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ETiK BEYANI

Tez Yazim Kurallarma uygun olarak hazirladigim bu tez calismasinda; tez iginde
sundugum verileri, bilgileri ve dokiimanlar1 akademik ve etik kurallar ¢ercevesinde elde
ettigimi, tiim bilgi, belge, degerlendirme ve sonuglari bilimsel etik ve ahlak kurallarina
uygun olarak sundugumu, tez calismasinda yararlandigim eserlerin tiimiine uygun atifta
bulunarak kaynak gdsterdigimi, kullanilan verilerde herhangi bir degisiklik
yapmadigimi, bu tezde sundugum ¢aligmanin 6zgiin oldugunu, bildirir, aksi bir durumda

aleyhime dogabilecek tiim hak kayiplarini kabullendigimi beyan ederim.
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KADIN SPORCULARDA MENSTRUAL SIKLUSUN FARKLI FAZLARININ
BAZI PERFORMANS PARAMETRELERI UZERINE ETKIiSi
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ANTRENORLUK EGIiTiMi ANABILIiM DALI
DANISMAN: DOC. DR. AHMET MOR

Bu calismanin amaci, kadin sporcularda menstrual siklusun (MS) farkli fazlarinin, bazi
performans parametreleri Gzerindeki etkisini incelemektir. Calismaya 18-25 yaslar1 arasinda
aktif spor yapan 12 kadin sporcu dahil edildi. MS’ nin menstruasyon fazi, ovulasyon fazi ve
lutuel fazlar1 arasinda, denge, dikey sigrama, anaerobik gi¢, esneklik, kuvvet, ceviklik, sirat ve
gorsel reaksiyon (GR) - isitsel reaksiyon (IR) testleri uygulandi. Her yapilan 6l¢iim sonrasinda
algilanan zorluk derecesini (AZD) degerlendirmek i¢in borg skalasi, 6lgiimden sonraki giin ise
gecikmis kas agrisin1 belirlemek igin gorsel analog skala (GAS) kullanildi. Fazlar arasinda
dikey sigrama (p=0,031), sirat (p=0,036), kuvvet (p=0,009), esneklik (p=0,000) ve ceviklikte
(p=0,027) istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmistir (p<0,05). Gorsel reaksiyon toplam
(GRT) (p=0,027) ve gorsel reaksiyon ortalama slresinde (GRO) (p=0,018) anlamli farklilik
saptanmustir (p<0,05). Sporcularin fazlar arasindaki AZD’ de (p=0,012) istatistiksel olarak
anlamli farklilik saptanmustir (p<0,05). Fazlar arasi1 viicut agirhgr (p=0,111), BKI (p=0,088),
denge (p=0,825), dikey sigrama (watt) (p=0,134), IR ve GAS parametrelerinde istatistiksel
olarak anlaml farklilik olmadig1 saptanmistir (p>0,05). Calismanin bulgularma gére MS fazlar
arasinda dikey sigrama, siirat, kuvvet, esneklik, ¢eviklik, GRT, GRO ve AZD’ de istatistiksel
olarak anlamli farklilik saptanmistir. Bu baglamda, sporcularin belirli fazlarda
performanslarmin  artmasmin veya azalmasinin, algilanan zorluk derecesi, hormonal
dalgalanmalar, gesitli fizyolojik tepkiler ve duygu durum degisikliklerinden kaynaklandig:
diisiiniilmektedir. Ozellikle, ovulasyon fazinda kuvvet performansinmn arttigi, lutuel fazda ise
dikey sicrama, 30 m siirat, esneklik ve ceviklik performansimin olumlu ydnde etkilendigi
gozlemlenmistir. Buna karsilik, menstruasyonun calismanin tiim performans parametreleri
iizerinde olumsuz etkiler olusturdugu tespit edilmistir.

ANAHTAR KELIMELER: Menstrual siklus; Spor; Sportif Performans; Kadimn sporcular
Temmuz 2024,57 Sayfa



ABSTRACT

MSC THESIS

THE EFFECT OF DIFFERENT PHASES OF THE MENSTRUAL CYCLE ON
SOME PERFORMANCE PARAMETERS IN FEMALE ATHLETES

GAYE KANIK

SINOP UNIVERSITY INSTITUTE OF GRADUATE STUDIES
DEPARTMENT OF COACHING EDUCATION
SUPERVISOR: ASSOC. PROF. DR. AHMET MOR

The purpose of this study is to examine the effects of different phases of the menstrual cycle
(MC) on certain performance parameters in female athletes. The study included 12 female
athletes aged between 18 and 25 who were actively engaged in sports. Tests were conducted
during the menstrual, ovulation, and luteal phases of the MC, assessing balance, vertical jump,
anaerobic power, flexibility, strength, agility, speed, and visual reaction (VR) and auditory
reaction (AR) times. After each measurement, the Borg scale was used to evaluate perceived
exertion (PE), and the visual analog scale (VAS) was utilized the day after to assess delayed
onset muscle soreness (DOMS). Statistically significant differences were found between phases
in vertical jump (p=0.031), speed (p=0.036), strength (p=0.009), flexibility (p=0.000), and
agility (p=0.027) (p<0.05). Significant differences were also observed in total visual reaction
time (TVRT) (p=0.027) and mean visual reaction time (MVRT) (p=0.018) (p<0.05).
Statistically significant differences in PE among phases were noted (p=0.012) (p<0.05).
However, no statistically significant differences were observed in body weight (p=0.111), BMI
(p=0.088), balance (p=0.825), vertical jump power (watts) (p=0.134), AR, and DOMS
parameters (p>0.05). According to the study's findings, significant differences were found in
vertical jump, speed, strength, flexibility, agility, TVRT, MVRT, and PE across the MC phases.
In this context, it is believed that the variation in athletes' performance during specific phases
may be attributed to perceived exertion, hormonal fluctuations, various physiological responses,
and mood changes. Notably, an increase in strength performance was observed during the
ovulation phase, while positive effects on vertical jump, 30 m sprint, flexibility, and agility
performances were observed during the luteal phase. Conversely, menstruation was found to
have negative effects on all performance parameters assessed in the study.

KEYWORDS: Menstrual cycle; Sports; Athletic Performance; Female Athletes
July 2024, 57 Page



TESEKKUR

Lisansiistii egitimim ve tez yazim siirecinde kiymetli bilgi ve deneyimlerinden
yararlandigim, destek ve katki saglayan, emeklerini sunan ve bunlar1 her zaman sabir ve

anlayis ile hissettiren saygideger tez danismanim Dog. Dr. Ahmet MOR’a;

Akademik yolculugumda, sunduklari dersler ve bilgi birikimler ile tizerimde emegi olan

saygideger Dog. Dr. Kiirsat ACAR’a ve diger tiim hocalarima;

Veri toplama siirecinde destegini esirgemeyen °Sinop Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesi Arastirma Gorevlisi’ degerli Zehra KARGIN’a;

Degerli zamanlarmi ayirip, bu zorlu siiregte ¢alismaya katilmayi1 kabul eden biitiin

katilimc1 arkadaslara;
Arastirma konumu segmemde beni cesaretlendiren degerli arkadasim Elif USTUNe;

Calismamin tiim siirecinde her tiirlii destegini bir an olsun esirgemeyen ve bana olan

giivenini her daim hissettigim, sevgili hayat arkadasima Ersin AKYOL’a;

Tiim hayatim boyunca ve tez yazma siirecimde benim mutlulugum ve basarim igin
sabir, sevgi ve anlayigla yanimda olan 6ncelikle canim ikiz kardesim Deniz KANIK’a

ve degerli aileme; SONSUZ MINNETTARLIGIMI SUNARIM.

GAYE KANIK

Vi



ICINDEKILER

Sayfa
TEZ KABUL ... i
ETIK BEY AN ....oiiiiiiiiiiiiieseisct sttt iii
OZET o Y%
AB ST R A C T ettt b e bt e be e ae e et e e be e reeenne e v
TESEKKUR .......oooiiiiiiieiceeeeeeeeeeee et s st nan st en et s s en e Vi
ICINDEKILER ........cocooviiiiiieeeeeeee ettt vii
TABLOLAR DIZANT.......coooiiiiiiiiee e iX
SEKILLER DIZINT ..o et X
SIMGELER VE KISALTMALAR DIZINI .......ccocoooiiiininccne, xii
NEIRIS. T ........................ . A A AW ... 1
1.1, AraStirmaninn ATNACT......uuieiueiariiieesitiessieeeestteeesibeessieeeasseeessbbeesssbeessbreeasbseesnreesnreennees 2
1.2. Arastirmanin Problemi............cccooiiiiiiiiiiiicc e 3
1.2.1. Aragtirmanin alt problemleri..........coceiieiiiiiiieiieees e 3
1.3, Arastirmanin HIPOTEZi.......ueiviiiiiiiiieiiic ettt 3
1.4, Arastirmanin ONEMI c........covevevevireeeeeeesseseeseeetesesesessesstesss s s s tetsssssssesetesessnssessesasans 3
1.5. Arastirmanin Say1ltilari.......cccoiiiiiiiiiiii i 4
1.6. Arastirmanin SInIrllKIArT......cooeiiiii 4
2. GENEL BILGILER..........cccooooiiiiiiiiieeessss s 5
2.1, Kadin UTeme SiStEMi.......cvvverveverieeeceeieteseseesseteiesesessssetesesessssesesssssesssssessssssssssesasans 5
2.2. MENSIUAL STKIUS .......ooviiiiiiic 5
2.3. Menstrual Fazlar (Ovaryal SIKIUS)..........coooiiiiiiiiiccee s 6
2.3.1. Folikiler (Proliferatif) Faz.........ccccceiiieiicie e 6
2.3.2. OVUIASYON FAZ ...ttt bbbt 6
2.3.3. LULUBI FAZ ..o 7
2.4. Menstrual Siklus ve Egzersiz Performansi ...........coccooviviiiiiiiiiciece 8
2.5. Spor Branslarnin Motorik OZeIlKIETi . ..........coeeveiieieiieriiiiieieeciee e 9
2.6. DayaniKIIIK ........oooiiiiiii e 10
2.7 KUVVEL ...ttt btttk et sb bt et e beenne s 10
2.8 ESNEKITK ..o 11
2.9, SUTAL ... 11
2.10. COVIKIIK ..o e 12
2,10 DBNGE .ttt b e 12



2.12. REAKSIYON SUIESI....vviiuiiiiiieiie e iiee ettt see ettt tae et s sa e e be e s aeesbe e s e e nraeanreeas 13

3. MATERYAL METOT ..ottt 13
3.1, Arastirmanin Modeli..........ooiiiiiiiiiiii e 13
3.2, AraStirma GIUDU ...coveiiiiiiiiiiiicie ettt b e sb e nbe e enne e 14
3.3. Veri Toplama Teknigi ve ATaglart........cccovvviiiiiiiiiie e 14
3.4.Verilerin TOPIaAnMAST .....ccvviiiiiiiieiecee e 15
3.4.1. Antropometrik OIGUMIET .........c.cvovivivcieieeeece e 15
3.4.2. DENGE OIGUMU c...ocvvviecviceeiecee ettt 15
843 ESNEKITK ..o 16
3.4.4. Gorsel Reaksiyon Zamani TeSti.......ccoueiiriiiiiiiiiiiieiisec e 16
3.4.5. DIKey S16TaM@ T@Si.cc.uvviiiiriiiiiiieiiiiie sttt e e ans 17
3.4.6.30 MEtre SUAt TESH ....ocviiviiiiiicie e 18
3.4.7. 1IIN0IS COVIKIIK TEST ..eeveitieiieeieciesie ettt sae e 18
3.4.8. Sirt KUVVeti OIGHMI .....v.veveeecveveiicceceee ettt en e 19
3.4.9. I5itSel REAKSIYOMN .....cvvveveiiececveieieiceeaete et sebe ettt 19
3.4.10. Algilanan Zorluk Derecesinin Belirlenmesi ...........ccccooviiveiiiiiiiiiciiicieene 20
3.4.11. GOrsel Analog SKala (GAS) ...c..ooieiiiiiee s 20
3.4 Verilerin ANGNIZI ..o 20
S5, ELIK KUIUL L. 20
4. BULGULAR. ...ttt 21
S. TARTISMA ..ottt bbbttt sb et eee s 29
6. SONUC VE ONERILER...........cccococoiiiiiiieeeceeeeeee et 43
KAYNAKLAR ..ottt bbbttt ettt sbeene s 44
ERLER ..o 54
EK-1 GOrsel Analog SKala (GAS) .....c.oiiiiiiiiiiiieeiee e 54
EK-2B0rg SKalast (AZD) ...cuuiiiiiiiiiie ittt 55
EK-3 BK KUTUL IZIN...cocvcviicceceeee ettt 56
[0 Y€ D00\ | KT 57

viii



TABLOLAR DiZiNi

Tablo 4.1 Sporculara ait tanimlayict 0ZelliKIET...........covveiereriie e 21
Tablo 4.2 Sporcularin menstruasyon faz, ovulasyon faz ve lutuel faz viicut agirliklar ve
BRI AEBEIIET ..ottt ettt 21
Tablo 4.3 Sporcularin menstruasyon faz, ovulasyon faz ve lutuel fazlari arasindaki
performans parametrelerinin Karsilagtirtlmast ......cvveevveeiiiieiiiie i 22
Tablo 4.4 Sporcularin menstruasyon faz, ovulasyon faz ve lutuel faz arasindaki gorsel
reaksiyon performans parametrelerinin karsilastirtlmasi.........ccccovceviiiiniiieiniee e, 26
Tablo 4.5 Sporcularin menstruasyon faz, ovulasyon faz ve lutuel faz arasindaki isitsel
reaksiyon parametrelerinin karsilagtirtlmast..........cccovciiiiiii i 27
Tablo 4.6 Sporcularin menstruasyon faz, ovulasyon faz ve lutuel faz arasindaki GAS
parametrelerinin karsilagtirtimast ......ooveeoiiiiiiiiiiii 27
Tablo 4.7 Sporcularin menstruasyon faz, ovulasyon faz ve lutuel faz arasindaki AZD

parametrelerinin Karsilagtirtlmast ......cceeoiiiiiiiiiiii 28



SEKILLER DiZINi

Sayfa
Sekil 2.1 28 Giinluk Menstrual Siklus Boyunca Hormonal Seviyeler ve Fazlar. ............. 7
Sekil 2.2 Spor Performansinda Menstrual Siklus ve Fizyolojik Degisimler .................... 9
Sekil 3.1 Denge O1GTm €KTaNT........ccveiiiiiiiiiieiiie e 16
Sekil 3.2 ESNEKIK GIGUM @IELi ......cocvviieiiececccec e 16
Sekil 3.3 Light trainer 151kl1 1€aksSiyon teSti.......c.ccviiiriiiiriiiieiiere e 17
Sekil 3.4 Dikey Sigrama OlgHM ALCt ......cvovevveverieereeieeeeeeeeeeeeee et 18
Sekil 3.5 Sirt- bacak DINAMOMETIESE .......covvveieiieiieie e 19

Sekil 4.1 Sporcularin menstruasyon faz, ovulasyon faz ve lutuel faz viicut agirliklar1 ve
BKI degerlerinin Karstlastirtlmast.........oo.vvceeveveeeeceeeeeeeeseeessese e seseseeeese e esesesesseesennes 22
Sekil 4.2 Sporcularin menstruasyon faz, ovulasyon faz ve lutuel faz denge degerlerinin
KArSUaStITTIMAST ...t 23
Sekil 4.3 Sporcularin menstruasyon faz, ovulasyon faz ve lutuel faz dikey sigrama (cm)
degerlerinin Kargilagtirtimast.........ccoouiiiiiiiiie e 23
Sekil 4.4 Sporcularin menstruasyon faz, ovulasyon faz ve lutuel faz dikey si¢crama
(watt) degerlerinin karstlagtirtimast .........cccueiiiiiiiiiiii e 24
Sekil 4.5 Sporcularin menstruasyon faz, ovulasyon faz ve lutuel faz 30m siirat
degerlerinin Kargilagtiriimas.........c.ooouiiiiiiiiiic e 24
Sekil 4.6 Sporcularin menstruasyon faz, ovulasyon faz ve lutuel faz kuvvet degerlerinin
KarS1lastirilmast ... ...cccoiiiiiii e e e e e s earaeeean 24
Sekil 4.7 Sporcularin menstruasyon faz, ovulasyon faz ve lutuel faz esneklik
degerlerinin Karsilagtiriimast...........cooviiiiiiiiiic e 25
Sekil 4.8 Sporcularin menstruasyon faz, ovulasyon faz ve lutuel faz c¢eviklik
degerlerinin Kars11astiriimast........ccueoiiiiiiiiiiii i 25
Sekil 4.9 Sporcularin menstruasyon faz, ovulasyon faz ve lutuel faz GRT degerlerinin
KarS1lastirilmast ... ....ccoiiiiiei e e e s e e e an 26
Sekil 4.10 Sporcularin menstruasyon faz, ovulasyon faz ve lutuel faz GRO degerlerinin
KarS1lastirilmast ... ...ceceiiiie e e reean 27
Sekil 4.11 Sporcularin menstruasyon faz, ovulasyon faz ve lutuel faz GAS degerlerinin

