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OZET

Menstruasyon bayanlarin over fonksiyonlarindaki gelismeler sonucu Ureme yeteneginin faaliyete basladigi bir yasam
siirecidir. Ureme fonksiyonunun gerceklesmedigini gosterir 6zel bir durumdur.

Yapilan galigmanin amaci bayanlarda menstruasyon déneminde ve normal dénemdeki anaerobik giiclin tespit edilerek,
karsilastirilip iki dénem arasindaki farki tespit etmek ve dolayisiyla tim spor kamuoyuna bu konuyla ilgili bilimsel ve saglikli sonuglar
sunmaktir.

Arastirma Selguk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulunda okuyan, menstruasyon dénemi agrisiz ve az agrili
gecen, yas ortalamalari 19,66 ve viucut agirligi ortalamalari 56,33 ve boy ortalamalari 164,6 olan 30 adet bayan 6drenci denek olarak
secilmistir.

Yapilan wingate test sonuglarinda elde edilen anaerobik giig ortalamalar “t” testi ile karsilastiriimistir.

iki ddnem arasinda elde edilen parametrelerde farklilik gézlenirken, istatistiki agidan anlamli bir farklilik bulunamamistir.

Sonug olarak menstruasyon ve normal dénemdeki anaerobik glic 6lgim sonuglarinda birbirine yakin degerlere rastlanmistir
ve menstrual ddnemde anaerobik performans agisindan olumsuz bir bulguya rastlanmamistir.

Anahtar Kelimeler: Menstruasyon, anaerobik

EFFECT OF MENSTRUATION ON ANAEROBIC STRENGHT

ABSTRACT

Menstruation is life process in which female productivity begin to operate because of developments in the ovary functionings.
It is a special instance indicating that the reproduction is not taking place.

The objective of this project are to determine and compare the anaerobic stregth in females in the menstruating and non-
menstruating periods, to determine the difference between them ,and to inform the general sports community about this issue with
scientific and reliable information .

The project was undertaken at the School of Phyisical Education and Sport at Selcuk University. Thirty female students were
selected as subjects from among those who have their menstruation without or little pain and whose avarege age , weight and height
are respectively 19.66 yis, 56.33 kg, 164.6 cm.

The anaerobic stregth averages obtainedin the Wingate test were compares with the ‘t’ test .While differences were obseved
between parametres belonging to the two periods, these differences were meaningful from a statistical pointof wiew.

As a result, because of the smilar findings in the menstrual and normal periods, no ngative effect on anaerobic strength of the
menstrual period has been detected.

Key Words: Menstruation, anaerobic

GIRIS
Egzersiz saghdin korunmasi ve hastaliklarin engellenmesi agisindan énemlidir. Hangi yasta hangi durumda
olursa olsun egzersiz insan hayatinda énemli bir unsurdur.

Kadinlar; fizyolojik, anatomik, psikolojik ve 6zel durumlari ile erkeklere gore farkli bir yapiya sahiptirler. Bu
yapilarindaki farklilik kadinlar sportif uygulamalarda bazen avantajli bazen de dezavantajli konuma diigirmektedir. Konu
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anatomik yapi olarak incelendigi zaman % 5-10 oraninda bir faklilik géziikirken, fizyolojik yapilari agisindan ise bu oran
% 10- 20 civarinda degisiklik gostermektedir. Kadinlardaki bu olumsuz degisiklikler cogu sportif uygulamalarda istatiksel
bir 6neme sahiptir (1).

Menstruasyon kadinlarin over islevlerindeki gelismeler sonucu tireme yeteneginin faaliyete basladigi bir yasam
surecidir. Ureme fonksiyonunun gerceklesmedigini gdsterir 6zel bir durumdur. Stres, bazi tip egzersizler veya
hayatimizdaki bazi degisiklikler nedeni ile adet sikluslari 21giinden daha kisa surebilir. Fazla kanama anemiye sebep
olabilir. Adet kanamalari 9-16 yas arasinda baglar fakat spor yapan geng kizlarda ve normal yasitlarindan daha zayif
olan genc¢ kizlarda menarj yasi daha ge¢ olusur. Menstruasyonun bayanlar Gzerinde dnemli bir etkisi vardir. Bu dénemde
hissedilen bazi huzursuzluklar sportif aktivitenin seyrini ister istemez etkilemektedir. Menstruasyon kisiye, organizmaya,
cevreye, iklime gore degisiklik gostermektedir. Menstruasyon bir hastalik degil organizmanin dogal seyri olan bir olaydir.

Sportif aktivitenin menstruasyonla meydana gelen agrilari azaltip ¢godaltmasi tartisiimakta olan bir konudur. Bu
arastirmada menstruasyonun sportif performansa etkileri incelenmis ve arastirmalar sonucunda menstruasyonun
olumsuz etkilerinin kisiye gore degistigini olumlu etkilerinin de her kiside ayni sonucu verdigi ortaya g¢ikmigstir.
Menstruasyonun olumsuz etkileri organizma yapisi, hormonlari ve psikolojik yapinin farkli oldugu bayanlarda daha yogun
oldugu ortaya c¢ikmistir. Yapilan ¢alismalar menstruasyonun organizma uzerinde ¢ok énemli bir etkisinin olmadigini ve
bayanlarin rahatlikla sportif faaliyetlere katilabileceklerini hatta bu dénemde bir ¢ok Unli sporcunun énemli éduller
aldigini  kayitlara gegmistir. Menstruasyon bayanlarin yasadigi fizyolojik bir olay olup ureme fonksiyonunun
gergeklesmesi icin organizmanin rettigi tabii bir olaydir. Uremenin olusmasi icin menstruasyonun gergeklesmesi
gereklidir. Menstruasyonun sportif aktivite agisindan bazi kisiye 6zel durumlar hari¢ olumlu ve olumsuz etkileri 6nemli bir
unsur olarak gérulmektedir. Bayanlar bu donemlerinde rahatlikla aktivitelere katilabilirler (1).

Bu calismada menstruasyonun organizma Uzerindeki etkileri tespit edilmeye galisilip sporculardaki anaerobik
gulc farkhliklari ortaya gikariimaya calisiimigtir

MATERYAL VE YONTEM

Yapilan bu galigmada, Selguk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulunda Ogrenci olan 70 bayan
o6grenci denek alindi. Denek olarak alinan 6grencilerin menstruasyon donemlerini belirlemek igin bir bilgi formu hazirlandi
ve 6grenciler hakkinda gerekli bilgiler tespit edildi. Bilgi formu ile elde edilen bilgilerin 1s1§inda, menstruasyon sikluslari
dizenli fakat az agrili ve agrisiz, 28 ginde bir adet kanamasi gegirdigini belirten 30 bayan égrenci arastirmaya istekli
olarak katilmigtir.

Deneklere iki ay sureyle her ay menstrual sikluslarinin 2. Ginu olan adet déneminde ve ovulasyon ginu olan
14. glinde wingate testi uygulandi. Yapilan bu ¢alismada 834 monark marka bisiklet ergometresi, Philips marka masa
Uistli bilgisayari ve deneklerin 8lglimii icin Selguk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulunda bulunan 20 grama
kadar hassas terazi kullanildi. Deneklere test icin gerekli olan uygun ortam hazirlandi ve saglikli bir calisma
uygulanmaya calisildi. Alinan 70 bayan i¢cinden 30 tanesi wingate testine tabi tutuldu.

Deneklere wingate testi 6ncesi 10 dk aktif isinma yaptirildi. Isinmadan sonra yapilacak testten iyi verim alinmasi
icin yeterli olan 3 dk toparlanma suresi verildi. Her denegin teste baglamadan dnce boy, kilo verileri alindi. Daha sonra
verilen agirlik yerlestirildi, denek bisikletin tzerinde pedali bitiin glcuyle cevirirken hizini tam aldigi anda agirlik
indirilerek o6lgime baslandi. Test sonucunda her denegin pedal gevirim sayilarindan peak power (zirve gig), testin
uygulandigi 30 sn’ lik siire igerisinde 5 saniyelik aralik arasinda erisilebilen en yilksek mekanik gli¢ elde edilerek
sonuglar alindi. Denekler igin test sirasinda gerekli olan buttin ortam hazirlandi ve saglikh bir calisma yapilmaya caligildi.

BULGULAR
Tablo 1. Deneklerin Yas ve Boy Degerlerinin Ortalamasi
N Ortalama
Yas (yil) 30 19,66
Boy (cm) 30 164,6

Tablo 2. Deneklerin Viicut Agirhigi Parametreleri Menstruasyonun 2. Giinii ve Ovulasyona 14.Giinii Ortalamalan

N Ortalama
Viicut Agirhgi (kg)14.giin 30 56,33
Viicut Agirhg (kg)2.giin 30 57,22
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Tablo 3. Deneklerin Viicut Agirligi Parametresinin Ortalamasi

N

Ortalama

Viicut Agirhgi (kg)14.giin2.giin ort

30

56,77

Tablo 4. Deneklerin Wingate Test Sonuglarinin Normal ve Menstruasyon Dénemi Degerleri Ortalamalari

N Mean SS SD
ND (14) 30 409,6838 57,4402 10,4871
MD(2) 30 429,7280 62,5855 11,4265
Tablo 5. Deneklerin Wingate Test Sonuglarinin istatistiki Ortalamari
Mean SS SD t
ND-MD -20,0442 60,7901 11,0987 -1,806

TARTISMA VE SONUG

Kadinlarin spor yapmasinda ve kiz gocuklarin bedensel egitiminde cinsiyetin getirdigi bazi fizyolojik, fiziksel,
anatomik ve ruhsal 6zellikler g6z 6niinde tutulmalidir. Yasa bagh olarak kizlar ve erkekler arasinda yapisal degisiklikler
oldugu gibi buna bagh olarak performans farkliliklari da ortaya gikmaktadir (2).

Bu ¢aligsmada, bayanlarda normal ve menstruasyon dénemi anaerobik gliclin tespiti ve bu dénemler arasinda ki
anaerobik gug¢ farki wingate testi ile tespit edilmeye ¢alisilip bu konunun daha iyi ortaya konulmasi amaglanmistir.

Calismada, deneklerin yas ortalamasi parametreleri 19,66 vicut agirlidi ortalamalari parametreleri 56,33 ve boy
parametreleri ortalamalari 164,6 olarak tespit edilmigtir.

Dibrezzo ve Fort (3), yaslari 18-36 arasinda olan bayanlar Uzerinde yaptiklari menstruasyonun birinci gini, ve
ovulasyona dénemi ve luteal fazda kuvvet, dayaniklilik, viicut agirhgr ve viicut yagi arasidaki iligkileri arastirmislar ve
viucut agirhiginda belirlenen dénemlerde anlamli bir farklilik bulamamalarina ragmen en yiksek vucut agirligr degerinin
menstruasyonun birinci giint 65,0 ve en disik degerin ise luteal evrede 64,5 oldugu sonucuna varmiglardir.

Karacan (4), calismasinda en yuksek vicut agirhgi donemleri premenstrual sendromun yasandigi dénemde, en
disiik viicut agirlik degeri ise adet bitiminden Gg giin sonra tespit etmigtir.

Bizim ¢alismamizda da en yiksek viicut agirhdi adet déneminin 2. Giinli olan donemde en digsiik vicut agirlhigi
ise 14.guinde rastlanmistir buda gdsteriyor ki yaptigimiz ¢calisma diger calismalarla paralellik géstermektedir

Turkmen (5), menstruasyonun egzersiz uzerine etkileri ile ilgili yapmis oldugu calismada 100 bayanin yas
ortalamalarini 32,18 bulmustur.Puretz (6), Newyork’da menstruasyon ve egzersiz Gizerine yapmis oldugu arastirmasinda
arastirmaya katillan bayanlarin yas ortalamalarini 27,1 olarak bulmustur. Ayrica Guler ve Hascelik (7), takim
oyunlarindaki atletlerde adet dizensizlikleri ve geciken menars arastirmasinda diizensiz adet gérenlerin baslama yasi
11,67 ve diizenli adet gorenlerin baglama yasli ise 12,84 olarak tespit edilmigtir.

Menstruasyon déneminde vucut agiriginda meydana gelen bu artig literatiirde belirtilen aciklamalar ile paralellik
gOstermektedir. Bu dénemde gorilen fiziksel degisiklikler; karin ve gogus bolgelerinde, ayak bileklerinde ve bacaklarda
6dem ve vicut agirhiginda sivi toplanmasina bagli olarak artis seklinde gérulmektedir.

Deneklerin normal ve menstruasyon dénemleri anaerobik gli¢ ortalamalari tablo “t” degerine gére normal dénem
anaerobik gli¢ ortalamasi 409,6838 ve menstruasyon donemi anaerobik gii¢ ortalamalari 429,7280 olarak tespit
edilmistir. Iki grubun genel ortalamasi ise —20,0442 bulunmustur. Yine iki grubun en diisiik anaerobik gii¢ ortalamas| —
42,7436 ve en yuksek anaerobik guc¢ ortalamasi 2,6552 bulunmus ve kayit edilmistir. Yapilan istatistiki ¢alisma
sonucunda ise galismanin “t” de@eri —1,806 olarak bulunmustur bu istatistiki sonuca gore istatistiki agidan anlamli bir
sonuca ulasilamamigtir. Fakat menstruasyon dénemi wingate test sonucu, normal dénem wingate test sonucuna oranla
daha yiksek degerde ¢ikmistir. Tabi ki bu sonucun performansa daha olumlu bir sekilde yansiyacagi bilimsel bir
gercektir.

Ozdemir ve ark. (8), yapmis olduklari galismada 35 bayan sporcu ile yapilan arastirmada, adet déneminin 2.
GUnu ile ovulasyona giinl arasinda sirat ve dayaniklilik agisindan anlamh bir fark bulunmazken, adet dénemi agrili olan
bayanlarda, dayanikhihdin adet doneminde dusmesi, hormonal degisiklikle degil, agr faktori ile agiklamak mimkundur.
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Ayrica beslenme farkliliklari, psikolojik ve degisik bireysel farkliliklarda bayan sporcularin adet dénemlerinde farkh
performans gostermelerine neden olabilir.

Dibrezzo ve Fort (3), menstruasyon Oncesi, menstruasyon esnasinda ve menstruasyon sonrasinda dinamik
kuvvet ve performans arastirmalarinda belirlenen ddnemler arasinda istatistiki agidan anlamh bir fark
bulamamiglardir.Doolittle ve Engebretson (9), yaptiklari ¢alismada fiziksel performansin menstruasyon siklusa bagli
olmadidi ve menstruasyonun performansi etkilemedigini belirtmiglerdir. Bu sonuglar agikga gdsteriyor ki ¢alismamizda
elde ettigimiz sonuglar yapilan diger ¢alismalarla paralel bir benzerlik gdstermektedir.

Ayrica Karacan (4), yapmis oldugu calismasinda hem deney hem de kontrol gruplarinin isitsel reaksiyon
zamanlarinin menstrual siklusun belirlenen dénemlerde 6l¢ilmis ve ddnemler arasi yapilan karsilastirmalarda anlaml
bir farkhhk tespit edememistir. Degisik branslardan olusan deney grubunun isitsel reaksiyon zamani, sporcu olmayan
kontrol grubundan daha disiik olmasina ragmen menstrual siklusun her U¢ déneminde gruplar arasi yapilan
karsilastirmalarda istatiksel olarak anlamli bir sonug elde edilememistir.

Lind ve Petrofsky (10), kas dayanikliliginin folikiler fazin ortasinda en ust dizeyde ve luteal fazin yarisinda en
dislk seviyede belirlemisler.Higgs ve Robertson (11), tam iki siklus sliresince menstrual siklusun doért fazinda is
kapasitesi ve egzersize etkisi konulu arastirmalarinda el kavrama kaslari ve diz ekstdnserlerinin kuvvetlerinde anlamli bir
fark bulamamiglardir. Bu sonuglar, ¢calisma sonuglarini destekler niteliktedir. Bayanlarin adet doneminde olugan fizyolojik
ve fiziksel degisikliklerin, bayan sporcularin sportif performansini etkilemedigi gériimektedir.

Tabi ki yapilan butiin ¢aligmalar yaptidimiz arastirmayi destekler ve ayni paralellikte degildir. Calismamizin
sonuglarini destekler galismalar oldugu gibi desteklemeyen galismalarda mevcuttur. Karacan (4), yapmis oldugu
calismada anaerobik glg¢ ve dikey sicrama degerleri menstrual siklusun her G¢ déneminde Olgulmus ve her iki grupta da
menstruasyondan Ug¢ guin 6nce ile adet bitiminden G¢ glin sonra, menstruasyonun 2. giini ile adet bitiminden g giin
sonra yaplilan karsilastirmalar arasindaki fark istatiksel agida 0,05 énem seviyesinde bulunmustur. Deney ve kontrol
gruplarinin menstruasyondan G¢ giin 6nce menstruasyonun 2. giini ve adet bitiminden (¢ glin sonra anaerobik gi¢ ve
dikey sigrama degerleri arasindaki istatistiksel agidan anlamli bir farka rastlanmamistir.

Buna karsin Ozdemir, Kiiglikoglu (8), kadin sporcularda menstruasyonun siirat ve dayaniklihga etkisini
arastirmis ve menstruasyonun ikinci giinii ve ovulasyona dénemi olan 14. giinde 30m sprint élgiimlerinde anlamli bir fark
bulunamamasina ragmen, ovulasyona doneminde sulrat degerinin daha disik oldugu sonucuna varimistir. Ayni
paralellikte Ozata (12), sporcularda ovulasyonun performansa etkisini arastirmig ve siirat degerlerini menstruasyonun 2.
glind ovulasyona evresinde daha diisik oldugu tespit edilmistir.

Wearing ve ark (13), performansin menstruasyonun gesitli evrelerinde nasil etkilendigini arastirmis ve en kotu
performansin adet déneminde vuku buldugunu, en iyi performansin da kalga gli¢ flexion ve extension testlerine gore
menstruasyon sonrasinda oldugunu belirtmistir. Buna zit bir ¢alisma olan Higgs ve Robertson (11), menstruasyon
oncesinde ve menstruasyon esnasinda bayan sporculardaki sportif performansta her hangi bir degisiklik tespit
edememiglerdir.

Sporun, geng kizlarin adet baslama yasi ile adet diizeni tzerine etkileri daha net bir bicimde ortaya ¢ikariimigstir.
Ergenligin baglamasi genetik, beslenmeye iliskin ve genel sagliga iliskin etmenlere bagl oldugu bilinmektedir. Dizenli
adet goren sporcularin luteal evreleri kisa olmaktadir. Bu kendini gegici bir kisirlik bigiminde gosterebilmektedir. Bu
nedenle, bdyle yakinmalari olan kadin sporcular tibbi anlamda degerlendirilmelidir (14).

Kdltiirel nedenlerden dolayi genel kani, adet déneminin olumsuz olmasina iligkindir. Fizyolojik anlamda, bu
dénemde spor yapmak, hatta ylizmek igin bile engel olmadigina dair bulgular vardir (14).

Karacan (4), yapmis oldugu calismanin sonucunda menstrual siklusun ikinci yarisinda adete ¢ gin kala
fiziksel, psikolojik ve davranigsal degisikliklerin yasandigi premenstrual sendromun performansi belirleyici 6zelliklerden
olan dikkat, konsantrasyon, motivasyon, sirat ve cabukluk yetilerini olumsuz yénde etkiledigini bulmustur. Yapilan
olciimlerde en iyi sonuglar premenstrual sendromunun belirtilerinin tamamen ortadan kalktigi adet bitiminden g glin
sonra elde edilmistir. