Giinay ve ark., 1994; Tamer, 1995; Imamoglu ve ark.,
1998).

Gruplarin  reaksiyon zamanlann 1s1ga-sese  (1/100 sn) karsi degerle
karsilastirniidiginda sporcu grubun 118a karsi reaksiyonu MO 14.7 + 1.20, M 14 4 +1.08,
MS 14.4 + 1.02 sn, kontrol grubu igin MO 17.7 £ 2.5, M 17.8 £ 2.35, MS 17.7 + 2.26
sn’dir. Sporcu grubun sese karsi reaksiyonu; MO 142+ 1.13, M 14.0 £ 1.03, MS 140 +
0.98 sn; kontrol grubu igin MO 17.0 + 2.31, M 17.2 £ 2.20, MS 17.4 + 2.20 sn'dir
Gruplar arasinda reaksiyon zamanlan ile 1§13a-sese oraniarinin ortalama degerlerini

(YR 14
t

kargilagtirmak tzere yapilan testi ile istatistiksel olarak anlamli, sporcu grubunun
kontrol grubuna gore reaksiyon zamanlari daha dusik bulunmustur (P<0.05) Judo ve
boks gibi sporlarda sese karsi reaksiyon 0.11-0.24 sn (Grosser, 1976), 1s18a karst
reaksiyon 0.10-0.24 sn arasinda bulunmustur (Zaciorskij, 1972). Bu ¢aligmadaki
degerlerle paralellik arz ederken, ODTU Beden Egitimi ve Spor Béliimii elit sporcu
olmayan bayan 6grencilerinin reaksiyon zamanlar sese kars1 0.188 ve i518a kars1 0.197

sn ile bu galigmadaki degerlerden yiiksek bulunmustur.

Sporcu grubun (judo, futbol, basketbol) reaksiyonlari hem 1siga hem de sese kars:
kontrol grubundan daha kisa bulunmaktadir. Sporcularin reaksiyon zamanlarinin kisa
olmasi, antrenmanli ve kondisyonlarinin iy1 olmasi ile agiklanabilir. Ciinkii antrenman
sayesinde reaksiyon zamamnin sesle ilgili bir uyarisi 0.12-0.27 sn’den 0.05-0.17 sn’ye
disebilir (Jiri, 1969; Akgiin, 1982; Erdil ve ark., 1991).

Buldugumuz arastirma degerleri (Fox ve ark., 1988; Erdil ve ark., 1991; Tamer,
1991; Akgiin, 1992; Toker, 1993; Imamoglu ve ark., 1998), olgiimierinde bulunan

sporculardaki distk degerleri dogrular niteliktedir.

20 m. Siirat (sn) parametreleri; sporcu grubun, MO 4.13 £ 0.19, M 4.12 £ 0.19,
MS 4.11 £ 0.19 sn; kontrol grubu igin, MO 4.65 £ 0.65, M 4.72 + 0.67, MS 4.56 + 0.59
sn olarak belirlendi (Tablo 12). Gruplar 20 m. surat parametreleri bakimindan
karsilastirildiginda gruplar arasinda onemli bir farkin oldugu belirlenmistir (P<0 05). 20

m. suirat (sn) degerleri sporcularda kontrol grubuna gére daha disiik bulunmustur.
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Bayan Tirk Geng Milli masa tenisgilerde 20 m. strat 3.62 + 0.84 sn (Cimen ve
ark., 1997); bayan voleybolcularda 3.33 £ 0.66 sn olarak (Koyoma ve Kazion, 1994),
cesitli spor dallarindaki bayan sporcularda 4.10 £ 0.18 sn olarak tesbit edilmigtir
(Ozatay, 1991).

(Calismaya katilan deneklerin 20 m strat parametreleri diger spor branglarinda
yapilan galigmalar ile karsilastinldiginda, sporcu grubu deneklerin degerleri literaturle
pararlellik gosterirken (Ozata, 1991; Koyoma ve Kazion,1994; Cimen ve ark., 1997)

kontrol grubu degerleri daha yuksek bulunmustur

El kavrama kuvveti; sporcu grubun sag el, MO 30.8 + 4.61 kg, M 30.9 + 4.60 kg,
MS 31.2 + 4.40 kg, sol el MO 29.5 + 4.90 kg, M 29.5 + 4.83 kg, MS 30.0 £ 5.0 kg;
kontrol grubu igin ise sag el MO 27.1 £ 3.49 kg, M 27.1 £ 3.40 kg, MS 27.1 + 341 kg,
sol el i¢in ise MO 26.0 £ 3.72 kg, M 26.0 = 3.87 kg, MS 26.3 + 3.66 kg olarak belirlendi
(Tablo 12).

Gruplar sag-sol el kavrama kuvveti bakimindan karsilastinidiginda grup arasinda
6nemli bir farkin oldugu belirlenmistir (P<0.05). Sag-sol el kavrama kuvveti

sporcularda kontrol grubuna gore daha yuksek diizeyde bulunmustur (P<0.05).

Elit bayan voleybolcularda sag el, 33.27 + 2.99 kg, sol el 32.06 + 2.19 kg (Ergul
ve Giinay, 1997) , bayan milli masa tenisgilerde sag el, 26.3 £ 3.91 kg, sol el 24.2 £ 3.57
kg (Cimen ve ark., 1997), bayan judo milli takiminda sag el, 33.4 + 5.70 kg, sol el 31.90
+ 5.41 kg (Imamoglu ve ark., 1998), gesitli spor branslarinda spor yapan bayanlarda sag
el, 39.8 + 4.10 kg, sol el, 37.65 + 3.37 kg olarak bulunmustur (Rodzijevkij ve ark.,
1994).

Calismaya katilan deneklerin el kavrama kuvvetlerini diger spor branslarinda
yapilan ¢alismalar ile karsilastirdigimizda sporcu grubu deneklerin degerleri literatirle
paralellik gosterirken (Rodzijevkij ve ark., 1994; Ergiil ve Giinay, 1994) Cimen ve ark.,
1997), kontrol grubu degerleri daha disik bulunmustur Burada sporcularin iki elini de
sporcu olmayanlara gore daha fazla kullandiklarini disiinebiliriz. Gergi penge

kuvvetinin agirlik ve yag miktar ile de iliskisi vardir (Bouchard, 1988).
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V.3.Bayanlarda Menstriiel Siklus Periyodlarinin Performansa Etkisinin
Tartisilmasi

Sporcu ve kontrol grubu deneklerin test ginleri (MO, M, MS) eslestirilerek slgim
degerleri farkindan hareketle bulunan *“t” degerlerine gore deneklerin menstriel
sikluslarinin G¢ degisik gininde uyguladigimiz antropometrik, deri kivrimi, fizyolojik
ozellik ve fiziksel performans parametrelerini olgen testler uygulanmistir. Her test
giiniindeki 6lg¢im ortalama degerleri belirlenip karsilastirmalar yapilmis ve menstriiel

siklus periyodlarinin yukarida saydigimiz parametrelere etkisi aragtirilmustir.

Bu “t” degerlerine gore sporcu ve kontrol grubu deneklerin menstriiel sikluslarinin
i¢ degisik gininde (MO, M, MS) uyguladigimiz yukarida sayilan test Slcimleri

arasinda anlamli bir fark olmadigi bulunmustur (P> 0.05)

LSD varyans analizi sonuglan sporcu grubu igin Tablo 26, 27, 28, 29’da; kontrol
grubu igin ise Tablo 30, 31, 32, 33’te verilmistir.

Geng bayan sporcu ve kontrol grubu deneklerimizin sikluslarinin MO, M, MS
giinleri arasindaki antropometrik, deri kivrim, fizyolojik ézellik ve motor performans

olgiim degerieri hemen hemen aynidir (P> 0.05).

Postmenstriiel ve premenstriiel doneminde;, dinlenmede, maksimal egzersizde
metabolik ve kardiovaskiler tepkiler incelenmis ve sistemli bir etki olmadig:

gorulmustar (Fox ve Eward, 1993).

Higgs ve Robertson menstruasyon fazlarinin sportif performansta bir degisiklik
yapmadifini  savunmasina kargin, Brian ve arkadaglari sportif performansin
menstriasyon déneminde diger giinlere gore daha yiiksek oldugunu tesbit etmislerdir
(Higgs ve Robertson, 1981; Brian ve ark., 1991).

Jurkowski, menstriasyon donemlerinde Ostrojen ve progesteron hormonlarinin
etkisiyle yorulma derecesine daha uzun zaman sirasinda gelindigini bulmustu

(Jurkowski ve ark., 1986).

Ozdemir ve Kigikoglu, bayanlarda adet déneminin sportif performansin bir
pargast olan sirat uzerine bir etkisi olmadigini; Ozata, ovulasyonun kuvvet

parametrelere etkisini aragtirmak tzere yapmus oldugu ¢alismada; sikluslarinin 8. ve 21.
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giinlerindeki kuvvet olgiim degerleri hemen hemen ayn tesbit etmislerdir (Ozata, 1991,

Ozdemir ve Kugitkoglu, 1993).

Gir ve arkadaglarn menstriel siklusun fiziksel kapasitede anlamli degisiklikler
olusturmadigini, Sarwar ve arkadaslart OC (gebeligi onleyici) hap kullanan bayanlarda
menstriel siklus fazlarinda (1.-7.; 7.-12, 12.-18.) kas dayanikhhig ve performans
belirlemek i¢in yapilan aragtirmada, kuvvetin menstriel faziar arasinda higbir farklilik

gostermemis oldugunu bulmuglardir (Gir ve ark., 1993; Sarwar ve ark., 1996).

Dibrezzo ve arkadaslari menstrual siklusun i¢ fazinda gii¢ degiskenleri arasinda
anlamli bir fark bulamamig (Dibrezzo ve ark., 1988), Higgs ve Robertson, tam iki siklus
suresince el kavrama kaslari ve diz ekstensorlerinin kuvvetlerinde anlamli bir fark

bulamamuslardir (Higgs ve Robertson, 1981).

Dibrezzo ve arkadaslarinin bir bagka arastirmasinda menstrual siklusun degisik
evrelerinin diz ekstension-fleksiyon kuvveti ve esnekligi, vicut agirhig: ve viicut yag
tzerinde hig veya ¢ok az etkisi bulundugunu, Rodzijevskij ve arkadaslan, yizicilerde
menstrial siklus fazlarinin ylzme performansina etkisini inceleyen arastirmalarda
menstrual siklusun sportif performans: etkilemedigini tesbit etmisler, Doolittle ve
Engebretsen menstrual siklusun dort fazinda sporcularin peiformanslarinda farklilik
olmadigini bulmustur (Doolittle ve Engebretsen, 1972; Dibrezzo ve ark., 1991,

Rodzijevskij ve ark., 1994).

Bizim aragtirmamizda da sporcu ve kontrol grubu bayan deneklerimizin
antropometrik, deri kivrimi, fizyolojik 6zellik ve motor performans o6l¢iim ortalama
farklarinin istatistiksel degerlendirmesiyle, tezimizin genel bilgiler béliimiinde bir ¢ok
aragtirmacinin  ¢aligmalarindan verdigimiz Orneklerle (Higgs ve Robertson, 1981,
Dibrezzo ve ark., 1988; Dibrezzo ve ark., 1991; Ozata, 1991; Gir ve ark., 1993;
Rodzijevskij ve ark., 1994, Ozdemir ve Kiigitkoglu, 1993; Sarwar ve ark., 1996)

paralellik gostermektedir.

Tezimizin genel bilgiler boliminde bir ¢ok aragtirmacinin ¢aligmalarindan
verdigimiz 6rneklerde goruldugu gibi, her sporcu performans yoniinden menstriiel
siklus seyri esnasinda farkli oranda etkilenir. Hatta menseste rekor kiranlar varsa da

menstriiasyonun olumsuz etkilerinden dolayr sportif verimliligi de olumsuz etkiledigi
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belirtilmektedir (Bullen ve ark., 1985; Hong ve Rahn, 1967; Loucks, 1990; Ozdemir ve
Kigtkoglu, 1993).

Postmenstrual ve premenstrual donemde; dinienmede, maksimal egzersizde
metabolik ve kardiovaskiler tepkiler incelenmis ve sistemli bir etki olmadig:

gorulmustir (Fox ve Eward, 1993).

Menstrual siklus fazlarindaki performans degisikliklerinin sadece psikolojik
durumlara degil, diger durumlara da paralellik gosterdigi, performansin ¢ok farkl
etkileri oldugu (hormonsal, dogum kontrol hap:t kullamimi, psikolojik, sosyal vb.)

belirtilmektedir (Ussher ve Wilding, 1991; Ozdemir ve Kiigitkoglu, 1993).

Bayanlarda menstriel siklus fazlarinin performansa etkilerini arastirmak igin ¢ok
yonli bir arastirmamn paralel olarak surdirulmesi gerektigini, bayaniarda performans
degisikliklerinin daha gok kisisel ve bransa ¢zel oldugunu; dayamklilik sporcularinin
(tenis ve kiirekgiler) menstruel siklus periyodlarinda performanslarinin zayif oldugunu,
voleybol, basketbol, yiiziicli, cimnastikgilerin performanslarinin dayaniklilik sporlarina
gore daha iyi oldugunu belirtmektedirler (Ussher ve Wilding, 1991; Bullen, 1985).

Kammizca bu sebepler, bizim menstrual siklus fazlarinin sportif performansi

etkilemedigi dusincemizi desteklemektedir.
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v
SONUC VE ONERILER

Gruplar arasinda menstriiel siklus periyodlan (MO, M, MS) arasinda
antropometrik, deri kivnimi, fizyolojik ozellik ve motor performans parametre
oranlarinin ortalama degerlerini kargilastirmak tzere yapilan “t” testi ile antropometrik
parametre degerlerinde istatistiksel olarak fark anlamsiz bulunmustur (P>0.05). Bu
sonucun nedeni olarak, ol¢iim sonuglarinin  degerlendiriimesinde olabilecek
yanhiglhiklanin oniine gecebilmek amaciyla ¢alismamiza katilan kontrol ve sporcu
grubunun hem yaslan hem de boy ve agirliklan arasinda istatistiksel olarak anlamh bir

fark olmamasina dikkat edilmigtir.

Deri kivrimi (gogus, tst bacak, triceps, biceps, subscapula ve iliak skinfold mm)
parametre degerlerinde istatistiksel olarak fark anlamsiz (P>0.05) bulunmustur. Gruplar
arasi kann skinfold deri kiviim oranlan agisindan yaptifimiz ¢aligmada sporcularin
daha diisiik karin skinfold oranina sahip olduklarim saptadik (P<0.05). Sporculann deri
kivrim oranlarimin normal kabul edilen sinirlar igerisinde oldugunu, yabanci literatiirde
aciklanan bayan sporculardan daha digiik diizeyde deri kiviim oranlan dagilimina sahip
olduklar tesbit edilmistir. Bu basit ve kullanimi kolay 6l¢iim metodunun diger bir ¢ok
parametreler ile birlikte gerek sporcularin takibinde, gerekse diger bir ¢ok fizyolojik

aragtirmalarda rahatlikla kullanilabilecegi digtinilmektedir.

Fizyolojik parametre degerlerinden Ist. K.A.S. (aum/dk) ortalamalari sporcularda
diigik diuzeyde (P<0.05), sistolok-diastolik kan basincinin ise istatistiksel agidan
anlamsiz oldugu tesbit edilmistir (P>0.05). Literatiirde belirtilen Ist. K.A.S. (atim/dk)

degerleri ¢aligmamiza katilan deneklerin degerlerini dogrular niteliktedir.

Fiziksel performans (dikey sigrama, 1518a-sese el reaksiyonu, 20 m sirat, sag-sol
el kavrama kuvveti) parametre degerlerinde ise istatistiksel olarak fark anlamli

bulunmustur (P<0.05).

Sporcularda kontrol grubuna gore dikey sigrama bakimindan yuksek seviyede

olmalarina karsin literatirdeki degerlerden dugiik oldugu tespit edilmistir
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Gruplar arasi ig1ga-sese karsi el reaksiyonu parametre degerleri istatistiksel
olarak fark anlamli (P<0.05), sporcu grubunda i1§18a-sese kars: el reaksiyonu parametre
degerleri daha dusik, arastirmamizda reaksiyon zamanlan belirtilen ideal degerlerin 1yi
noktasina yakindir. Yine aragtirmada igi3a kargi reaksiyon sese kargi reaksiyondan biraz

daha uzundur.

20 m surat sporcularda kontrol grubuna gore daha yiksek oldugu tesbit

edilmistir.

Sag-sol el kavrama kuvvetinin sporcularda daha yiiksek oldugu bulunmustur

(P<0.05). Sag el kavrama kuvveti toplamda sol el kavrama kuvvetinden fazladir.

Sonug olarak sporcu bayanlarin genel yapisal dzellikier ve fizyolojik ozellik ve
kapasite yoninden diger spor branglarindaki bayanlara oranla daha disik degeriere
sahip olmalarina ragmen, kontrol grubundan iyi noktasinda bulunmus, bir ¢ok

literatiirdeki galigmalarda elde edilen sonuglaria da paralellik kaydedilmistir.

Bayan sporcularda menstrual siklus periyodlarinin (MO, M, MS) antropometrik,
deri kivnimu, fizyolojik ozellik ve motor performans etkisini incelemek amaciyla
deneklerin sikluslarimin 26.-28.; 1.-6., 7.-12. giinleri arasinda yukarida saydigimiz
parametre degerlerini belirleyen testler uygulandi. Elde edilen 6l¢iim degerleri farkindan
hareketle bulunan “t” degerine gore yapilan degerlendirmelere gére; sporcu ve kontrol
grubunda (¢ parametre olgim degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmamistir (P>0.05).

Aragtirmamizin bulgularina gére menstrual siklus periyodlarimin kadinlarin
sportif performanslarina olumsuz etkisi olmadigimi soéyleyebiliriz. Ciinkii menstriiel
siklus boyunca yapilan performans her sporcu kadina ve bransa gore degisebiliyor.
Fakat yine de yarismamin postmenstriiel devreye rastlamasi antrendr ve sporcu igin

sevindirici bir olaydir.

Menstriiel siklus periyodian esnasinda yapilan sportif aktivite ile sporcu ve
kontrol grubunda performansa iliskin olumlu ve olumsuz etkiler olustugu

goézlenmektedir.
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ONERILER
1.Sporcunun menstriiel siklus periyodlan esnasinda yapilan yarigmalarda
istenilen performansa ulagamamamigsa, performansin ¢ok farkl etkileri oldugunu

(hormonal, gebeligi onleyici hap kullamimi, psikolojik, sosyal vs.) gdzardi etmemesi

performans agisindan yararl olacaktir

2 Hekim-antrenér isbirligi ile sporcu kartoteksi tutulmasi ve bu bilgiler

dogrultusunda sporcunun yénlendirilmesi sportif verimi artiracaktir.

3.Antrenor ve sporculara bilhassa gen¢ bayan sporcularin “kadin ve spor”

konusunu dgrenmeleri performans agisindan yararl olacaktir.

4 Arastirmamizda ovulatuar sporculara testler uygulandi. anovulatuar ve
amenoreli olanlara da ayni testlerin uygulanmas: arastirmaya daha genis perspektif

kazandiracaktir,

5.Her spor dalindan olan denek grubumuzun, performansin temel 6geleri sayilan
stirat, kuvvet, anaerobik gii¢ degerlerinin genelde disiik oldugunu gorditk. Tirk sporcu
ve antrendrlerinin antrenman yontem ve programlarini gozden gegirmeleri faydah

olacaktir.

6.Sportif egitim veren okullar ya da spor kuruluslarinda (6rm. Spor kulipleri)
saglik danigmanligi birimlerinin kurulmasi, gen¢ kizlanmiz ve kadinlarimizin bu
konudaki damigmanlik gereksinimlerinin karsilanmasini saglayacaktir. Bu hizmetlerin
yuritilmesinde de hemsirelerin aktif olarak rol almalannin yararli olacag

distnialmektedir.
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VIII EKLER

Sevgili Bayanlar,

Bu arastirma menstrual 6ncesi. menstrual doénemi. menstrual sonrasi sporcu ve sporcu olmayan
bavanlann, iizerinde yapilacak olan fizyolojik él¢iimleri desteklemek amaci ile planlanmgsur.

Bu anketi cevaplayacak olan bavanlann. onceden okuyup ondan sonra cevaplamaya ge¢meleri
gerekmektedir. Okuduktan sonra anlayacaginiz gibi bazi sorulara hemen cevap vermeniz miimkiin degildir.
Bunun i¢in en az iki ay bu donemi daha dikkatli izleyerek anket sorularna cevap veriniz.

S6zii edilen ¢alisma belirtilen amag diginda kullamlmayacaktir. Bu nedenle verilen cevaplann igten ve
samimi olmasi yapacagimiz ¢alismann saghkli sonuglar vermesi bakamindan dnemlidir.

Katkilannizdan dolav1 tesekkiir ederiz.

Yrd Dog.Dr. S.Ahmet AGAOGLU Y Lisans Ogrencisi Leyla TURKMEN
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Yas: oo
Boy: oo,
Kilo ..o
Medeni durumu :
( )Evli () Esi 6lmiig ( ) Ayn yasayan
( ) Bekar ( ) Bosanmis
Adet gérmeye basladifimz yas e
Adet gérmeden bir giin 6nceki kilomuz e {26.-28. Giinler arasi)

1. Menstrual Siklus siireniz asagydakilerden hangisidir ?
( ) 21-30 giin aras: (diizenli) ( ) 30 giin diizensiz
( ) Bunlann disinda
2. Menstrual Siklus dénemiznizde agn kesici ilag (agn kesici gibi) kullaniyor musunuz ?
( )Evet ( ) Hayir ( )Bazen
3. Menstrual Siklus ddneminizi ileri ya da geri alic1 ilaglar kullamyor musunuz ?
( )Evet ( ) Hayir ( ) Bazen
4. Kendinizi en kétii hissettiginiz dénem ?
( ) Adetten hemen dnce ( ) Adet ddnemi  ( ) Adetten hemen sonra
5. Menstrual Siklus déneminizde topiam kanama zamam ne kadar siirityor ?

() 3-5 giinarast () 6+ giin

o

Bir yilda kag kez adet goriiyorsunuz ?
()04 ()58 ()9-11 () 12-15 ( ) 15'ten fazla
7. Menstrual Siklus déneminizde kanamamzin seyri nasildir ?
( ). 2. 3.giinler ¢ok siddetli oluyor.
( ) [k 4 giin siddetli.
( ) Belirsiz bir artma veya bir azalma var.

( ) Ik 3 giin fazla sonra yavas yavas azalir.

8. Siddetli kanama tam olarak kag giin siiriiyor ?
() 1gin ()2gin ()3 gin ()4 gin ()5S gin

()6 giin ()7 giin ( ) Diger
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9. Menstrual Siklus déneminizde agn sikavetiniz var mu ?
( ) Sikaveti Yok ( ) Hafif bigimde () Siddetli bigimde

10. 28 giintilk iki adet aras1 donem de en ¢ok kaginc: giinlerde kendinizi en iyi hissediyorsunuz?
( )il 14 gin ( ) Idnci 14 gin

11. Menstrual Siklus oncesi 26.-28. Giinler arasi agn sikayetiniz var mi ?
{ ) Sikayeti yok ( ) Hafifi bigimde ( ) Siddetli bigcimde

12. Menstrual Sikius dénemi sizde psikolojik olarak rahatsizlik meydana getirir m ?
( )Evet ( ) Hayrr ( ) Bazen getiniyor

13. Menstrual Siklus dénemi sizde psikoljik olarak neler hissettiriyor ?

( ) Stres( ) Giivensizlik ( ) Basaramama korkusu ( ) Sinirlilik

14. Menstrual Siklus déneminde 1 giinde kullandiginiz toplam ped sayis1?

( )2adet ( ) 3-4adet () 5adet ( )6 adet

15. Menstrual Siklus déneminde meydana gelen demir eksikligini giderecek beslenme takviyesi veya tlag aliyor
musunuz?

()Evet, adlam @ ...

16. Ortaokul ve lise yillanmzda Menstrual Siklus dSneminize denk gelen Beden Egitimi derslerine katiliyor
muydunuz ?

( )Evet ( )Hayir ( ) Bazen

17. Menstrual Siklus déneminizde hafif ve basit egzersiz hareketlerini her zamanka gibi yapabiliyor musunuz ?

( )Evet ( ) Hawir ( ) Bazen)
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Sevgili Bayanlar.

Bu aragtirma Menstrual 6ncesi, Menstrual dénemi, Menstrual sonrasi sporcu ve sporcu oimayan
bayanlann, tizerinde yapilacak olan fizyolojik dl¢iimieri desteklemek amac ile planlanmstir.

Bu anketi cevaplayacak olan bayanlarin, d6nceden okuyup ondan sonra cevaplamaya gegmeleri
gerekmektedir. Okuduktan sonra da anlavacaginiz gibi baz: sorulara hemen cevap vermeniz miimkiin degildir.
Bunun i¢in en az 2 av bu ddnemi daha dikkatli izleverek anket sorulanna cevap veriniz.

Sozii edilen ¢alisma belirtilen amag disinda kullamilmayacaktir. Bu nedenle verilen cevaplann igten ve
samimi olmasi yapacagimiz ¢calismamn saglikli sonuglar vermesi bakimindan énemlidir.

Katkilanmzdan dolay1 tesekkiir ederiz.

Yrd.Dog.Dr. S.Ahmet AGAOGLU Y Lisans Ogrencisi Leyla TURKMEN



Yas: o

Boy: .o

Kilo ..o

Medeni durumu -
( )Evl () Egi 6lmiis () Ayn yasayan
( ) Bekar ( ) Bosanmus

Adet gormeye bagladigimiz yas

Yapugimz spor tiirii ve baglama vasi =~ .
Adet gérmeden bir giin 6ncekd kilonuz ... (26.-28. Giinler aras1)

Adet sonras: | giin sonraki kilonuz . ...

1. Menstrual Siklus (adet dSnemi) esnasinda antrenman yaptyor musunuz ?

( ) Daima yaptyorum ( ) Bazen yapiyorum ( ) Hi¢ yapmuyorum

2. Menstrual akint (adet kanamamz) esnasinda antrenman yapityor musunuz ?

( )Evet ( ) Havir { ) Bazen

3. Menstrual akinti siddetli ve agnh oldugu zaman aktiviteyi bu periyot esnasinda kesiyor musunuz ?

( )Evet ( ) Havir ( ) Bazen

4. Miisabaka giinii sabahi baglayan Menstrual Siklus karsisinda miisabakaya katilryor musunuz ?

( ) Devamh katilyorum ( ) Bazen kanliyorum ( ) Hi¢ katilmiyorum

5. Menstrual Siklus siireniz asagrdakilerden hangisidir ?

{ ) 21-30 giin arasi ( ) 30 giin diizensiz ( ) Bunlann disinda

6. Spora baglamadan 6nce Menstrual periyodunuz nasidi ?

( ) Diizenli ( ) Dizensiz ( ) Degisken



10.

11

12.

13.

14.
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Spora basladiktan sonra menstrual pervodunuz nasil?
( ) Diizenli ( ) Dizensiz ( ) Degisken
Agir antrenmanlar sonras1 Menstrual bozukluk yasadiniz m?

( )Evet ( ) Hayir { )Bazen

[Ik Menstrual Siklus (ilk adet gorme) doneminde aktif spor yaptyor muydunuz?

( YEvet ( ) Havir ( ) Bazen
Menstrual Siklus kanama evresinde (dSngiiniin 1-6 giinii arasinda. adet kanamasi boyunca) miisabaka
yaptrysaniz nasil bir performans gosterdiniz?

( ) Daha iyi ( ) Degisiklik yok ( ) Daha kotii

Menstrual Siklus kanama sonras1 7-12 giinii arasinda. adet kanamas: bittikten sonra (taliben 7-12 giinleri
arasi) miisabaka yaptiysaniz nasil bir performans gosterdiniz ?

( ) Daha iyi () Degisiklik yok ( ) Daha kotii

Menstruasyon yumurtlama evresinde (dongiiniin 13-15 giinii, adet kanama sonras: takiben 13-15. Giini)
miisabaka yaptiysamz nasil bir performans gosterdiniz?

( ) Daha 1yi ( ) Degisiklik yok ( ) Daha kéti

Menstrual Siklus yumurtlama sonras: (dongiiniin 16-25 giinii. adet kanama sonras: takiben 16-25. giinleri
arasi) miisabaka yaptysaniz nasu bsr performans gosterdinz?

( ) Daha iyi ( ) Degisiklik yok ( ) Daha kétii

Menstrual Siklus kanama dncesi (dongiiniin 26-28 giinii, adet kanamasmna 2 giin kala) miisabaka yaptiysaniz
nasil bir performans gésterdiniz?

( ) Daha iyi ( ) Degisiklik yok { ) Daha kétii

. Menstrual Siklus esnasinda performansinizi 2. giinde 1. giine gére nasil buluvorsunuz ?

( ) Daha iy () Aym ( ) Daha kétii
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16. Menstrual Siklus déneminizdeki antrenmanlarda ve miisabakalarda ilag (ilag. agn kesici gibi...) kullanivor
musunuz ?

( )Evet { )Hayir { ) Bazen

17. Menstrual Siklus doneminizi ileri ya da geri alic1 ilaglar kuilamyor musunuz ?
( YEvet ( ) Hayir ( ) Bazen
18. Menstrual Siklus Doneminizde toplam kanama zamam ne kadar siiriivor.

( ) Adetten hemen 6nce ( ) Adet dénemi { ) Adetten hemen sonra

19. Mensuual Siklus dSneminizin toplam kanama zamam kag giin siiriivor ?

( )3-5ginaras ( )6+ gin ( ) Bunlarn disinda ..... giin

20. Bir yilda kag kez adet gérityorsunuz ?

()04 ()58 ()9-11 () 12-15 { ) 15'ten fazla

21. Menstrual Siklus ddneminizde kanamamzin seyri nasildir ?
( ) L., 2., 3. Giinler gok siddetli oluyor.
( ) Ik 4 giin siddetli
( ) Belirsiz bir artma veya azalma var.

( ) ilk 3 giin fazla sonra yavas yavas azalir.

22. Bir giinde kullandiginiz toplam ped sayisi kagtir ?
{ )2 adet ( )34 adet { )5 adet ( )6 adet

23. Haftada kag giin antrenman yapiyorsunuz ?
()3 gin ()4 gin ()5 gin

( )6 gin ()7 gin () Diger .... giin



24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31

32.

116

Bir antrenman ne kadar siiriiyor?
( ) Yanm saat ( ) 1 saat { ) 1.5saat ( )2 saat

{ )2 den fazla ( ) Diger ......... saat

Menstrual Siklus déneminizde agn sikayetiniz var ma ?

() Sikayeti vok () Hafif bigimde ( ) Siddetli degil

Eger siddetli agriniz olursa yine de antrenmana veya miisabakaya katiliyor musunuz ?

( )Evet ( ) Hayir ( ) Bazen oluyor
Agnmzin veya kanamanizin antrenman veya miisabaka esnasinda azaldipim veva cogaldigym hissediyor
musunuz?

( ) Agn ve kanama gogalryor ( ) Agn ve kanama azahyor

( ) Agn ve kanamada higbir degisiklik oimuyor.

Yogun antrenman yaptigimiz ddnemde Menstrual Siklusunuz da diizensizlikler oluyor mu ?

( )Evet ( ) Hayir ( ) Bazen oluyor

28 giinliik iki adet arasi donem de en ¢ok kaginc: giinlerde kendinizi en iyi hissediyorsunuz ?

( )ik 14 gin ( ) kini 14 gin

Menstrual Sikius dncesi 26.-28. Giinler aras1 agn sikayetiniz var m ?

( ) Yok ( ) Hafif bigimde () Siddetli bigimde

Menstrual Siklus déneminizde yaptifiniz antrenman veya miisabakalarda toplam kanama zamam degisiyor
mu ?

{ ) Kanama zamam lkasaltyor ( ) Kanama zamam uzuyor ( ) Degismiyor

Menstrual Siklus dénemi sizde psikolojik olarak rahatsizlik meydana getirir mi ?

( )Evet { ) Hayir ( ) Bazen getiriyor.
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33. Menstrual Siklus doneminizde psikolojik olarak neler hissedivorsunuz ?
( ) Stres( ) Giivensizlik ( ) Basaramama korkusu ( ) Sinirlilik

(yDigerlen ...

34. Miisabakalarin Menstrual Siklus ddneminize gelebilecegi endisesini yasarmisimz?

( )Evet ( ) Hayr ( ) Bazen

35. Miisabaka tarihiniz Menstruasyon déneminize denk gelirse ne yapmay tercih edersiniz ?
( ) Menstruasyon dénemini geciktirici ilag alinm
( ) Ozel korunma éniemleri alip miisabakaya katilirrm,

( ) Miisabakaya katlmam.

36. Yaz ve kig nmisabaka doénemine denk gelen menstral dSnemde nasil bir performans gosterebildiniz ?

( ) Yazin daha iyi ( ) Kugin daba iyi( ) Yaz-Kis sezonu fark ctmiyor

37. Agyr bir yaz kamp veya antrenman periyodundan sonra menstrual peryodunuzda bir bozukluk meydana
geldi mi? Geldiyse ortalama kag ay veya kag giin i¢inde bir diizene girdi ?

{ ) Bozukluk meydana geldi ( ) Bozukluk meydana gelmedi ( ) Geldiyse siire ........

38. Menstrual Siklus déneminizdeki antrenmanlar esnasinda maksimum kuvvetinizi (iist kuvvetinizi) hareketin
tamanunda ve biitiin hareket boyunca uyguladimz ma ?

( ) Evet { ) Hayir { )Bazen

39. Menstuasyon doneminizdeki antrenmanlarda kendinizi yorgun, halsiz, gigsiiz ve bitkin hissediyor
musunuz?
( )Evet ( ) Hayir ( )Bazen
40. Menstruasyon Siklus doneminizdeki antrenmanlar sirasinda agirlik kaldirma ¢aligmas: yapiyor musunuz ?

( ) Daima yapiyorum ( ) Bazen yapryorum ( ) Hi¢ yapmuyorum
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43.

45.

47

48.
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Menstrual Siklus doneminizdeki antrenmanlar sonrasinda sabit cisimieri itme gibi kuvvet gelistirici ¢calisma
yapiyor musunuz. yapiyorsaniz nasil bir performans gosteriyorsunuz ?

( YEvet ... ( ) Hawir ()Bazen.............

Eger Menstruasyon déneminizdeki antrenmaniar sirasinda kuvvet gelistirici caligma yapiyorsaniz. normal
dénemde yaptigimz avni ¢ahismayla karsiastirirsaniz nasil bir sonug alirsimz ?
( ) Menstrual dénemde daha iyi ( ) Menstrual dSnemde daha kéti

( ) Normai dénemde daha iyi ( ) Normal dénemde daha kotit

Menstrual déneminizdeki antrenmanlarda esnekligi gelistiren 1sinma egzersizlerini veya teknik hareketleri
daha kolay yaptyor musunuz ?

( ) Evet daha kolay ( ) Hayir daha zor ( ) Her zamanki gibi

Menstral déneminizdeki antrenmanlarda aktif (yardime: faaliyet). pasif (esli. aletli. viicut agirigy ile yapilan
faaliyet) hareketlerden hangisini daba gok yapiyorsunuz ?

( ) Aktif ( ) Pasif ( ) Her ikisi

Menstrual Siklus déneminizde meydana gelen demir eksikligini giderecek beslenme takviyesi veya ilag
aliyormusunuz ?

( JEvetadlan, ................ ( ) Hayr ( )Bazen adlan, ....................

. Menstrual déneminizdeki antrenmanlarda yiiklene siddetiniz asagidakilerden hangisidir ?

( )Az%30-50  ( )Orta%50-70 ( ) Yiksek %70-70 () Cok yiiksek % 90-100

Normal déneminizde antrenman yiiklenme siddetiniz asagidaldlerden hangisidir?

( ) Az % 30-50 ( )Ora % 350-70 () Yiksek % 70-70 ( ) Cok yiiksek % 90-100

Menstruasyon Siklus doneminizdeki antrenmanlarda esnekligin gelistirilmesinde kullanilan basit jimnastik
hareketleri yapabiliyor musunuz ?

() Evet ( ) Hayrr ( ) Bazen
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49. Menstrual Siklus déneminizde asagdaki belirtilerden hangisini yasivorsunuz?

( ) Kann ve g6giis agns:

( ) Kol ve el kuvvetinde azalma

() Halsizlik, sinirlilik, koordinasyon gii¢liigii, solunum gii¢ligii
() Hepsi

() DABEHNL. ..o

50 Yaptiginiz spor dallannda dereceleriniz varsa ne / nelerdir ?
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