KarSHASITIIMAST ...vveee i e e e s 28



Sekil 4.12 Sporcularin menstruasyon faz, ovulasyon faz ve lutuel faz AZD degerlerinin

KarGUaSITTIMAST ..ot 28

Xi



Kisaltmalar

AZD
BKi
Cm
Dk
FSH
GRO
GRT
iR
Kcal
Kg
LF
LH
Lt
ML
MS
OF
Sn
SS
VA

SIMGELER VE KISALTMALAR DiZiNi

. Algilanan zorluk duzeyi

: Beden Kitle Indeksi

: Santimetre

: Dakika

: Folikiil Uyaric1t Hormon
:Gorsel Reaksiyon Ortalama
:Gorsel Reaksiyon Toplam
Isitsel Reaksiyon

- Kalori

: Kilogram

- Lutuel Faz

: Luteinize Hormon

- Litre

: Mililitre

: Menstrual Siklus
:Ovulasyon Faz

: Saniye

: Standart Sapma

: Viicut Agirhig

Xii



1. GIRIS

Menstrual siklus (MS), hipotalamik, hipofizyal ve over hormonlarinin etkileri
sonucunda, kadin {iireme sisteminde ve viicudun bircok diger dokusunda cesitli
degisikliklerin meydana gelmesidir (Brown vd., 2021). MS, kadinlarda iireme
dongiisiiniin temel bir parcasi olup, rahmi potansiyel gebelik i¢cin hazirlayan bir dizi
fizyolojik degisikligi kapsar (Hillier vd., 2011; Carmichael vd., 2021). MS, kadmn
yasaminda 11-15 yaslar1 arasina denk gelen menarstan itibaren yaklasik olarak 30-35
yillik bir siireyi kapsayan ve her ay tekrarlanan fizyolojik bir siiregtir (Gengdogan,
2006; Sirin ve Kavlak, 2015). Normal seyrindeki bir MS 21 ila 35 gunde bir olup,
menstruasyonun 3-7 gun strmesiyle ve ortalama 35ml (5-80ml arasinda) kan kayb ile
tamamlanir (Bull vd., 2019; Rigon vd., 2012). Bu dongii, li¢ temel fazdan olusur
bunlar: Folikuler faz (FF), ovulasyon faz (OF) ve lutuel faz (LF). FF’nin ilk 1-7 glni
menstruasyon fazi olarak tanimlanir. Ozellikle strojen ve progesteron hormonlarindaki
degisiklikler bu fazlar arasinda énemli bir rol oynar (Hillier vd., 2011). MS’nin normal
seyrinde ilerleyebilmesi bu hormon dalgalanmalariyla iliskilidir. Bu baglamda
overlardaki hormon seviyeleri (6strojen ve progesteron) MS seyri boyunca degisir(Avci
vd., 2021). MS fazlar1 belirlemek, hormonlarin seviyelerine baghdir (Mihm, 2011,
Janse de Jonge, 2003). Ornegin; Ostrojen ve progesteronun diisiik oldugu ve kanamanin
basladig1 faza erken folikiiler faz (1-5), ylksek Ostrojen ve progesteronun kademeli
artista oldugu faza ovulasyon (yumurtlama) (14.) ve yuksek 6strojen ve progesteronun
oldugu faza lutuel faz denmektedir (Janse de Jonge vd., 2019). Lutuel fazin ortasinda
(20-26. giinler) 6strojen ve progesteron pik yapar ve daha sonrasinda geg¢ lutuel fazda
kademeli sekilde azalir (Pereira vd., 2020). Luteinize hormon (LH), folikiil uyarici
hormon (FSH), estradiol ve progesteron konsantrasyonlart MS boyunca dalgalanir ve
testosteron seviyeleri yumurtlamanin hemen oncesinde ve sirasinda zirve yapar (Sung
vd., 2014). MS boyunca hormonlarin birincil islevi {iremeyi desteklemek olmasina
ragmen, arastirmalar Ostrojen ve progesteron hormonlarinin dongii boyunca degisen
konsantrasyonlarinin;  kardiyovaskiiler, solunum, metabolik ve noromiiskiiler
parametreler gibi bir¢ok fizyolojik sistem iizerinde ¢ok ¢esitli ve karmasik etkiler
yarattigin1 gostermektedir (McNulty vd., 2020; Chrousos vd.,1998; Ansdell vd., 2019).
Bu durumun ise, spor performansit iizerinde olast sonuglar dogurabilecegi

vurgulanmaktadir. Bu baglamda, MS boyunca farkli hormonal profillerin spor



performansinda degisikliklere yol agmasi muhtemeldir (Janse de Jonge, 2003;
Constantini vd., 2005; Lebrun vd., 2020). Ostrojen hormonlarinin kadinlarda, dzellikle
gogiisler, kalcalar ve deri alti dokusunda yag birikimini artirdigi bilinmektedir. Bu
durum, antrenmanli olsun olmasin, kadmlarda erkeklere kiyasla yaklasik %50 oraninda
daha fazla yag bulunmasina neden olur. Viicuttaki toplam demir miktar1 yaklasik 4
gramdir. Giinlik demir kaybi1 erkeklerde ortalama 0,6 mg iken, kadinlarda
menstruasyon nedeniyle bu miktar 1,3 mg'a yukselir. Menstruasyon déneminde,
kadinlarin 6zellikle dayaniklilik gerektiren sporlardaki performanslarinin diistiigli tespit
edilmistir (Guyton, 1977). Bu baglamda anatomik, fizyolojik ve endokrinolojik
farkliliklar g6z oniine alindiginda, erkekler iizerinde yapilan arastirmalarin sonuglarinin
kadinlar i¢in dogrudan gegerli olacagini varsaymak yaniltici olabilir (McNulty vd.,
2020; Pitchers ve Elliott, 2019; Cable ve Elliott, 2004). Ozellikle, MS’nin kadin
sporcularin performansi {lizerindeki etkilerini anlamak, bu farkliliklarin spor bilimleri
baglaminda ne kadar 6nemli oldugunu ortaya koymaktadir. MS’nin ¢esitli fazlarinda
hormon seviyelerindeki dalgalanmalarin spor performans: iizerinde belirgin etkileri
olabilecegi diigtiniilmektedir (Meignié vd., 2021). Kadin sporcular, MS ile ilgili
semptomlart sik¢a rapor etmelerine ragmen, menstrual fazlarin atletik performans
tizerindeki etkisi hakkinda kesin bir sonuca varilamamistir. Genellikle, en yulksek
sportif performanslarin menstruasyonun hemen sonrasindaki giinlerde (Solli vd., 2020),
en diisiik performanslarin ise menstruasyon oncesi LF* de ve MS’nin ilk birkag glinuinde
gozlendigi bildirilmistir. Ancak, MS’nin farkli fazlarinin sporcularin performanslari
uzerindeki somut etkisi konusunda halen bilimsel tartismalar devam etmektedir
(McNulty vd., 2020; Larsen vd., 2020). Bu baglamda yapilan bu arastirma, kadin
sporcularin her ay yasadigt MS’nin spor performansi iizerindeki etkilerini incelemeyi
amaglamaktadir. Aragtirmanin sonuglari, kadin sporcularin antrenman ve yarigsma
donemlerinde daha basarili ve saglikli bir sekilde rekabet etmelerine ve

performanslarini optimize etmelerine yardimci olacaktir.
1.1. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci, kadin sporcularda MS farkli fazlarinin, bazi performans
parametreleri tlizerine etkisini incelemektir. Ayrica, sporcularmm menstrual siklusun

hangi fazinda en iyi sportif performansi sergilediklerini belirlemeyi hedeflemektedir.



1.2. Arastirmanin Problemi

Bu aragtirmanin problemi; “Kadin sporcularda menstrual siklusun farkli fazlarinin bazi

performans parametreleri lizerine etkisi var midir” olarak belirlenmistir.
1.2.1. Arastirmanin alt problemleri
Arastirmanin alt problemleri asagidaki gibidir;

e Kadin sporcularda menstrual siklusun farkli fazlarinin denge parametresi (zerine
etkisi var midir?

e Kadin sporcularda menstrual siklusun farkli fazlarmin esneklik parametresi tizerine
etkisi var midir?

e Kadin sporcularda menstrual siklusun farkli fazlarinin kuvvet parametresi (zerine
etkisi var midir?

e Kadin sporcularda menstrual siklusun farkli fazlariin ceviklik parametresi izerine
etkisi var midir?

e Kadin sporcularda menstrual siklusun farkli fazlarmin strat parametresi (zerine
etkisi var midir?

e Kadin sporcularda menstrual siklusun farkli fazlarinin reaksiyon parametresi tizerine
etkisi var midir?

e Kadin sporcularda menstrual siklusun farkli fazlarinin dikey sigrama parametresi

uzerine etkisi var midir?

1.3. Arastirmanin Hipotezi

H1: Kadin sporcularda menstrual siklusun farkli fazlarmin bazi performans

parametreleri lizerine etkisi vardir.
1.4. Arastirmanin Onemi

Cesitli arastirmalar, spor performansinda cinsiyet farkliliklarinin 6nemli bir etken
oldugunu gostermektedir. Kadin ve erkek sporcular arasindaki fizyolojik ve
antropometrik farkliliklarin varligi, kadinlarin ve sporun bilimsel agidan ayr1 olarak ele

alimmasimi gerektirmektedir (Giivenman, 2007).

Bu baglamda, ¢alismamizin 6nemi; kadin sporcularda MS’nin farkli fazlarinda belirli

performans parametreleri lizerindeki etkilerini anlayarak, antrenman programlarinin ve



yarisma stratejilerinin daha etkili bir sekilde uyarlanmasina katkida bulunmaktir. Bu da
kadin sporcularin menstrual sikluslarmin farkli evrelerinde performanslarii optimize
etmelerine ve sakatlanma riskini azaltmalarma yardimci olabilecek stratejilerin
gelistirilmesine olanak saglayacagi disiiniilmektedir. Sonug¢ olarak, bu arastirmanin
spor bilimlerinde cinsiyete temelli farkliliklarin belirlenmesi ve bu alandaki bilgi

birikiminin gelistirilmesine 6nemli bir katk1 saglayacagi diistiniilmektedir.
1.5. Arastirmanin Sayiltilar:

Aragtirmaya katilan sporcularin, yapilan o6l¢lim testlerini maksimum efor ile

gergeklestirdikleri varsayilmaktadir.
1.6. Arastirmanin Sinirhliklar:

Bu arastirma, Sinop Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde okuyan 18-25 yas

arasindaki aktif kadin sporcularla smirhidir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Kadin Ureme Sistemi

Kadin iireme sistemi; ovaryum (yumurtalik), fallop tiipleri, uterus (rahim), vajina ve dis
genital organlardan meydana gelmektedir. Ovaryumlar, uterusun iki yanmna yerlesmis
durumda bulunur. Ovaryumlarmn ekzokrin ve endokrin olmak {izere iki ana islevi
mevcuttur. Endokrin islevi hormon dretimi, ekzokrin islevi ise oosit Uretimidir.
Uterusun her iki yanina uzanan fallop tiipleri, uterus ile yumurtaliklar arasinda bir koprii
gOrevi gorlr. Ovaryumdan serbest kalan oosit, fallop tiipleri tarafindan yakalanir ve
tiipin yumurtaliklara yakin kisminda sperm tarafindan déllenir. D6llenen oosit, fallop
tipli araciligiyla uterusa tasinir. Dollenme yoklugunda, oosit islevini yitirir ve fallop
tiipli i¢inde parcalanir ve menstruasyon baglar (Dolek ve Ersoz, 2017; Hellwig vd.,
2017; Soykurt, 2016). Menstruasyon ve treme donguleri, beyin, hipofiz bezi ve treme
organlar1 arasindaki karmasik bir etkilesim ag1 tarafindan diizenlenir. Hipotalamik-
hipofiz-gonadal (HPG) ekseni, dogurganligin diizenlenmesinde 6nemli rol oynayan
gesitli  endokrin  ve sinir dokularindan olusan bir sistemdir (Bliss vd.,

2010;Herbison,2020).

2.2. Menstrual Siklus

Menstrual siklus, déllenmeye hazirlik amaciyla her ay periyodik dongiisel degisiklikler
gecirir; bu sireg, menstrual siklus olarak adlandirilir ve en belirgin belirtisi uterus
mukozasmin dokiilmesi sonucu meydana gelen vajinal dokuntidir (menstruasyon)
(Ozgiftgi ve Kiziltan, 2021; Thiyagarajan vd., 2022). Menstruasyon fazinin normal
stresi 2-7 giin arasinda degisebilir ve genellikle 30-40 ml kanama miktar1 normal kabul
edilir; ancak, bu miktar 80 ml'ye kadar ¢ikabilir ve yine de normal sayilir (Park vd.,
2021). MS siiresi degiskenlik gostermekle birlikte, bir dongiiniin baslangicindan sonraki
dongiiniin baslangicina kadar olan siire ortalama 21-35 gUn araliginda kabul edilir
(Cengel, 2023). Normal MS, genellikle 11 ile 15 yaslar1 arasinda baglar (menars) ve
menopoza kadar devam eder. Bu fizyolojik sire¢, kadinin yasam kalitesini etkileyen ve
her ay organizmada belirgin degisikliklere neden olan bir durumdur. Menstruasyon
siirecinde yasanan duygu durum degisiklikleri ve agrili kramplar, kadinin giinliik yasam

aktivitelerini olumsuz yonde etkileyebilir ve is giicii kaybina neden olabilir (Temizkan,



2020). Menstrual siklus cesitli fizyolojik tepkilere ve hormon dalgalanmalarina gore

farkli fazlara ayrilmaktadir (Thiyagarajan vd., 2022).

2.3. Menstrual Fazlar (Ovaryal Siklus)
2.3.1. Folikuler (Proliferatif) Faz

Bu fazda beyinden salgilanan hormonlar, Gonadotropin Serbestlestirici Hormon
(GnRH) etkisiyle hipofiz bezinden salgilanan Folikiil Uyarici Hormon (FSH) ve
Luteinize Edici Hormon (LH) Gretimini tetikler. Bu hormonlar, yumurtalikta folikil ve
olgun yumurta gelisimini uyarir. Bu siire¢, olgun bir yumurtanin gelisecegi folikiiliin

belirlenmesi ve biiyiimesini saglar (Ayhan, 2008).

Folikiler faz, erken, orta ve ge¢ folikuler faz olmak tizere ii¢ faza ayrilir (Carmichael
vd., 2021). Erken folikiler faz, menstruasyonun hemen sonra gelen ilk gtnleri kapsar.
Endometriyum tabakasinin atildigi ve kanamanm gorildiigii bu donem, 1-5. gunlere
denk gelir ve menstruasyon fazi olarak adlandirilir (D6lek ve Ersdz, 2017;Reilly, 2000).
Her menstrual siklus, kanamann basladig ilk giin ile baslar (On, 2012).

Orta folikiiler fazda, yumurtalik folikiilleri tarafindan iiretilen estradiol ve inhibin B
seviyelerinde artis gozlenir. Artan estradiol seviyesi, negatif geri bildirim yoluyla FSH
seviyesini baskilar (Carmichael vd., 2021). Bu siregte, ovulasyon icin hedeflenen

baskin folikiil se¢imi gergeklesir (Cengel, 2023).

Gec folikiiler fazda Ostradiol seviyeleri hizla artar ve bu artigla birlikte FSH
salgilanmas: azalir (Holesh vd., 2023). Ostradioltn pozitif geri bildirimi, hipotalamus
ve 0n hipofizi uyararak LH seviyelerinin artmasina neden olur. Bu artis, FF’in sonunu

ve ovulasyonun baglangicini isaret eder (Wang vd., 2019).
2.3.2. Ovulasyon Faz

MS ortalama 28 giinde 1 oldugu kabul edildiginde ovulasyon fazi uterus mukozasinin
dokiilmesinin ardindan gelen 14.glinde gerceklesir. Ovulasyon fazmin bir giin
oncesinde, Ostrojen hormonunun salgisinda azalma olurken, progesteron hormonunun
salgisinda artis gergeklesir. Folikiiler fazin sonunda, folikiil olgunlagsmasi ve artan
hormon Uretimi nedeniyle 17-beta-estradiol seviyeleri yiksektir. Bu yuksek 6stradiol

seviyeleri, LH ve FSH salimmmini daha da artirir (Thiyagarajan vd., 2022). Estradiol
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(E2) seviyelerindeki artis, LH seviyelerinin hizla ylikselmesini tetikler ve bu slreg
sonunda LH seviyeleri zirveye ulasir. Yiiksek LH seviyeleri, folikiiliin yirtilarak 00siti
serbest birakmasina, dolayisiyla ovulasyon fazinin baslamasina neden olur (Muram vd.,

1989).

2.3.3. Lutuel Faz

MS’nin son fazi luteal fazdir (Avci vd., 2021) MS’nin ortalama déngusiinde, ovulasyon
fazin1 takiben LF siiresi genellikle sabit kalir ve yaklasik 14 giin devam eder (On,
2012). Bu faz, dongunun 28. gund sonunda sona erer (Pan ve Li, 2019; Thiyagarajan
vd., 2022). LH tarafindan uyarilan progesteron, LF’nin baskin hormonudur ve korpus
luteum ile endometriyumu, dollenmis bir yumurtanin implantasyonu i¢in hazirlamada
onemli bir rol oynar. Déllenme yaganmazsa progesteron ve dstrojen seviyeleri kademeli
sekilde diismeye baslar bu durum 6n hipofize negatif geri bildirim saglayarak FSH ve
LH seviyelerinin azalmasina yol agar. Sonu¢ olarak menstruasyon fazina gegcis yasanir
endometrial tabaka dokiilmeye baslar (Thiyagarajan vd., 2022;Kurdi ve Ramaswamy,
2018).

Early Follicular Late Follicular Ovulatory Early Luteal Mid Luteal Late Luteal

= Estrogen w—— Progesterone === Follicle Stimulating Hormone ===+ Luteinising Hormone @& Menstruation

Sekil 2.1 28 Ginlik Menstrual Siklus Boyunca Hormonal Seviyeler ve Fazlar (Carmichael vd.,
2021).



2.4. Menstrual Siklus ve Egzersiz Performansi

MS’nin egzersiz performansi iizerindeki etkisi kadinlarda bulunan Ostrojen ve
progesteron gibi cinsiyet steroid hormonlari, substrat metabolizmasi, kardiyorespiratuar
fonksiyon ve termoregiilasyon dahil bircok mekanizma araciligiyla egzersiz kapasitesi
ve performansini etkileyebilir. Ayrica, bu hormonlar psikolojik faktorler lizerinde etkili
olabilir ve yaralanma riskini artirabilir. Dolayisiyla, hormon seviyelerindeki
dalgalanmalar, MS’ un farkli dénemlerinde performansin artmasina veya azalmasina
neden olabilir (Dawson ve Reilly, 2008). Ostrojen, dolasim sistemi (kan basici, kalp
atim hiz1 ve vaskiiler akig) ve biligsel sistemlerde degisikliklere neden olurken;
progesteron daha ziyade sicaklik diizenlemesi, solunum ve metabolizma {izerinde
etkilidir (Constantini vd., 2005). Premenopozal kadinlarda (normal siklusa sahip
kadinlar), hormon seviyeleri MS boyunca 6nemli 6lciide degisir. Erken folikiiler fazda
(menstruasyon baslangicinda), bu hormonlar diisiik seviyelerde iken, luteal fazda ise
yiiksek seviyelerde bulunur. Hem &strojen hem de progesteronun kan konsantrasyonlari
LF sirasinda yiiksektir. Kadin hormonlarinin, diren¢ antrenmani ile tetiklenen kas
hipertrofisini etkileyip etkilemedigi belirsizdir. Ayrica, baz1 ¢aligmalar, MS sirasinda
kas giicti degisimlerinin derecesini incelemistir (Davies vd., 1991; Phillips vd., 1993;
Phillips vd., 1996; Sarwar vd., 1996). Bu bulgular, gic¢ ve 0strojen konsantrasyonu
arasinda bir korelasyon oldugunu 6ne siirmektedir. Eger MS’ nin farkh fazlarma gore
gli¢c degisiyorsa, direng antrenmani sirasinda tekrar sayisinin etkileri dikkate alinmalidir
(Sakamaki-Sunaga vd., 2016). Kadin seks hormonlart olan Gstrojen ve progesteronun,
menstrual siklus siiresince egzersizin yogunlugu ve siddeti ile performansi
etkileyebilecegi belirtilmistir (Constantini vd., 2005). Lutuel fazda uygulanan yogun
antrenman siddeti, sporcular {izerinde asir1 yorgunluk ve diisiik performansla

sonuglanabilir (Czajkowska vd., 2020).



Menstrual siklusun spor performansi sirasinda etkilendigi bilesenler
e Beyin Fonksiyonlar:
Duygu durumu
Uyarilma
Kognisyon
Bilig
o Kardiyovaskuler
Kalp atis hiz1 ve ritmi
Darbe hacmi
Kan basinc1
Viicut s1vi hacmi
Pihtilasma
Vaskuler fonksiyon
Sempatik aktivite

e Solunum
Ventilasyon
Astim

e Metabolik

Ana viicut sicakligi
Termoregilasyon
Dinlenme oksijen tiiketimi
Substrat kullanilabilirligi ve metabolizma
Asit-baz dengesi
Kuvvet
Aerobik kapasite (VO2 max)
Anaerobik kapasite
Ergojenik yardimci1 maddelere yanit
Glucose
Caffeine
e Ortopedik
Sakatlik orant
Ligament gevsekligi
Bel agris1

Sekil 2.2. Spor performansinda menstrual siklus ve fizyolojik degisimler (Constantini vd.,
2005).

2.5. Spor Branslarinin Motorik Ozellikleri

Spor branslarinda icra edilen ana motor performans bilesenleri olan dayaniklilik,
kuvvet, esneklik, hiz, ¢eviklik, koordinasyon, reaksiyon zamani ve denge becerileri
dogustan gelmekle birlikte, diizenli antrenmanlar sonucunda gelistirilebilen unsurlardir.
Her spor dalma 6zgii belirli motor beceriler mevcuttur. Bu becerilerin belirlenmesi ve
bransa 6zgii bir antrenman programinin olusturulmasi, sporcunun basariya ulasmasi ve
motor fonksiyonlarinin gelistirilmesi acisindan biiylik 6nem tasimaktadir (Ates ve

Kiyict, 2023).




2.6. Dayamikhhk

Dayaniklilik parametresinin tanimi bircok kaynakta farkli sekilde ele alinmistir.
Dayaniklilik, koordinasyon, enerji sistemleri, psikolojik boyut ve biyomekanik gibi
cesitli bilesenleri iceren ¢ok boyutlu bir kavramdir (Giiran, 2019). Dayaniklilik,
sporcunun ya da organizmanin, belirli bir tempoda uzun siireli fiziksel aktiviteleri
stirdiirebilme veya uzun siireli yiiklenmelere karsi yorgunluga direng gosterebilme
kapasitesi olarak bilinmektedir (Yildiz, 2023; Sevim, 2010). Dayaniklilik, beden yapist,
ceviklik, hiz, kasin kuvveti, zihinsel saglik ve denge kapasitesinin dizeyiyle yakindan
iligkilidir. Bu parametrelerdeki olumsuz degisiklikler, dayaniklilik {izerinde negatif bir
etki yaratabilmektedir (Bompa, 2007). Verilen bu tanimlar dayaniklilik kavramini genel
olarak ele almaktadir ancak dayanikliligin kendi igerisinde birgok alt bashigi vardir.
Bagsliklar spor bransina (genel- 6zel), enerji sistemlerine (aerobik- anaerobik), surelerine
(kisa- orta- uzun), bransa 6zgii motorik Ozelliklerine (siiratte devamlilik- Kuvvette
devamlilik- cabuk kuvvette devamlilik) ve kaslarin kasilma sistemlerine (dinamik
dayaniklilik- statik dayaniklilik) gore farkli bilesenlere ayrilmaktadir (Duran, 2020;
Oztiirk, 2022; Ayaz vd., 2022).

2.7. Kuvvet

Kas gruplariin veya kaslarin en {ist diizeyde tork (dongiisel kuvvet) iiretebilme
yetenegine kuvvet denir. Hollmann’in tanimina goére kuvvet, ‘‘Bir direngle kars1 karsiya
kalan kaslarin kasilabilme ya da direng karsisinda belirli bir Slgiide dayanabilme
yetenegidir’> (Bompa ve Buzzichelli, 2022). Biyomekanikte ise kuvvetin tanimi,

fiziksel oranlarla ifade edilir (Aricak, 2024).

Kuvvet, bireyin en temel niteliklerinden biridir ve kisi bu niteligi kullanarak bir nesneyi
(viicut kiitlesi veya bir spor araci) hareket ettirebilir, bir dirence kars1 koyabilir veya kas
kuvveti ile tepki gosterebilir. Kuvvet ¢alismalar1 da yapilan spor dalinin nitelikleriyle
uyumlu olmalidir. Kas kuvvetinin artistyla birlikte kas hipertrofisi ortaya ¢ikmaktadir.
Kas kuvvetindeki artisla dogru orantili olarak yagh ve yagsiz viicut agirliginda da artis

gOzlemlenir (Sevim, 2010).
Kuvvet iki sekilde incelenir;

Genel Kuvvet: Herhangi bir spor dalina 6zgii olmadan, tiim kaslarin kuvvet diizeyini

kapsayan kuvvet tiiriidiir. Genel kuvvet, antrenman programlarinin hazirlik déneminde
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yer alir veya sporcu spora yeni basladiysa antrenmanlariin ilk yillarinda ¢alisilir. Genel
kuvvet yeterli diizeyde gelistirilmezse, sporcunun gelisiminde eksiklikler olusur

(Bompa ve Buzzichelli, 2022).

Ozel Kuvvet: Belirli bir spor dalina dzgii yapilan hareketler ve sporcularin maksimal
diizeye cikmalari i¢in antrenman programlarinin hazirlik dénemlerinde kademeli olarak
farkli motorik oOzellikleri biitiinlestirerek kullandiklar1 kuvvet, 6zel kuvvet olarak

adlandirilir (Kulag, 2014).
2.8. Esneklik

Esnekligi genel anlamiyla tanimlayacak olursak eklemin ¢evresindeki hareketin serbest
sekilde gerceklesebilmesidir. Bu o6zellik, eklem yapisi, kas liflerinin ve derinin
gerilebilme yetisi, kaslarin 1sinma duzeyi, yorgunluk, merkezi sinir sisteminin tepki
siiresi, giiniin saatleri, cevresel sicaklik, yiiklenmenin igerigi, yas ve cinsiyet gibi
faktorlere baglidir (Sasa, 2019). Esneklik, eklemlerin statik veya dinamik, yardimli veya
yardimsiz olarak belirli bir hareket veya pozisyondan digerine gecis sirasinda
sergiledigi eforla genis bir hareket acikligi elde etme becerisi olarak tanimlanabilir
(Dagdelen, 2022). Esneklik, giinliik yasantidaki fiziksel aktivitelerin rahat ve verimli bir
bicimde gergeklestirilmesinde 6nemli bir rol oynar ek olarak antrenman basarisi i¢in de
kritik bir parametredir. Ayrica, sporcuda var olan esneklik dlzeyi yaralanma riskini en
aza indirmektedir. Esneklik ayni zamanda kuvvetle baglantilidir ve kas kuvvetinin
diisiik olmasi, hareket genisligini azaltabilir (Sahin ve Stel, 2010; Glnay ve Yce,
2008).

2.9. SUrat

Stirat, sporcularin performanslarinda verimi ortaya koyan en 6nemli parametrelerden
biridir (Karaahmetoglu, 2024). En genel tanimiyla bir noktadan diger bir noktaya en
hizli sekilde hareket edebilme 6zelligidir (Demirel, 2023). Fizyolojik tanimi ise kas-
sinir sisteminin hizli ¢alismasidir ve bu g¢alismay1 hareketsel olay gibi yapmasidir.
Alman mesafenin zamana boliinmesi hizi verir ve hareket eden bir cismin
ivmelenmesini  saglayan da kuvvettir. Bu nedenle kuvvet olmadan siirat
gelistirilemeyecegi icin silirat ve kuvvet arasindaki iligki bir biitiin olarak degerlendirilir
(Okut, 2023). Siirat insanlarda genetik olarak gelisen fizyolojik bir yapida olup

antrenmanlarla gelistirilebilir. Ancak diger motorik 6zelliklere kiyasla gelisimi daha
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kisith ve zordur (Karaahmetoglu, 2024). Siirat veya hiz, ii¢ temel 6geyi igerir: tepki
stiresi, zaman birimi basina hareket etme siklig1 ve belirli bir mesafe {izerindeki yol
alma hizi. Bu 06geler arasindaki etkilesim, kisinin siirat gerektiren bir alistirmadaki
verimini belirler. Bu nedenle, bir sprintte basari, baslangigtaki tepki siiresine, yaris

boyunca yol alma hizina ve adim sikligina baglidir (Bompa, 2011).

2.10. Ceviklik

Ceviklik; denge, hiz, kuvvet ve sinir-kas koordinasyonunun etkisiyle, viicudun iki nokta
arasinda hareket etme yetenegi ve hizl, akici, kolay ve kontrollii bir sekilde yon
degistirme becerisidir (Ozbay vd., 2018). Daha kapsamli bir tanimla ceviklik, fiziksel
ozellikler (6rnegin kuvvet), teknik beceriler (6rnegin biyomekanik) ve bilissel siirecleri
(6rnegin motor 6grenme) icermektedir (Sheppard ve Young, 2006). Bir baska ceviklik
tanim1 ise, "oyunu hizlica okuyabilme ve gerekli motor tepkisini yeterli diizeyde
baslatabilme" seklinde ifade edilmektedir (Paul vd., 2016). Bir sporcunun ceviklik
parametresinin  degerlendirilebilmesi igin bu parametrelerin birlikte incelenmesi
gerekmektedir (Bektas, 2024).

2.11. Denge

Denge yetenegi, saglik durumu ve fiziksel aktivite seviyesinin dnemli bir belirleyicisi
olarak degerlendirilmektedir. Viicudun dengeyi koruma yetenegi, belirlenen agirlik
merkezinin destek tabani {izerinde stabilite sinirlar1 icinde kalacak pozisyonda
ayarlanmasi ile tanimlanir (Arin vd., 2024). Sportif acidan denge, hareket halinde kas-
iskelet sistemi ve merkezi sinir sisteminin koordineli ve uyumlu bir sekilde ¢alismasi
durumudur (Murath, 2003). Denge, bedenin pozisyonunu koruyabilme yetenegi olarak,
viicutta olusan postiiral degisiklikler sonucunda ¢esitli kas gruplarinin kasilmay1 aktive
etmesi ile belirli bir konumun siirdiiriilmesi olarak tanimlanir (Cavlak, 1997). Dengenin
saglanabilmesi icin kas koordinasyonu ve duyusal verilerin entegrasyonu biiyiik 6neme
sahiptir. Baslica kalca eklemi, diz ve ayak bilegi eklemleri gibi eklemlerin motor
aktiviteleri, viicudun belirli bir konumda agirlik merkezini koruyarak dengede kalmak
icin 6nem tasimaktadir (Gileg, 2023; Tomruk vd., 2020). Denge, dayanma yiizeyinin
stabilitesine ve cevresel etkilere gore genellikle statik denge ve dinamik denge olarak

iki ana kategoriye ayrilir (Yilmaz, 2023).
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Statik Denge: Hareket olmayan bir destek diizleminde, ek kuvvet olmaksizin, postiiriin
veya viicudun belirli boliimlerinin bir pozisyonda refleksif yani dogal bir sekilde

pozisyonun korunmasi ve siirdiiriilmesidir (Giir ve Ersoz, 2017).

Dinamik Denge, belirli viicut segmentlerinin hareketi sirasinda agirlik merkezi ile
postiiral stabiliteyi koruma ve sirdirme sirecini ifade eder (Glnay vd., 2019). Bu
baglamda, hareket sirasinda viicut segmentlerinin konumunu ve stabilizasyonunu
korumasi, dinamik denge kavraminin agiklamasidir (Baybura, 2023). Sporcularin
antrenman ve miisabaka siireglerinde, spor dallarina 6zgii hareketleri uygulamak icin
temel motor becerileri kullanarak statik ve dinamik dengeyi koordineli bir sekilde

stirdiirmeleri ve gelistirmeleri gereklidir (Kilig, 2018; Yildiz, 2023).

2.12. Reaksiyon Zamani

Reaksiyon, bir sporcunun basariya ulasabilmesi agisindan anahtar bir parametredir.
Reaksiyon; sinir sistemi, kas sistemi ve beyin arasindaki uyarilarin hizli bir sekilde
iletilmesi, gorsel algilama, konsantrasyon ve cevresel degisikliklere hizli uyum saglama
stireci olarak tanimlanabilir (Senel ve Eroglu, 2006). Reaksiyon yetenegi, sporcularin
ani degisen durumlara ve sinyallere karsi hizli ve etkili bir sekilde uygun tepkiler
verebilme becerisini ifade eder (Cekic, 2023). Reaksiyon zamani, sporcunun bir uyarani
algilamasi ile bu uyarani takiben yanit vermesi arasindaki zaman dilimini kapsar (Yahya
ve Kizilet, 2020). Baska bir tanima gore reaksiyon zamani, bir uyaranin verilmesinden
itibaren hareketin ilk belirtisi olan kas kasilmasmin goriildiigii ana kadar gecen siireyi
icerir (Kizilet vd., 2011). Isitsel ve gorsel reaksiyon zamani, viicudun farkl fiziksel,
kimyasal ve mekanik siirecler araciligiyla uyarilar1 algilayip isleme yetenegini temsil

eden néromuskiiler koordinasyon seviyesini 6lcer (Shelton ve Kumar, 2010).
3. MATERYAL METOT
3.1. Arastirmanin Modeli

“Kadin Sporcularda Menstrual Siklusun Farkli Fazlarinin Bazi Performans
Parametreleri Uzerine Etkisi” konulu bu c¢alismada arastirma modellerinden deneysel

aragtirma modeli ve kesitsel aragtirma modeli kullanildi.
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3.2. Arastirma Grubu

Bu ¢alisma, 18-25 yas araligindaki kadin sporcular iizerinde yapildi. Calismadaki
katilimeilar Sinop ilinde, Sinop Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde okuyan kadin
sporculardan olusturuldu. Calismaya 12 goniillii kadin sporcu (sporcu yasi: 21,58+1,44
yil; boy uzunlugu: 161,16+7,44 cm; viicut agirhgi: 56,15+8,05 kg; beden kitle indeksi
(BKI): 21,62+2,54) katildi. Gerekli 6rneklem biiyiikliigiinii belirlemek icin G-Power
uygulamas1 (Heinrich-Heine Universitesi Dusseldorf, versiyon 3.1.9.2, Diisseldorf,
Almanya) kullanildi ve12 katilimcidan olusan birdrneklem biyiikliigiiniin gerekli/yeterli
oldugu gorildi (Effect size: 0.50, Giliven Aralhigi: 1-p 0.95, Hata olasihigi: a 0.05,
Actualpower: 0.96). Sporcularda, saglikli olmak, kronik veya akut hastalig1 olmamak ve
herhangi bir nedenle olugsmus sakathiga baglhh hareket kisitliligt olmamak,
menstruasyonun diizenli yasanmasi, herhangi bir diizenleyici (oralkontraseptif)
kullanmamak kosullar1 arandi. Calisma oncesi deneklerden bilgilendirilmis onam formu

alind1.

3.3.Veri Toplama Teknigi ve Araclar:

Olgiimlere baslamadan 6nce sporculara arastirmanin protokolini ve igerigini ayrintil
anlatmak icin bir online toplant1 gerceklestirildi. Calismaya katilan kadin sporcularin
menstrual donemlerini belirlemek icin sorular soruldu sporcular hakkinda gerekli
bilgiler tespit edildi. Menstrual fazlar1 belirlemek igin takvim tabanli sayma yontemi
kullanildi. Gerekli bilgiler alindiktan sonra, birinci élgimlere sporcularin gozlemlerine
ve verdikleri bilgiler dogrultusunda menstrual siklusun, menstruasyon fazinda (1.-
4.glin) baslandi. Devamindaki ikinci 6l¢iim ovulasyon fazi (14.giin) ve tiglincii 6l¢iim
orta lutuel fazda (21.giin) alindi. Toplamda her sporcudan menstrual siklusun 3 fazinda
Olcim alindi. Her ol¢iim Oncesinde genel 1smma protokolii uygulandi. Testler;
sirkadiyen ritim goz Oniine alinarak, menstrual dongiiniin her bir fazinda aynm saat
araliginda (14.00- 16.00) gergeklestirildi. Buna ek olarak, arastirmanin veri toplama
siirecinde asil 6l¢iimlere gegmeden dnce, familarizasyon (uyum seansi) i¢in deneklerden
diisiik tempoda ve kendilerini zorlamayacak sekilde performans testlerini uygulamalari
istendi. Arastirmada, menstruasyon fazmin baslangicinda sporcularin boy uzunlugu ve
viicut agirhigr dlgiimleri gerceklestirildi, ardindan bu veriler kullanilarak (BKI) beden
kitle indeksleri (kg/m?) hesaplandi.Bu bilgiye ek olarak viicut agirligi dlgiimleri her

fazda 6lgiim testlerinden &nce almmus olup tekrar BKI hesaplamasi yapildi. Verilerin

14



toplanmasinda, dikey sigrama, sirat, dinamik denge, isitsel-gorsel reaksiyon, izomerik
sirt kuvveti, esneklik ve geviklik parametrelerini belirlemek i¢in testler uygulandi. Her
yapilan dl¢lim sonrasinda algilanan zorluk derecesini degerlendirmek icin borg skalasi,
Olcimden sonraki gun ise gecikmis kas agrisin1 belirlemek igin gorsel analog skala
kullanildi. Testlerin giivenilirligini saglamak adina, test, 6l¢iim ve analiz islemleri ayni

arastirmaci tarafindan ytirtitiildi.
3.4.Verilerin Toplanmasi

3.4.1. Antropometrik Olctimler

Sporcularin boy uzunluklart Seca S213 marka boy Ol¢iim cihazi (Almanya) ile cm
cinsinden Ol¢iildii. Ayaklar topuklardan birbirine bitisik pozisyonda, gozler karsida ve
bas dik bir konumda 6l¢iildii. Viicut agirlik 6lgtimleri Inbody 120 Biyoimpedans viicut
kompozisyon analizorii (Giiney Kore) ile kg cinsinden 6lgiildii. Olgiim esnasinda
sporcularin ayakkabisiz ve hafif sportif kiyafetlerle dlgiimleri alindi. Ol¢iim esnasinda
sporcunun iizerinde herhangi ekstra agirlik yapabilecek esyalar ¢ikartildi. Sporcularin
BKI, boy ve viicut agirhig1 dlgiimlerine dayanmaktadir. Indeks, viicut agirhigmin (kg),

boy uzunlugunun (metre olarak) karesine boliinmesiyle (kg/m?) hesaplandi.
3.4.2. Denge Olgumii

Sporcularin denge 6l¢timleri Togu challenge disc 2.0 (Prien am Chiemsee, Rosenheim,
Almanya) denge cihazi kullanilarak 6l¢iildii. Bu cihaz, 44 cm capinda dairesel bir iist
platform ile ayn1 boyutlarda ve sekle sahip taban platformun merkezine 8 cm
uzunlugunda dort adet kauguk silindir ile bagh bir mekanizmaya sahip olan, dinamik
denge, viicut stabilitesi, koordinasyon oOl¢iimii ve antrenmani i¢in kullanilan bir
sistemdir. Platform, her yone (maksimum 12°) hareket edebilme yetenegine sahiptir ve
bu sayede sabit olmayan bir ylizey saglar. Sporcular cihazin {izerinde ayakkabisiz iki
ayagmin Ustliinde konumlandi. Cihazin hareketli plakasinin iistiinde 20 sn boyunca
cithazin uygulamasini ekrandan takip ederek ice i¢ce gegmis olan dairelerin en koyu ve 1
numarali olan dairesinin igerisinde odagmi sabit tutmaya c¢alismasiyla 6l¢iildii. 20sn
dolduktan sonra derece otomatik olarak alindi. Sporcularin her birine iki deneme imkéni

tanind1 ve en yiiksek skoru kaydedildi (Mor vd., 2022).
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Sekil 3.1 Denge 6l¢im ekrani
3.4.3. Esneklik

Otur uzan testi araciligryla sporcularin alt eksremite ve bel ekstansorlerinin esnekligi
olculdi. Sporcular, ayak bilekleri 90 derecelik agida ve ¢iplak ayak tabanlari otur-uzan
tahtasina temas edecek sekilde uzun oturma pozisyonunda yerlestirildi. Sporcularin,
govdelerini ileriye dogru egmeleri ve dizlerini biikkmeden elleriyle sehpa tlizerindeki
cetveli erigebildikleri en son yere kadar itip orada 2 saniye beklemeleri saglandi.
Sehpanin iistlindeki cetvel sayesinde esneklik mesafesi santimetre cinsinden kaydedildi.

Sporculara iki deneme hakki tanindi en 1yi esneklik derecesi kabul edildi.

Sekil 3.2 Esneklik 6l¢cim aleti
3.4.4. Gorsel Reaksiyon Zamam Testi

Sporcularin reaksiyon lgiimleri Light Trainer 1s1kl1 reaksiyon cihazi (Istanbul, Tiirkiye)
kullanilarak 6l¢iildii. Bu cihaz, 10 cm mesafeden cisim algilayabilen 151kl ve yakilik
sensoOriine sahip olup, kablosuz ve bluetooth baglantis1 sayesinde tabletteki kendi
yazilimina gergek zamanli veri aktarimi saglayabilmektedir. Sporcular bir metre

araliklarla yerlestirilen birbirine esit sekilde konumlanmis dort adet rastgele yanan
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reaksiyon cihazimin isiklarmi ellerini gostererek en kisa siirede sondiirmeye calisti.
Olgiim sirasinda cihaz 1siklarinin diismesi veya oynamasi durumunda lgiim gegersiz
sayild1 ve tekrar edildi. Test siiresi modiildeki ilk 15181 yanmasi ile bagladi ve 30 1s1khi
modilii sondiirmeleri ile sona erdi. Sporcunun yanan isiklara tepkisinin, toplam
reaksiyon siiresi, en hizli degeri, ortalama degeri, en son degeri ve en yavas degeri
ol¢iildii. Bu testte iki deneme hakki verildi iki deneme arasinda 3 dakika pasif dinlenme

yapildi. Elde edilen verilerdeki en iyi reaksiyon siireleri sn cinsinden kaydedildi (Mor

vd., 2022).
‘ lt Baslangig

1 metre

R —

I _d._1._1

Sekil 3.3 Light trainer 151kl1 reaksiyon testi

3.4.5. Dikey Sigrama Testi

Calismada sporcularin dikey sigrama dlgtimleri dijital dikey sigrama cihazi (Takei 5406
Jump-MD Vertikal Jumpmetre, Tokyo, Japonya) kullanilarak 6l¢iildii. Dikey sigrama
6l¢ciim cihazindaki kauguk matin iistiine ayakta dik bir konumda durmasi istendi cihazin
dijital kemeri sporcunun umbilikusun iki parmak {istiine sikica takildi. Tim
denemelerde dijital kemeri ayni arastirmact takmistir. Dijital kemer sifirlanarak
kemerden mata dogru bagli olan ipin gergin olmasi saglandi. Sicramanin baslangici
sporcunun kendini hazir hissetmesiyle gergeklesti. Sporcu dizlerini 90 derece fleksiyon
sekilde squat hareketi pozisyonunda, ellerinin ise serbest sekilde yukari salinmasiyla
maksimum performansta sigramasi istendi. Sigramanin yere ini§ asamasinda sporcu
matin disina diistiiglinde 6l¢iim gegersiz kabul edildi ve tekrar edildi. Bu test iki defa
uygulandi ve iki deneme arasinda pasif dinlenme yapildir (1dk). Sonuglardaki en iyi
deger cm cinsinden kaydedildi (Mor vd., 2022). Sporcularin anaerobik gii¢
hesaplamalari; viicut agirhigr ve dikey sigrama yiiksekligi ile Lewis formiiliine;
Anaerobik Gii¢ (w) = {V4.9 [Viicut Agirhig1 (kg)] VDikey Sigrama (m)} gore belirlendi
(Fox vd., 2012).
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Sekil 3.4 Dikey Sigrama Olgiim Aleti
3.4.6.30 Metre Surat Testi

Sporcularin 30 metre stirat testleri, suni ¢im sahada fotosel kullanilarak 6l¢iildii.
Sporcular, teste fotoselin bir metre gerisinde ve yliksek ¢ikis pozisyonunda baglayarak
konumlandi. Kosuya, sporcunun kendini hazir hissetmesiyle baslandi. Olgiimler,
sporcunun baslangi¢ fotosellerin arasindan geg¢mesiyle otomatik olarak basladi ve 30
metrede bulunan bitis fotosellerinin arasindan gecerek otomatik sekilde durdurmasi ile
tamamlandi. Sporculardan maksimum eforla kogsmalar1 istendi. Test iki defa tekrarland:
aralarinda 3 dakika pasif dinlenme yapildi. Testin sonuglari saniye ve salise cinsinden

olculdl ve en iyi derece kabul edildi (Mor vd., 2022).

3.4.7. llinois Ceviklik Testi

Illinois ¢eviklik testi, sporcularin yon degistirme ve ceviklik kabiliyetlerini 6lgmek
amaciyla uygulanan bir testtir. Teste baslamadan 6nce sporculara gerekli agiklamalar
yapild1 ve parkur tanitildi, ardindan sporcularin diisiik tempoda 2-3 deneme yapmalari
istendi. Test, eni 5 m, boyu 10 m olan ve orta boliimiinde 3,3 m araliklarla diiz bir hat
tizerine dizilmis dort antrenman konisinden olusan bir parkurda gergeklestirildi. Parkur,
her 10 metrede bir 180° doniis igeren, toplamda 40 m diiz kosu ve 20 m slalom
kosusundan olugmaktadir. Sporculara parkurun baslangi¢ fotoselinin 30m gerisinde,
ylzlstu yatar konumda, eller omuz hizasinda yanda ve yerle bitisik olacak sekilde
baslama pozisyonu aldirildi. Olgiimler, baslangi¢ noktasinda sporcunun fotoseli (0,01
sn hassasiyet) (Seven, SE-165 fotoselli kronometre, Istanbul, Tiirkiye) otomatik olarak
harekete gegirmesiyle basladi ve bitis noktasinda fotoseli otomatik olarak durdurmasiyla
sona erdi. Sporcularin parkur sirasinda en hizli sekilde yerden ayrilmalar1 ve kogsmalari

istendi. Test, tam dinlenme ile 3 dakika pasif dinlenme araliginda iki defa tekrarlandi ve
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en iyi sure, saniye cinsinden illinois ceviklik test Olctimleri olarak kaydedildi
(Daneshjoo vd., 2013; Hazir vd., 2010; Mor vd., 2022).

3.4.8. Sirt Kuvveti Olglimii

Sirt kuvvetini 6lgmek amaciyla, sirt ve bacak dinamometresi (Takei 5402, Japonya)
kullanildi. Sporcu, ayaklarini sirt dinamometresinin sehpasi Uzerine yerlestirmesinin
ardindan, dizler ve kollar gergin, sirt1 diiz ve govdesi hafifce one egik bir konumda,
elleriyle kavrayarak dinamometre barin1 dikey olarak maksimum oranda yukari dogru
cekmesi istendi. Sirt dinamometresi kullanilarak, sporcunun sirt kuvveti kilogram (kg)
cinsinden dijital ekrandan alindi. Sporculara iki deneme hakki tanindi en iyi derece

kaydedildi (Mor vd., 2021).

Sekil 3.5 Sirt- bacak Dinamometresi

3.4.9. Isitsel Reaksiyon

Sporcunun isitsel reaksiyon performansini dlgmek icin, 6zel bir yazilim programi

(www.cognitivefun.net) kullanildi. Test baslamadan o6nce ¢evreden gelebilecek

uyaranlar en aza indirildi ek olarak uygun ortam ve gevre sartlar1 saglandi. Isitsel
reaksiyon zamaninin 6l¢iilmesinde sporculardan baskin ellerini kullanmasi1 ve ekrani net
gorebilecegi rahat bir pozisyonda oturmasi istendi. Bu Ol¢limler; en hizli deger, en
yavas deger, ortalama deger ve sapma deger seklinde 6l¢iildii. Sporcularin teste alismasi
icin Oncesinde deneme yapmalari istendi. Kendilerini hazir hissettiklerinde test 2 kez

yapildi ve en iyi deger kaydedildi (Mor vd., 2022).
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3.4.10. Algilanan Zorluk Derecesinin Belirlenmesi

Sporcularin egzersiz esnasinda algiladiklar1 zorluk derecesini 6lgmek ve algilanan efor
oranin1 derecelendirmek i¢in kullanilan bir yontemdir. Borg (1982) tarafindan
gelistirilen skala, Kin ve ark. (1994) tarafindan Tiirkgeye ¢evrilmistir. Skaladaki en st
deger 10 (maksimal),en azi ise 0 (dinlenik) olarak ifade edilir. O- 10 sayilar1 arasindaki
derecenin gittikge artmasi, test sirasinda algilanan zorluk derecesinin arttigini
gostermektedir(Kin vd., 1996; Borg, 1998). Uygulanan testler sonrasinda, sporcularin
viicudunda algiladig1 zorlugu numaralandirmasi istendi ve verilen cevaplar kaydedildi

(Dagdelen, 2022).
3.4.11. Gorsel Analog Skala (GAS)

Albersnagel (1998) tarafindan gelistirilen Gorsel Analog Skala (GAS), Aydin vd.,
tarafindan 2011°de Tiirkgeye uyarlama galismasi yapilmistir. GAS; esit araliklar halinde
bolinmiis 10cm’lik uzunlukta yatay planda ‘agrisiz’ ile ‘en siddetli agr1’ algis1 arasinda
Olciim saglayan bir semadir. Bu calismada sporcularin fiziksel yorgunluk diizeyini,

sayisal olarak anlamlandirmak i¢cin GAS kullanildi.

3.5. Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen verilere uygulanacak olan testlerin se¢imi Oncesinde hata
terimlerinin normal dagilim gosterip géstermedigini kontrol etmek amaci ile Shapiro-
Wilk normallik testi yapildi. Degiskenler arasi farklilik repeated-measures ANOVA ile
analiz edildi. Aragtirma bulgulari, ortalama ve standart sapma (O+£SS) olarak sunuldu,
verilerin istatistiksel analizi ve yorumlar1 p<0,05 6nem seviyesinde anlamli kabul edildi.
Tim istatistiksel hesaplamalarda SPSS 22.0 V. istatistik paket programi, grafiklerin

ciziminde ise Microsoft Excel kullanildi.
3.6. Etik Kurul

Sinop Universitesi Insan Arastirmalar1 Etik Kurulu'nun 03.11.2023 tarihli ve 2023/194-
226sayili karari ile Etik Kurul onay1 alind1. Onay EK-3’te yer almaktadir.
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4. BULGULAR

Arastirmaya katilan sporcularin ti¢ farkli fazda Glgiilen viicut agirligi, boy uzunlugu,
beden kitle indeksi (BKI), denge, esneklik, kuvvet, dikey sigrama, reaksiyon siiresi,
ceviklik ve siirat parametrelerine iliskin veriler istatistiksel yontemler kullanilarak

karsilastirilmis ve tablolastirilmistir.

Tablo 4.1 Sporculara ait tanimlayict 6zellikler

Degiskenler n Ort. SS Min Max
Spor yast (y1l) 12 10,83 2,12 8,00 14,00
Antrenman yasi (y1l) 12 10,66 2,05 8,00 14,00
Miisabaka yast (yil) 12 10,00 213 6,00 13,00
Yas(yil) 12 21,58 1,44 20,00 25,00
Boy (cm) L2 161,16 7,44 150,00 172,00
Viicut Agirlig (kg) 12 56,15 8,05 44,80 72,00

12

BKI (kg/m?) 21,62 2,54 17,75 24,41

Ort.= Ortalama; SS = Standart Sapma; BKi=Beden Kitle Indeksi

Tablo 4.1’de ¢alismaya katilan sporcularin tanimlayici 6zellikleri spor yasi, antrenman
yas1, miisabaka yasi, yasi, boy uzunlugu, viicut agirhig ve beden kitle indeks (BKI)

verilerinin ortalama, standart sapma, minimum ve maksimum degerleri verilmistir.

Tablo 4.2 Sporcularin menstruasyon faz, ovulasyon faz ve lutuel faz viicut agirliklar1 ve

BKI degerleri
Degiskenler Menstruasyon Faz  Ovulasyon Faz  Lutuel Faz f p n2
Ort.+SS Ort.+SS Ort.+SS
Viicut Agirhg (kg) 56,50+7,91 56,05+8,15 56,00£8,12 2,828 0,111 0,20
BKI (kg/m?) 21,7442,50 21,56+2,55 21,54+2,58 3,211 0,088 0,22

Ort.= Ortalama; SS = Standart Sapma; BKi= Beden kitle indeksi

Tablo 4.2’ de Sporcularin fazlar arasi viicut agirhk (p=0,111) ve BKI (p=0,088)
degerleri karsilagtirilmis fazlar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigi

saptanmustir (p>0,05).
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B Viicut Agirhigi = BKI

Sekil 4.1 Sporcularin menstruasyon faz, ovulasyon faz ve lutuel faz viicut agirhiklar1 ve BKIi

degerlerinin karsilagtirilmasi

Tablo 4.3 Sporcularin menstruasyon faz, ovulasyon faz ve lutuel fazlari arasindaki

performans parametrelerinin karsilagtirilmasi

Menstruasyon Ovulasyon Lutuel
Degiskenler Faz Faz Faz f p 12
Ort.+SS Ort.£SS Ort.£SS
Denge (p) 1,774,439 1,68+,606 1,75+,586 0,193 0,825 0,01
Dikey Sigrama (cm) 36,00+4,86 . 38,91+5,21 39,75+6,52 § 5,197 0,031* 0,32

Dikey Sigrama (watt) 751,66+134,74  777,19+155,37 784,82+164,77 2,550 0,134 0,18

30m Siirat (sn) 53740310 L  530£0,356  521:0,385§ 3877 0,036* 0,26
Kuvvet (Kg) 85,50+21,71#. 96,87+29,04§ 9508+20,35§ 5841  0,009%* 0,34
Esneklik 33,00£596#,  3525+533 8. 37,04+497§% 13,247 0,000 0,54
Ceviklik (sn) 10,08+1,24#.  18,59+1,04§  18,52+134§ 4298 0,027* 0,28

*(p<0,05); Ort. = Ortalama; SS = Standart Sapma

8 menstruasyon faz ile anlamh fark vardir. # ovulasyon faz ile anlaml fark vardir.,lutuel faz ile anlaml
fark vardir.

Tablo 4.3 de Dikey sigrama (cm) (p=0,031), 30m surat (sn) (p=0,036), kuvvet (kg)
(p=0,009), esneklik (p=0,000) ve ceviklik testlerindeki (p=,027) sonuclarda istatistiksel
olarak anlaml farklilik saptanmistir (p<0,05). Elde edilen verilere gore dikey sigrama
(cm) parametresinde menstruasyon faz ile lutuel faz arasinda (p=0,027), 30m sirat
parametresinde menstruasyon faz ile lutuel faz arasinda (p=0,015),kuvvet
parametresinde menstruasyon faz ile ovulasyon fazinda (p=0,011), menstruasyon faz ile
lutuel faz arasinda (p= 0,003), esneklik parametresinde menstruasyon faz ile ovulasyon

faz arasinda (p=0,017), menstruasyon faz ile lutuel faz arasinda (p=0,002), ovulasyon
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faz ile lutuel faz arasinda (p=0,005), ceviklik parametresinde menstruasyon faz ile
ovulasyon fazi arasinda (p=0,044), menstruasyon faz ile lutuel faz1 arasinda (p=0,010),
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05). Buna karsilik denge
(p=0,825) ve dikey sigrama (watt) (p=0,134) parametrelerinde fazlar arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigi saptanmistir (p>0,05).

1.78 1.77

1.76
1.74
1.72

1.7
1.68
1.66
1.64
1.62

Menstruasyon ~ Ovulasyon Lutuel

E Denge

Sekil 4.2 Sporcularin menstruasyon faz, ovulasyon faz ve lutuel faz denge degerlerinin

karsilastiriimasi

41
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Menstruasyon Ovulasyon Lutuel

® Dikey Sigrama

Sekil 4.3 Sporcularin menstruasyon faz, ovulasyon faz ve lutuel faz dikey sigrama(cm)

degerlerinin karsilastirilmasi
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Sekil 4.4 Sporcularin menstruasyon faz, ovulasyon faz ve lutuel faz dikey sigrama(watt)

degerlerinin karsilagtirilmasi
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Sekil 4.5. Sporcularin menstruasyon faz, ovulasyon faz ve lutuel faz 30m siirat degerlerinin

karsilastiriimasi
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Sekil 4.6 Sporcularin menstruasyon faz, ovulasyon faz ve lutuel faz kuvvet degerlerinin

karsilagtirilmasi

24



38 37.04
37

36 35.25
35
34
33
32
31
30

Menstruasyon Ovulasyon Lutuel

B Esneklik

Sekil 4.7 Sporcularin menstruasyon faz, ovulasyon faz ve lutuel faz esneklik degerlerinin

karsilastiriimasi
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Sekil 4.8 Sporcularin menstruasyon faz, ovulasyon faz ve lutuel faz ceviklik degerlerinin

karsilagtiriimasi
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Tablo 4.4 Sporcularin menstruasyon faz, ovulasyon faz ve lutuel faz arasindaki gorsel

reaksiyon performans parametrelerinin karsilastirilmasi

Degiskenler Menstruasyon Ovulasyon Lutuel f p n2
Faz Faz Faz

Ort.£SS Ort.£SS Ort.£SS
GRT 36,85+6,05. 36,44+6,04. 36,44+5,19#8 4,278  0,027* 0,28
GRO 1,23+0,204 1,22+0,204 1,1540,16#8 4,860 0,018* 0,30
GREH 0,69+0,15 0,75+0,13 0,68+0,12 1,439 0,259 0,11
GREY 2,16+0,46 2,51+0,96 2,02+0,48 2,644 0,094 0,19
GRS 1,1540,39 1,28+0,33 1,18+0,43 0,346 0,611 0,03
*(p<0,05); Ort.= Ortalama; SS = Standart Sapma; GRT=Gorsel Reaksiyon Toplam; GRO=Gorsel
Reaksiyon Ortalama; GREH=Gorsel Reaksiyon En hizli, GREY=Gorsel Reaksiyon En Yavas;
GRS=G0rsel Reaksiyon Son
8 Menstruasyon faz ile anlamli fark vardir. # Ovulasyon faz ile anlamh fark vardir. . Lutuel faz ile
anlaml fark vardir.

Tablo 4.4’de GRT(sn) (p=,027), GRO (sn) (p=,018) parametrelerinde anlamli farklilik
saptanmistir (p<0,05). Diger parametrelerde fazlar arasi anlamli farklilik olmadigi
belirlenmistir (p>0,05).Elde edilen verilere gére GRT parametresinde MF ile LF
arasinda (p=0,021), OF ile LF arasinda (p=0,012), GRO parametresinde MF ve LF
arasinda (p=0,026), OF ile LF arasinda (p=0,004) istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmustur (p<0,05).
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Sekil 4.9 Sporcularmm menstruasyon faz, ovulasyon faz ve lutuel faz GRT degerlerinin

karsilastirilmasi

26



1.25 1.23

1.22
1.2
1.15
1.15
11
Menstruasyon Ovulasyon Lutuel

EGRO

Sekil 4.10 Sporcularin menstruasyon faz, ovulasyon faz ve lutuel faz GRO degerlerinin

karsilastirilmasi

Tablo 4.5 Sporcularin menstruasyon faz, ovulasyon faz ve lutuel faz arasindaki isitsel

reaksiyon parametrelerinin karsilagtirilmasi

Degiskenler Menstruasyon Faz Ovulasyon Faz Lutuel Faz f p 12
Ort.£SS Ort.+£SS Ort.+SS

IREH 233,33+£30,75 248,58+23,67 248,25+14,13 2,051 0,153 0,15

IREY 296,66+48,43 303,33+30,08 305,75+30,43 0,290 0,669 0,02

RO 260,75+34,55 271,98+25,18 276,66+18,42 1,683 0,209 0,13

IRS 22,22+13,41 20,25+8,97 20,27+10,41 0,143 0,868 0,01

Ort.= Ortalama; SS = Standart Sapma; IREH= Isitsel Reaksiyon En Hizli; IREY= Isitsel Reaksiyon En
Yavas; IRO= Isitsel Reaksiyon Ortalama; IRS= Isitsel Reaksiyon Sapma

Tablo 4.5 de Isitsel reaksiyon parametrelerinde fazlar arasi istatistiksel olarak anlaml

farklilik olmadig1 belirlenmistir (p>0,05).

Tablo 4.6 Sporcularin menstruasyon faz, ovulasyon faz ve lutuel faz arasindaki GAS

parametrelerinin karsilastirilmast

Degiskenler Menstruasyon Faz Ovulasyon Faz Lutuel Faz f p n2
Ort.+SS Ort.+SS Ort.+SS
GAS 2,66%2,18 1,66+1,66 1,08+1,24 2,990 0,071 0,21

Ort.= Ortalama; SS = Standart Sapma; GAS= Gorsel Analog Skala

Tablo 4.6’da Sporcularin menstruasyon faz, ovulasyon faz ve lutuel faz arasindaki GAS

degerlerinde anlaml1 farklilik olmadig1 saptanmistir (p>0,05).
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Sekil 4.11 Sporcularin menstruasyon faz, ovulasyon faz ve lutuel faz GAS degerlerinin

karsilastirilmasi

Tablo 4.7 Sporcularin menstruasyon faz, ovulasyon faz ve lutuel faz arasindaki AZD

parametrelerinin karsilastirilmasi

Degiskenler Menstruasyon Faz Ovulasyon Faz Lutuel Faz f p n2
Ort.£SS Ort.£SS Ort.£SS
AZD 4,83+2,16#1 2,91+1,728 2,25+1,488# 8,071 0,012* 0,42

*(p<0,05); Ort.= Ortalama; SS = Standart Sapma; AZD= Algilanan Zorluk Derecesi

8§ Menstruasyon faz ile anlamli fark vardir. # Ovulasyon faz ile anlamli fark vardir. | Lutuel faz ile
anlamli fark vardir.

Tablo 4.7°de Sporcularin MF, OF ve LF arasindaki AZD (p=0,012) degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmistir (p<0,05).Elde edilen verilere gére AZD
verilerinde MF ile OF arasinda (p=0,043), MF ile LF arasinda (p=0,026), OF ile LF
arasinda (p=0,025) istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05).
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Sekil 4.12 Sporcularin menstruasyon faz, ovulasyon faz ve lutuel faz AZD degerlerinin

karsilastirilmasi
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5. TARTISMA

Calismaya Sinop Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi’nde okuyan aktif spor yapan
saglikli 12 kadin sporcu katildi. Calismaya alinan kadin sporcularin spor yasi,
antrenman yasi, miisabaka yasi, yas, boy(cm), viicut agirligt (kg) ve beden kitle
indeksleri sirasiyla, 10,83+2,12 yil, 10,66%£2,05 yil, 10,00+2,13 yil, 21,58+1,44 yil,
161,16+7,44 cm, 56,15+8,05 kg ve 21,62+2,54 kg/m? olarak belirlendi.

Calismanin amaci, kadin sporcularda menstrual siklusun farkli fazlarinin, bazi
performans parametreleri {lizerine etkisini incelemektir. Ayrica, sporcularin menstrual
siklusun hangi fazinda en 1iyi sportif performans: sergilediklerini belirlemeyi

hedeflemektedir.

Cinsiyet farklilig1 agisindan bakildiginda kadin cinsiyet hormonlari, iireme islevlerinin
otesinde cesitli fizyolojik sistemleri etkiler ve egzersiz sirasinda goriilen performansla
iliskili 6nemli roller iistlenir (Arnoczky, 2007). Ostrojen ve progesteron hormon
konsantrasyonlarindaki degisikliklerin fiziksel performansi etkileyebilecegi yoOniinde
bulgular sunan bazi ¢alismalar bulunmaktadir. Ozellikle, menstrual siklusun belirli
fazlarinda bu hormon diizeylerindeki yeterli degisikliklerin daha iyi performansa yol
acabilecegi gosterilmistir (Giersch vd., 2020). Spor performansi iizerindeki menstrual
siklus fazlarmin etkileriyle ilgili ¢aligmalar tutarsiz sonuglar gostermektedir ancak,
sporcular genellikle performanslarmi en iyi olarak menstruasyon fazinda ve hemen
sonrasinda, en kotii olarak ise luteal fazda oldugunu bildirmektedirler (Webb vd., 1979;
Zaharieva, 1972; Bale ve Davies, 1983; Lebrun, 1993; Lebrun, 1994).

Calismamizda menstrual siklus fazlar arasi algilanan zorluk derecesi degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmistir. AZD verilerinde menstruasyon faz ile
ovulasyon faz arasinda (p=0,043), menstruasyon faz ile lutuel faz arasinda (p=0,026),
ovulasyon faz ile lutuel faz arasinda (p=0,025) istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmustur (p<0,05). Calismamizda algilanan zorluk diizeyinin en yiiksek
menstruasyon fazinda oldugu saptanmistir (MF=4,83+£2,16, OF=2,91+1,72,
LF=2,25+1,48). Halson ve Martin (2013)’e gore performanstaki algilanan zorluk 6nemli
bir degerlendirme olarak kabul edilir ¢linkii sporcularin bir ergojenik yardim veya
faktore olan inanclari, nosebo etkisi yoluyla gercek performansta bir degisiklikle

sonuclanabilir.
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Bu bilgiler destekler nitelikte Carmichael vd., (2021), sporcularda menstrual donginiin
algilanan performans diizeyine etkisini inceleyen bir meta-analiz caligmasi
gerceklestirmislerdir. Bu analizde bes farkli ¢alisma ele alinmis ve sonug olarak birgok
sporcu, performanslarinin menstrual siklus fazlarina gore degistigine inandigini
belirtmiglerdir. Dahil edilen tiim ¢alismalar, menstrual siklusun sporcularin algilanan
performansint  etkiledigini gdstermistir (Armour vd., 2020; Solli vd., 2020).
Katilimeilarin  biliyiik bir ¢ogunlugu (%50-71 ve %49-65), antrenman ve rekabet
performanslarinin belirli menstrual siklus fazlarinda bozuldugunu rapor etmistir
(Armour vd., 2020; Findlay vd., 2020; Solli vd., 2020). Algilanan kuvvet, hiz ve gii¢
dereceleri de belirli menstrual fazlarda degismistir (Jacobson ve Lentz, 1998).
Sporcular, performanslarinin en iyi oldugu fazlarin erken folikiiler ve ge¢ luteal fazlar
disinda tiim menstrual fazlar oldugunu en yaygin sekilde belirtmislerdir (Solli vd.,
2020) ve performanslarinin erken folikiiler ve geg luteal fazlarda diger fazlara kiyasla
kotiilestigini belirtmislerdir (Armour vd., 2020; Jacobson ve Lentz, 1998; Solli vd.,
2020). Jones vd., (2024) tarafindan gergeklestirilen anket ¢alismasinda, 128 kadin
sporcu degerlendirilmistir. Katilimcilarin  %76,8’1 (n=96) menstrual sikluslariin
performanslarin1 olumsuz etkiledigini belirtmistir. Olumsuz etkinin fazini belirten
sporcularin %401 bu etkiyi ge¢ luteal fazda, %35'i ise erken folikiler fazda
yasadiklarmi bildirmistir. Bu veriler, kadin sagligi ile elit atletik performans arasindaki
karmagik iliskiyi vurgulamaktadir. Sporcular, menstruasyon fazinin performanslarini
olumsuz etkiledigini ve Ozellikle yarigsmalar sirasinda bunlar1 daha etkili bir sekilde
yonetme arzusunda olduklarini belirtmektedir. Baz1 ¢calismalar, egzersiz performansinin
menstrual siklusun farkli fazlarin da degisiklik gosterdigini bildirmektedir; buna
karsilik, menstrual siklus boyunca herhangi bir degisiklik bulunmadig1 sonucuna varan
caligmalar da mevcuttur (Siméo vd., 2007; Janse de Jonge, 2003). Bu nedenle, kadin
sporcularla ¢alisan antrendrler igin biyolojik yasam dongiisii boyunca kadin cinsiyet
steroidlerinde meydana gelen ritmik degisikliklerin ve bunlarin fizyolojik etkilerinin
anlasilmas1 biiyiik onem tasimaktadir (Arnoczky, 2007). Literatiirde, ¢alismamizin
sonuglartyla uyumlu olan arastirmalar mevcuttur. Ozellikle erken folikiiler fazda
sporcularin  algiladiklar1 zorluk diizeyinin arttigt ve bu nedenle bu fazda
performanslarinin olumsuz etkilendigi goriilmektedir. Bu bilgileri destekler nitelikte,
calismamizdaki bulgular da menstruasyon fazinda geviklik, esneklik, kuvvet, dikey
sicrama ve siirat parametrelerinde en diisik performansin sergilendigini tespit

edilmistir.
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Calismamizda, sporcularin menstrual fazlar arasindaki viicut agirligi degerleri
(MF=56,50+7,91, OF=56,05+8,15, LF=56,00+8,12) ve beden Kitle indeksi degerleri
(MF=21,74+2,50, OF=21,56+2,55, LF=21,54+2,58) karsilastirildiginda, fazlar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir (p>0,05). Ancak, ovulasyon ve

luteal faza kiyasla, menstruasyon fazinda viicut agirlig 6l¢iimlerinde artis gdzlenmistir.

Menstrual siklusun lutuel fazinda viicutta su tutulumu c¢esitli mekanizmalarla
aciklanmaktadir. Ilk olarak, lutuel fazda viicudun su ve elektrolit dengesini
diizenlemede sorumlu olan aldosteron hormonunun salimim hizinin artmasi ve bu
seviyenin menstruasyon fazi sirasinda en yiiksek seviyeye ulasarak daha sonra
azalmasidir (Esin vd., 2016; Fruzzetti vd., 2007). Bir diger mekanizma ise, luteal fazda
progesteron hormon diizeyindeki artisin bobreklerden sivi ¢ikisini azaltarak viicutta su
tutulmasina sebep olmasidir (Esin vd., 2016). Yapilan g¢alismalarda menstruasyon
oncesinde kadmlarin viicut agirliginda artis oldugu, menstruasyonla beraber ise azalma
oldugu belirtilmistir (Golub vd., 1965; Bruce ve Russell, 1962). Esin vd., (2016) 18-30
yas arasi 31 saglikli kadin ile yaptigi ¢alismaya gbére menstruasyonun 1-4 giin 6ncesinde
menstruasyon sonrasina kiyasla viicut agirliklarinda ortalama bir (0,4 + 0,69) artis
belirlemislerdir.Karacan ve Giinay (2003) sporcularda menstruasyon fazin ve
premenstriel sendromun fizyolojik parametreler Uzerine etkisine baktiklar
calismalarinda sporcularin viicut agirliginda fazlar arasi1 degerlerde (menstruasyondan
U¢ giin o6nce= 59.92kg, menstruasyonun ikinci gunu= 59.35kg, menstruasyon
bitiminden U¢ gun sonra=58.42kg) belirgin farkliliklar tespit etmislerdir. Tiirkoglu ve
Pekcan (2013) tarafindan 19-35 yas arast 30 kadin {izerinde yapilan bir ¢aligmada,
menstrual fazlar arasinda viicut agirligr degerleri (MF=57,1+1,29, OF=55,9+1,79,
LF=57,2+0,29) ve beden Kitle indeksi degerleri agisindan istatistiksel olarak anlamli bir
fark tespit edilmemistir. Hazir vd., (2011) yaptig1 c¢alismada, 11 saglikli kadin
sporcunun midfolikiiler ve luteal fazlarda viicut agirhg dlgiimleri almmistir. Olgiilen
degerlerin karsilastirilmasi sonucunda, midfolikller fazda (62,27+8,36kg) ve luteal
fazda (62,26+8,42 kg) viicut agirliklarinin benzer oldugu bulunmustur. Bu ¢alismaya
benzer olarak, Akdogan (2014) tarafindan 11 kadin sporcu ile yapilan calismada,
menstruasyon ve luteal fazlarda dlculen viicut agirligi degerlerinde (MF=57,86+7,72Kg,
LF=57,60+7,40kg) anlamli bir farklilik saptanmamustir. Caligmamizdaki sonuglar,
genellikle sporcular {izerinde yapilan arastirmalarla paralellik gostermektedir. Sedanter

kadinlar iizerinde yapilan arastirmalarla karsilagtirildiginda, spor yapan kadinlarin
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menstrual fazlar arasinda viicut agirhigr degerlerinde ¢ok belirgin bir farklilik
olusmadigir ancak MF ve ge¢ lutuel fazda diger fazlara gore VA’ da bir artis oldugu

sonucuna varilmaistir.

Calismamizda menstrual fazlar arasinda denge degerlerinde (MF=1,77+,439,
OF=1,68+,606, LF=1,75+,586)istatistiksel olarak anlami farkliik saptanmamustir
(p=0,825).

Denge yeteneginin spor yaralanmalar ile iligkili faktorlerden biri oldugu bildirilmistir
(Nadler vd., 2000). Denge, duyusal, motor ve merkezi sinir sistemi gibi g¢esitli
sistemlerden etkilenir. Cinsiyet hormonu reseptorleri kemik, iskelet kaslari, baglar ve
sinir sisteminde bulunur (Griffin vd., 2000). Kadinlarda denge yetenegi ile hormonal
degisiklikler arasindaki iliskiyi dikkate almak, yaralanmalarin Onlenmesi agisindan
onemlidir (Lee vd., 2017). Lee vd., (2017), 18 saglikli kadin iizerinde gerceklestirdikleri
calismada, menstruasyonun baslangicindan 1 ila 3 giin sonra ve menstruasyonun
baslangicindan 13 giin sonra (ovulasyon) statik dengeyi 6l¢miislerdir. Postural salinimin
hiz momenti ve hizinda,menstruasyonun baglangicina kiyasla ovulasyonda anlamli
derecede daha yiiksek bulunmustur (p<0,05). Bu bulgu, menstrual siklusun farkli
fazlarinda denge yeteneginde degisikliklerin oldugunu gostermektedir. Ozer ve Toprak
(2016) tarafindan yiiriitiilen arastirmada, 18-25 yas araliginda ve fiziksel olarak aktif
olan kadin katilimcilara statik ve dinamik denge testleri uygulanmustir. Statik postural
stabilite acisindan herhangi bir farklilik bulunmamistir (p>0,05). Ancak, menstrual
siklusun ti¢ farkli fazi arasinda dinamik postural stabilitede anlaml bir farklilik tespit
edilmistir (p<0,05). Dinamik denge testlerinin sonuglari, en iyi degerlerin menstruasyon
fazinda, en koti degerlerin ise orta-luteal fazda oldugunu tespit etmislerdir
(MF=1,59+1,15, Orta FF=0,82+0,48, Orta LF=0,74+0,27). Abt vd., (2007) dstrojen ve
progesteron diizeylerindeki farkliliklarin postural kontrol iizerine etkisini arastirdigi
calismada, aktif spor yapan 10 kadin katilime1 ile ¢aligilmis ve menstrual fazlar arasinda
postural kontrol degerlerinde anlamli bir farklililk bulunmadigi belirlenmistir
(MF=3,31+0,84, OF=3,16+0,81, Orta LF=3,35£1,03), (p>0,05). Ericksen ve Gribble
(2012) tarafindan 20 kadmn katilimci ile gerceklestirilen c¢aligmada, katilimcilar,
menstrual dongulerinin preovulatuvar (folikiler) ve postovulatuvar (lutuel) fazlarinda
yildiz denge testi ile degerlendirilmistir. Calismanin bulgulari, kadinlarin hormonal
dongiileri boyunca uzanma mesafelerinde herhangi bir degisiklik olmadigini ve

hormonal dalgalanmalarin bu uzanma mesafesini veya dinamik postural kontrolii
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etkilemedigini gostermistir. Ogul vd., (2021) tarafindan gergeklestirilen ¢aligmada, 18
yas ustil aktif spor yapan 20 kadina menstrual siklusun fazlar1 arasinda dinamik denge
yetenegini 6l¢mek i¢in Y denge testini kullanmiglar. Calismada, erken folikiiler faz ile
orta-luteal faz arasindaki dinamik denge parametreleri incelenmis (sag: p=0,191 sol:
p=0,433) ve bu 1iki faz arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamistir.Yapilan bu ¢aligmadaki bulgular aragtirmamizdaki sporcularin menstrual
fazlar arasindaki denge sonuglar1 ile paralellik gostermektedir. MS’nin denge
performansi iizerindeki etkisini inceleyen calismalarda celiskili bulgular mevcuttur.
Ancak dstrojen ve progesteron seviyelerindeki dalgalanmalar merkezi sinir sistemi ve
vestibiiler sistem {izerinde etkili olabilir 6zellikle lutuel fazda hormonlarin bir anda
yukselmesi ve diismesi denge ve koordinasyon becerisinde bozukluga neden olabilir.
Yalniz her kadin bu etkileri aynm1 sekilde deneyimlemeyebilir. Calismamizda, denge
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmamasina ragmen, en iyi denge
performansinin ovulasyon fazinda oldugu saptanmistir. Bu durum, ovulasyon fazinda
yiiksek olan dstrojen seviyelerine baglanabilir. Ostrojenin, sinir sistemi iizerinde olumlu
etkileri olabilir, kaslarin daha verimli ¢alismasi, toparlanma siirecinin hizlanmasi ve

motor becerileri tyilestirebilir; bu da denge performansinda iyilesme saglayabilir.

Calismamizda, sporcularin menstrual fazlar arasindaki dikey sigrama (cm) degerlerinde
(MF=36,00+4,86, OF=38,91+5,21, LF=39,75+6,52) (p=0,031) ve fazlar arast ikili
karsilagtirma yapildiginda menstruasyon ve luteal fazlar arasinda anlamli bir fark
saptanmistir (p=0,027). En iyi dikey sicrama performansi lutuel fazda, en koti
performans ise menstruasyon fazinda saptanmistir. Tasmektepligil vd., (2010)
tarafindan 18-24 yas araligindaki 30 kadin sporcu iizerinde gergeklestirilen ¢alismada,
sporcularm iki ay boyunca aylik dongiilerinin farkli zaman dilimlerinde menstruasyon
oncesi (26-28.), menstruasyon sirasi (1-6.) ve menstruasyon sonrasinda (7-12.) dikey
sigrama testi uygulanmis. Sonuglar, menstrual fazlar arasinda anlamli bir fark
bulunmadigini gostermistir. Glivenman (2007) tarafindan yapilan ¢aligmada, 8 elit kadin
sporcunun menstrual siklusunun performans tizerindeki etkisi dort fazda incelenmistir.
Yapilan dikey sigrama Olclimlerinde fazlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamistir (p>0,05). Igonin vd., (2024) tarafindan 11 elit kadin sporcu iizerinde
yapilan c¢alismada, farkli menstrual fazlar ile dikey sigrama yetenegi arasinda anlamli
bir iliski tespit edilmemistir. On vd., (2014) adolesan voleybolcularda menstrual

dongiiniin aktif sicrama performansina etkisini inceledikleri c¢alismada, 10 aktif
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voleybolcunun menstrual fazlar arasi maksimum aktif sigrama ytikseklileri verilerinde
menstruasyon fazi ve folikiiler fazi Ol¢iimlerinde sayisal fakliliklar ortaya c¢ikmis
(MF=47,98+6,53, LF=47,2316,27) fakat istatistiksel anlamda bir fark bulunmamistir
(p>0,05). Karacan ve Gunay (2003), 14 sporcunun anaerobik gii¢ ve dikey sigrama
degerlerini menstrual siklusun ii¢ farkli fazinda 6l¢miistiir. Menstruasyondan ii¢ giin
once, menstruasyonun ikinci giinii ve menstruasyon bitiminden {i¢ giin sonra yapilan
karsilastirmalarda anlamli bir fark bulunmustur (1.=40,21, 2.=40,57, 3.=43,92),
(p<0,05). Bu ¢alismada en iyi dikey sigrama degerinin geg¢ folikiiler fazda (3.) oldugu
saptanmistir. Dolek ve Ersoz' iin (2017) 28 kadin sporcu iizerinde gerceklestirdigi
aragtirmada, menstrual fazlar arasinda dikey sigrama yiikseklikleri ¢alismamizdaki ile
ayni Ol¢iim aleti olan takei jump metre ile olgiilmiistiir. Karsilagtirma sonuglarinda 2.
gun-15. gln, 2. gun-26. gin ve 15. glin—26. giin arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklar tespit edilmistir (p<0,05). Ek olarak bu calismada en 1yi dikey sigrama degerinin
menstruasyon fazinda (41,57£1,05cm) en kotii degerin ise lutuel fazda oldugu
(37,85+0,87) tespit edilmistir. Literatiire bakildiginda sporcularin fazlar arasi dikey
sicrama performansinda celiskili bulgular mevcuttur. Fazlar arasinda fark olmayan
calismalarin daha fazla oldugu ancak bu c¢alismalarin fazlar arasinda fark bulunan
caligmalardan daha once yapildig: tespit edilmistir. Calismamizin bulgulari, folikiiler ve
ovulasyon fazlarinda, menstruasyon fazmna kiyasla dikey sigrama performansinda
iyilesme oldugunu gdstermektedir. Artan dstrojen seviyelerinin kas kuvveti ve patlayici
gilicii artirdig1, dolayisiyla bu fazlarda dikey sigrama performansini olumlu yonde
etkiledigi gozlemlenmistir. Bazi c¢alismalarda ise, luteal fazda dikey sigrama
performansinin diistiigii ifade edilmistir. Bu performans disiisiiniin, orta luteal fazda
artan progesteron hormonuna ve bunun sonucunda olusan yorgunluk hissine bagl

oldugu diistiniilmektedir.

Calismamizda dikey sicrama performansinin anaerobik gii¢ cinsinden hesaplanmasinin
ardindan, fazlar arasinda anaerobik gii¢c degerlerinde (menstruasyon=751,66+134,74,
ovulasyon=777,19+155,37, lutuel=784,82+164,77) istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik tespit edilmemistir (p=0,134). Ancak n?= 0,18 bulunmustur dolayisiyla biiyiik
bir etki biiylikliigi vardir. Luteal faz sirasinda yiikselen progesteron ile iligkili viicut
sicakliginin  normal diizeylerinden sapmasi, aktivitenin siiresine bagli olarak
performansi olumsuz veya olumlu etkileyebilir. Viicut sicakligindaki artigin, daha iyi

kas kasilabilirligi ve kuvvet iiretimi yoluyla kisa siireli aktivitelerde performansi
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artirdig1 bilinmektedir (Girard vd., 2015). Luteal fazda artan bazal viicut sicakliginin
kisa stireli performansi artirabilecegi one siirilmiis, ancak yeterli bir aktif 1sinma
protokoliinlin bazal viicut sicakligindaki fazlar arasi farklar1 ortadan kaldiracagi ve
performansi etkilemeyecegi bulunmustur (Somboonwong vd., 2015). Literattrde, luteal
faz sirasinda bazal viicut sicakligi artisinin, termoregiilasyon ve kardiyovaskiiler sistem
tizerinde daha fazla gerilim olusturdugu ve bu durumun uzun siireli dayaniklilik
aktivitelerini siirlayabilecegi 6ne stiriilmistiir (Marshall, 1963; Janse de Jonge, 2003).
Tasmektepligil vd., (2010) tarafindan gerceklestirilen calismada, dikey sigcrama ile
belirlenen anaerobik kapasite parametrelerinin incelenmesi sonucunda, sporcularda
menstruasyon oncesi (26-28.) ve menstruasyon esnasinda (1-6.) donemler arasinda
anlamh bir farklilik tespit edilmistir. Bulgular, menstruasyon sirasinda daha yiiksek
anaerobik kapasite degerleri oldugunu gostermektedir (MO: 106.09+9.76, ME:
106,72+9,76, MS: 106,49+ 9,62). Aras vd., (2016) tarafindan gergeklestirilen ¢alismada,
9 sedanter kadm katilimcinin, anaerobik giic degerleri MS fazlar arasi farkliliklar:
incelendi. Calismada, WAnT (Wingate Anaerobik Testi) ile Olgiilen anaerobik giic
degerlerinin folikiiler, ovulasyon ve luteal fazlarinda herhangi bir degisiklik
gOstermedigi belirtilmektedir. Karacan ve Giinay (2003) tarafindan yapilan ¢alismada,
anaerobik gili¢ degerleri, dikey sicrama ve viicut agirligi degerleri kullanilarak
hesaplanmistir. Sonuclarda fazlar arasinda yapilan karsilastirmalarda anlamli farklar
bulunmustur. En diisiik anaerobik gii¢, premenstriiel sendrom (PMS) déneminde ve
menstruasyon fazinda elde edilmistir (PMS=83,55, MF=83,08, FF=86,29). Ogul vd.,
(2021) tarafindan gergeklestirilen calismada, 18 yas iistii (22,4+0,9y1l ) saglikli ve aktif
spor yapan 20 kadina menstrual siklusun fazlari arasinda anaerobik gii¢ yetenegi
calismamizda kullanilan formiil ile belirlenmistir. Calismada, erken folikiiler faz
(89,4+1,4) ile orta-luteal faz (89,1+1,8) arasindaki anaerobik gii¢ parametreleri
incelenmis ve bu iki faz arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir
(p=0,911). Bu ¢aligmaya benzer olarak, arastirmamizda anaerobik performansin farkli
fazlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermedigi tespit edilmistir
(p=0,134). Ancak, en yiiksek degerin luteal fazda oldugu gozlemlenmistir, bu da
literatiirdeki diger ¢alismalarla paralellik géstermektedir. Orta luteal fazda artan dstrojen
seviyeleri, kas giicii ve dayaniklilig1 artirict etkiler gosterebilir. Ayrica, luteal fazda
zirve yapan progesteron hormonunun artisi, kaslarda laktat toleransini artirarak

performansin iyilesmesine katkida bulundugu diisiintilmektedir.
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Calismamizda, sporcularin menstrual fazlar arasindaki 30m siirat (sn) degerlerinde
(MF=5,37%0,31, OF=5,30+0,35 ve LF=5,21+0,38) istatistiksel olarak anlamli farklilik
saptanmustir (p=0,036). En iyi slrat derecesi LF’ de ve en kotii deger ise MF’ de oldugu

tespit edilmistir.

Ozdemir ve Kiigiikoglu (1993) tarafindan yapilan calismada, 35 sporcuya iki ay
boyunca, her ay menstrual sikluslarinin menstruasyon fazinda (2. giin) ve ovulasyon
fazinda (14. gilin) 30m siirat ve dayaniklilik testleri uygulanmistir. Elde edilen sonuglar,
menstruasyon fazinin, siirat ve dayaniklilik gibi sportif performans bilesenleri tizerinde
herhangi bir etkisinin olmadigin1 gdstermektedir. Bununla birlikte, menstruasyon
doneminde agrisi olan kadinlarda, bu donemdeki agrinin dayanikliligi olumsuz yonde
etkiledigi belirtilmistir. Akkus (2014) tarafindan yapilan ¢alismada, menstrual fazlarin
spor performansi iizerindeki etkisi incelenmistir. Calismada, 30 kadin sporcuda, farkli
menstrual fazlar arasinda siirat performansi 6lgiilmiis ve bunun i¢in 100 metrelik bir
stirat testi uygulanmistir. Elde edilen bulgulara gore, sporcularin en iyi 100 metrelik
surat performanslarini menstruasyon siireci i¢inde sergiledikleri tespit edilmistir.
Karacan ve Gilinay (2003) tarafindan gergeklestirilen ¢alismada, 30 metre siirat testi
Olclimleri menstruasyondan (¢ gun 6nce (lutuel), menstruasyonun ikinci gininde ve
menstruasyonun bitiminden ii¢ giin sonra (folikiiler) yapilmistir. Sonuglar, en iyi 30
metre surat degerlerinin menstruasyondan sonra elde edildigini, en kotli degerlerin ise
premenstriiel sendromun en agir belirtilerinin goriildiigii lutuel fazda kaydedildigini
gostermistir. Arastirmacilar, menstrual dongiinlin ikinci yarisinda goriilen fiziksel,
psikolojik ve davramigsal farkliliklarin performansi negatif yonde etkileyebilecegini
belirtmiglerdir. Somboonwong vd., (2015) tarafindan gergeklestirilen ¢alismada, 13
milli kadm futbolcunun menstrual siklusun farkli evrelerinde 40 metre siirat
performansi incelenmistir. Calismanin bulgularina gore, erken folikuler fazda (5,52 sn)
ve orta luteal fazda (5,51 sn) olcllen surat performanslar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmamistir (p<0,05). Igonin vd., (2024), 11 elit kadin futbolcunun
menstrual dongii boyunca siirat yetenegini incelemislerdir. Calismada, lineer sprint hizi
10, 20 ve 30-m mesafelerinde erken folikiiler fazinda gec folikiiler faza gore (10, 20 ve
30-m igin) ve orta lutuel fazinda geg folikiiler faza gore (10 ve 20-m i¢in) azalmistir
(p<0,05). Ancak, 40 m siirat hiz1 farkli menstrual dongii fazlarinda anlamli bir

degisiklik gostermemistir.
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Igonin vd. (2022) tarafindan 8 elit futbolcu ile yapilan ¢alismada, erken folikiiler fazda
gec folikiler ve orta lutuel fazlarma gore orta ve yiiksek hizda kat edilen mesafelerin
onemli Ol¢lide daha diisiik oldugunu goésterdi. Maglar sirasinda toplam kat edilen mesafe
ve sprint sayisi da geg folikiiler ile karsilastirildiginda erken folikiiler sirasinda azaldigi
saptanmis. Bu bulgular, kadin futbolcularin performansinin MS evrelerine bagli olarak
degisebilecegini ve Ozellikle erken folikiler fazda performans disiislerinin
goriilebilecegini gostermektedir. Literatiirde farkli bulgular olmasina ragmen, giincel
calismalar incelendiginde c¢alismamizin sonuglarmin bu c¢aligmalarla benzerlik
gosterdigi goriilmektedir. Calismamizin bulgulari, en iyi siirat degerinin Ostrojen ve
progesteron hormonlarinin yiiksek oldugu orta luteal fazda elde edildigini, bu durumun
hormonal dalgalanmalarin siirat performansi ilizerinde olas1 etkilerini isaret ettigini
gOstermektedir. En kotii performansin ise menstruasyon fazinda oldugu saptanmistir. EK
olarak kuvvet ve siirat performansi, birbirleriyle yakindan iliskilidir ve bu iki
parametrenin uyumlu oldugu agiktir. Bu baglamda ¢alismamizda da en diisiik kuvvet ve

siirat degerleri menstruasyon fazinda kaydedilmistir.

Calismamizda, sporcularin menstrual fazlar arasindaki esneklik degerlerinde
(MF=33,00£5,96, OF=35,25+5,33ve LF=37,04%4,97) istatistiksel olarak anlamli
farklilik saptanmistir (p=0,000). En iyi esneklik degeri LF’ de ve en kotii deger ise MF®
de oldugu tespit edilmistir.

Arslan (2023) tarafindan yapilan bir ¢alismada, 18-25 yas araliginda bulunan 22 kadin
sporcunun menstrual siklusun farkli fazlarinda esneklik parametresindeki degisiklikler
incelenmistir. Calismada, otur uzan esneklik testi kullanilarak menstruasyon ve
ovulasyon fazlarindaki degerler karsilastirilmis ve fazlar arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmamistir (MF=32,75+7,25, OF=32,00+7,07), (p>0,05). Ogul vd.,
(2021) tarafindan gergeklestirilen ¢alismada, 18 yas iistii aktif spor yapan 20 kadina
menstrual siklusun fazlar1 arasinda otur-uzan testi uygulanmistir. Calismada, erken
folikuler faz (25,9+1,6) ile orta-luteal faz (25,2+1,9) arasindaki esneklik parametreleri
incelenmis ve bu iki faz arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamigtir
(p>0,05). Campa vd., (2022) galismasinda, 23 yas ortalamasina sahip toplamda 20 elit
kadin futbolcu {izerinde c¢alismigtir. Menstrual siklusun viicut kompozisyonu ve
esnekligi tizerindeki etkisi arastirilmistir. Sporcular, pes pese iki menstrual siklus
boyunca erken folikuler ve ovulasyon fazlarinda, bioempedans analizi ve otur uzan

esneklik testi ile toplamda dort defa Olclilmiistiir. Calismanin sonuglarina gore, viicut
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kiitlesi ve toplam viicut sivisinda, birinci ovulasyon fazindan ikinci erken folikiiler faza
kadar artis ve ardindan ikinci ovulasyon fazinda azalma gozlemlenmistir. Ayrica, her iki
erken folikiiler fazda esneklikte azalma saptanmistir. Bu da gosteriyor ki, viicut
agirhiginda ve sivisinda artig, esneklik parametresini etkilemektedir. Calismamizda ise,
sporcularm viicut agirliklar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamasina
ragmen, menstruasyon (56,50+7,91 kg), ovulasyon (56,05+8,15 kg) ve luteal faz
(56,00£8,12 kg) degerleri arasinda en yiiksek viicut agirliginin menstruasyon fazinda
oldugu gozlemlenmistir. Esneklik degerleri agisindan bakildiginda ise, menstruasyon
fazinda en diisiik esneklik degerleri (33,00+5,96) elde edilmistir; bu degerler, ovulasyon
(35,25+5,33) ve luteal fazda (37,04+4,97) artis gostermistir (p=0,000). Bu sonuclar,
literatiirdeki benzer caligmalarla uyumlu olup, menstrual siklusun farkli evrelerinin
esneklik iizerinde etkileri oldugunu ortaya koymaktadir. Esneklik parametresi ayni
zamanda kuvvetle baglantilidir ve kas kuvvetinin diisiik olmasi, hareket genisligini
azaltabilir (Sahin ve Stiel, 2010; Giinay ve Ydce, 2008). Bu bilgiyi destekler nitelikte
calismamizdaki kuvvet degerinin en diisiik oldugu faz ile esneklik degerinin en diisiik

oldugu menstrual faz aynidir.

Caligmamizda, sporcularin  menstrual fazlar arasindaki Kkuvvet degerlerinde
(MF=85,50+21,71, OF=96,87+29,04 ve LF=95,08+20,35) istatistiksel olarak anlamli
farklilik saptanmstir (p=0,009). En iyi kuvvet degeri OF” da ve en kotii deger ise MF’
de oldugu tespit edilmistir.

Kadin cinsiyet hormonlarinin yogunlugu, kuvvet {iretimini degistirebilir; bu durum kas
kuvveti ve giiciinii etkileyebilir. Ostrojenin uyaric1 ndrotransmitter bir etkisi oldugu ve
progesteronun bilingli diistinme, duyusal algi ve hareket kontrolii gibi kortikal
uyarilabilirligi inhibe ettigi bilinmektedir (Smith vd., 2002). Bu uyarici nérotransmitter
ve inhibitor etkiler, dstrojen ve progesteronun sirasiyla kuvvet iiretimi ile pozitif ve
negatif bir iliskiye sahip olmasma neden olur (Smith vd., 2002; Gordona vd., 2013).
Progesteronun diisiik kaldig1 folikiiler fazda, 6zellikle Ostrojenin ge¢ folikiiler fazda
zirve yaptig1 donemde daha yiiksek giic ve kuvvet sonuglarinin elde edilecegi ve
progesteronun yiikseldigi lutuel fazda daha diisiik kuvvet sonuglarinin elde edilecegi
ileri stirilmiistiir (Carmichael vd., 2021). Kadinlar igeren iki ¢alismada, vastus medialis
ve vastus medialis oblik kaslarinin baslangi¢c motor iinitesi atesleme hizi, erken folikiiler
faza kiyasla gec luteal fazda anlamli derecede daha yiiksek bulunmustur (Tenan
vd.,2013;Matthew, 2016). Cesitli MS fazlarinda testosteron seviyelerini &lgen
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caligmalar, testosteronun ovulasyon fazda zirve yaptigini ortaya koymustur ve egzersiz
sonras1 testosteronun da ovulasyon (Cook vd., 2018) ve orta luteal fazlarda arttigi
goriilmistiir (Dougherty vd., 1997). Ekenros vd., (2013) yuksek dizeyde rekreasyonel
fiziksel aktivite yapan dokuz katilimci iizerinde gergeklestirilen bir ¢alismada, erken
folikiiler, ovulasyon ve luteal fazlarda izometrik el kavrama kuvvetinin 6l¢tildiigiinii
rapor etmiglerdir. Yapilan analizler sonucunda, bu fazlar arasinda anlamli bir farklilik
tespit edilmemistir. Bu calismanin aksine Sarwar vd., (1996) tarafindan yapilan bir
caligmada, menstrual siklusun farkli fazlarinda iskelet kas1 giicli 10 geng¢ kadin tizerinde
arastirilmistir. Bu ¢alismada, dongii fazlarinda erken-orta folikuler, ovulasyon ve orta-
ge¢ lutuel olarak ayrilmistir. Katilimeilar iki tam dongii boyunca haftalik olarak
incelenmistir. Sonuglar, folikiler ve lutuel fazlara kiyasla ovulasyon fazinda quadriceps

ve el kavrama giiclinde yaklasik %11'lik anlamli bir artig oldugunu gdstermistir.

Cogu calisma ile paralel olarak, calismamizda da elde edilen kuvvet parametreleri
arasinda anlamli farkliliklar tespit edilmistir. MF, OF ve LF fazlarinda dlgtilen kuvvet
degerleri arasinda en yiiksek kuvvet degeri ovulasyon fazda sonrasinda lutuel fazda
bulunmustur. Bu bulgu, menstrual siklusun farkli fazlarmin kuvvet iiretimi tizerindeki
potansiyel etkisini gostermektedir. Ovulasyon fazindaki kas fonksiyonundaki
degisiklikler, ovulasyon Oncesi artan Ostrojen seviyelerinden kaynaklandigi

distintilmektedir.

Calismamizda ceviklik parametresinde MF ile OF arasinda (p=0,044), MF ile LF
arasinda (p=0,010), istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05). En iyi
degerin LF’ de (18,52+1,34) en kétii ¢eviklik degerinin ise MF’ de (19,08+1,24) oldugu
tespit edilmistir (p<0,05).

Menstrual siklusun belirli fazlarinda estradiol hormon seviyelerindeki degisiklikler,
eklem gevsekliginde degisikliklerle iliskilendirilmektedir. Bu durum, bir¢ok spor
dalinda gerekli olan ¢ok yoOnlii kosu desenleri gibi hizli ve giiclii hareketlerde
degisikliklere yol acabilir (Karim, 2016). Karim (2016) tarafindan gerceklestirilen bir
calismada, 10 kadmin menstrual siklusun ovulasyon ve erken folikiiler fazlarindaki
ceviklik performanslari T-testi kullanilarak degerlendirilmistir. Calisma sonuglari,
katilimcilarin erken folikiiler fazda ovulasyon fazina kiyasla anlamli derecede daha hizli
olduklarmi gostermistir (12,3+0,89 sn, 12,56+0,90 sn), (p=0,007). Juillard vd., (2024)
tarafindan yiiriitiilen ¢alisma, 10 elit kadin futbolcunun katilimiyla gergeklestirilmistir.
Caligma, folikiler faz icin iki hafta luteal faz igin iki hafta olarak ayrilmistir. Bu fazlar
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arasinda illinois g¢eviklik test performanslari karsilastirilmistir. Elde edilen sonuglar,
fazlar arasinda anlamli bir farklilik bulunmadigini gostermistir (Folikiiler Faz= 1. Hafta:
17,2+0,5, 2. Hafta: 17,3£0,5, Luteal Faz= 1. Hafta: 17,3+0,6, 2. Hafta: 17,3+0,6),
(p>0,05). Ogul vd., (2021) tarafindan gergeklestirilen ¢aligmada, 18 yas istii aktif spor
yapan 20 kadina menstrual siklusun fazlar1 arasinda altigen ¢eviklik testi uygulanmstir.
Calhismada, erken folikiiler faz (29,5+1,9) ile orta-luteal faz (28,2+1,5) arasindaki
ceviklik parametreleri incelenmis ve bu iki faz arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark bulunamamustir (p=0,179). Sawai vd., (2022) tarafindan yapilan ¢alismada, 13
kadin 6grencinin MS boyunca baldirlarindaki 6dem ile ¢eviklik performansi arasindaki
iliski incelenmistir. Katilimcilarin fazlar arasi g¢eviklik parametresini belirlemek i¢in
baslangic pozisyonundan baglayarak 20 sn igerisinde yana ne kadar adim attiginin
hesaplanmasiyla Ol¢iilmistiir. Calismada MS, menstrual, folikuler, ovulasyon, erken
luteal ve ge¢ luteal olmak lizere 5 faza ayrilmistir. Menstruasyon fazin (48,0+1,4) diger
fazlarla (foliktler: 51,5+1,5, ovulasyon: 51,8+1,5, erken lutuel: 50,1+1,6, ge¢ lutuel:
49,1+1,5) karsilastirilmast sonucunda, menstruasyon fazin c¢eviklik performansinin
istatistiksel olarak anlamli derecede daha diisiik oldugu bulunmustur (p<0,001). Sonug
olarak viicutta ddem ile ¢eviklik performans: arasinda bir iliski oldugu goriilmektedir.
Ozellikle, MF> de &demin arttigi ve bu doénemde ceviklik performansinin azaldig
gbzlemlenmistir. Bu ¢alismanin sonuglariyla paralel olarak ¢alismamizda, viicut agirligi
ve ¢eviklik degerlerinde en yiiksek degerin MF’ de oldugu belirlenmistir. Dolayisiyla
viicut agirligr ve ¢eviklik degerleri arasinda bir iligski oldugu diistiniilmektedir (p<0,05).
Buna ek olarak 6demle birlikte viicut agirliginin artmasi, kas ve eklem hareketliligini

azaltabilir ve bu da ¢eviklik performansini olumsuz etkileyebilir.

Calismamizda da menstrual siklusun ti¢ farkli fazinda isitsel reaksiyon Olgiimleri
yapilmis ve fazlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir

(p>0,05).

Karacan ve Giinay (2003) 14 sporcu iizerinde gergeklestirdikleri ¢alismada, menstrual
siklusun ti¢ farkli fazinda isitsel reaksiyon testi uygulamislar ve istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik bulamamiglardir. Calismamiz bu ¢aligmanin sonuglart ile

uyumludur.

Calismamizda MS fazlar arasi1 gorsel reaksiyon dlgiimlerinde GRT (MF=36,85+6,05,
OF=36,44+6,04, LF=36,44+5,19)(p=0,027) ve GROS (MF=1,23+0,20, OF=1,22+0,20,
LF=1,15+0,16) (p=0,018) parametrelerinde fazlar arasinda anlamli farklilik saptanmigtir
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(p<0,05). Diger parametrelerde fazlar arasi anlamli farklilik olmadigi belirlenmistir
(p>0,05). Elde edilen verilere gére GRT parametresinde MF ile LF arasinda (p=0,021),
OF ile LF arasinda (p=0,012), GROS parametresinde MF ve LF arasinda (p=0,026), OF
ile LF arasinda (p=0,004) istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05).

Kumar vd., (2013) 18-25 yas araligindaki 30 kadin {izerinde yaptiklar1 ¢alismada, luteal
fazda isitsel ve gorsel reaksiyon siirelerinin folikiiler fazdan daha uzun oldugunu rapor
etmiglerdir. Bu durumun, kadin cinsiyet hormonlarinin dalgalanan seviyelerine bagli
olabilecegini belirtmistir. Benzer sekilde Pawar vd., (2006) tarafindan yapilan
calismada, 17-20 yas arasindaki 60 kadin Ogrenci tiizerinde premenstriel ve
postmenstrual donemlerde isitsel ve gorsel reaksiyon siirelerinin etkisi incelenmistir.
Calisma, premenstriiel donemde isitsel ve gorsel reaksiyon siirelerinin postmenstrual
doneme gore onemli 6lgilide arttigini rapor etmistir. Karacan ve Giinay (2003) tarafindan
yapilan calismada, 14 sporcu iizerinde MS’nin li¢ farkli fazinda gorsel reaksiyon
zamanlar1 incelenmistir. Calismanin bulgularma gore, farkli dongii fazlar1 arasinda
anlaml farkliliklar oldugu rapor edilmistir (LF=0,19, MF=0,17, FF=0,17) (p<0,05). En

uzun reaksiyon zamaninin luteal fazda oldugu belirtilmistir.

Literatiirdeki bulgular ile calismamizin sonuglar1 arasinda celiskiler bulunmaktadir. Bu
farkliligin, ayn1 ol¢iim araglarinin kullanilmamasindan kaynaklandigini diisiinmekteyiz.
Ayrica, yapilan calismalarda, reaksiyon parametresinin luteal fazda en kotii seviyede
olmasinin nedeni, premenstriiel sendrom ile ac¢iklanmaktadir. Ancak, ¢alismamizdaki
sporcularin bu sendromu hafif gec¢irdigi ve dolayisiyla luteal fazda performans diisiisti
yasamadiklar1 diisliniilmektedir. Ek olarak, ¢alismamizdaki AZD degerleri de bu

durumu destekler niteliktedir.

Calismamizda sporcularin menstruasyon faz, ovulasyon faz ve lutuel faz arasindaki
gecikmis kas agrist degerlerinde (MF=2,66+2,18, OF=1,66+1,66, LF=1,08+1,24)
anlaml farklilik olmadig1 saptanmastir (p>0,05).

Cavlica vd., (2009) 13 profesyonel voleybolcuya MS’nin 2. giinii (MF) ve 14. giinii
(OF) olmak tiizere hem dinlenim halinde hem de egzersiz siiresince yapilmistir.
Calismada, agr1 esigi gorsel analog skala ile degerlendirilmistir. Menstruasyon fazinin
9., 12., 15. ve 18. dakikalarinda olgililen agr1 duyumunun, ovulasyon fazindaki ayni
degiskenin degerlerinden istatistiksel olarak daha diisiik oldugu bulunmustur. Buna ek

olarak, menstruasyon fazindaki dinlenim agri1 esigi, ovulasyon fazindakilere kiyasla
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istatistiksel olarak daha yiiksek bulunmustur (p<0,05). Bu ¢alisma, MF’ de sporcularin
egzersiz sirasinda agri duyumlarinin azaldigini gostermektedir. Chaffin vd., (2011)
dokuz kosucuda erken folikiiler ve orta luteal fazlarda gecikmis kas agrisi arasinda bir
fark olup olmadigini arastirmiglardir. 75 dakikalik yiiksek yogunluklu interval kosu
sonras1 gecikmis kas agris1 degerlendirmeleri arasinda egzersizden hemen sonrasindaki
fark anlamliliga yaklagsa da (p=0,081), bu fark istatistiksel olarak anlamli degildir.
Erken folikiiller fazinda gecikmis kas agris1 degerlendirmesi biraz daha ylksek
(ortalama=4,67+2,14), orta lutuel fazinda ise daha diisiiktiir (ortalama= 3,67+1,64).
Ancak, egzersizden 24 ve 48 saat sonra yapilan gecikmis kas agris1 degerlendirmeleri

iki faz arasinda anlamli bir fark gostermemistir.

Ancak, bizim calismamizin bulgular1 bu g¢alisma ile celismektedir. Bunun nedeni,
caligmamizdaki sporcularin profesyonel olmamasi ve oOl¢ilimlerin egzersiz siiresince
degil, performans testlerinden sonraki giin yapilmasidir. Ek olarak, g¢alismamizda
gecikmis kas agris1 degerlerinde istatistiksel olarak anlamli fark olmamasina ragmen
MF’ de diger fazlara gore daha yiiksek bir deger bulunmustur. Bunun sebebinin, MF’ de
olusan kas kramplari, bas, karin ve sirt agrilarinin eklenmesi oldugu diisiiniilmektedir.
Ayrica, hormon seviyelerindeki dalgalanmalar ve kisisel agr1 toleranst gibi bireysel

farkliliklar da sonuglarin ¢eligkili olmasina sebep olmus olabilir.
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6. SONUC VE ONERILER

Sonug olarak, sporcularin menstruasyon, ovulasyon ve luteal fazlar1 arasinda dikey
sigrama, 30m siirat, kuvvet, esneklik, ¢eviklik, GRT, GRO ve AZD parametrelerinde
istatistiksel olarak anlamli farkliliklar bulunmustur. Buna karsilik, denge, dikey sigrama
(watt), isitsel reaksiyon, GREH, GREY, GRS ve GAS parametrelerinde fazlar arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigi belirlenmistir. Ancak, dikey sigrama
(watt), GREY, IREH ve GAS bulgularina gore eta kare degerlerinin yiiksek olmast,
blyltk bir etki biytikligiine isaret etmektedir.Tiim bu sonuglarla kadin sporcularda
menstrual siklusun farkli fazlarinin bazi performans parametreleri iizerine etkisi vardir
hipotezi dogrulanmistir. Arastirmamizdaki sporcularin bazi fazlarda performansinin
iyilesmesi, baz1 fazlarda ise diismesinin nedeninin algiladiklar1 zorluk derecesi,
hormonal dalgalanmalar, c¢esitli fizyolojik tepkiler ve duygu durum degisiklikleri
oldugu diisiiniilmektedir. Ozellikle, ovulasyon fazinda kuvvet performansinin arttigi,
lutuel fazda ise dikey sigrama, 30 m siirat, esneklik ve ¢eviklik performansmnin olumlu
yonde etkilendigi gézlemlenmistir. Buna karsilik, MF’ nin ¢alismanin tiim performans
parametreleri iizerinde olumsuz etkiler olusturdugu tespit edilmistir. Sporcu sagligi ve
performansi acisindan diisiiniildiigiinde, MS fazlarin1 takip etmek ve sporcunun agri
esiginin belirlenmesi, anaerobik dayanikliliginin iyilestirilmesine yardimci olabilir. EK

olarak antrenman programlarinin optimize edilmesine katkida bulunabilir.
Oneriler;

1- Gelecekte daha fazla sayida ve farkli branglardaki sporcu grubu ile ¢alisilmasi

Onerilir.

2- Calismamizda performans parametreleri li¢ faz arasinda karsilagtirilmistir. Gelecekte
yapilacak olan ¢aligmalara geg folikiiler, erken lutuel ve geg lutuel fazi da dahil edilerek

incelenmesi onerilebilir.
3- Sporculara premenstriiel sendromlarina iliskin anket ya da 6lgek kullanilabilir.

4- Menstrual fazlarin1 belirlemek i¢in daha kesin (hormon takibi, viicut 1sis1, ovulasyon

kiti) yontemler kullanilabilir.
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EKLER

EK-1 Gdrsel Analog Skala (GAS)
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EK-2Borg Skalasi (AZD)

BORG SKALASI (AZD)
Degerlendirme Tanimlayici
0 Dinlenik
1 Cok, Cok Kolay
2 Kolay
3 Orta
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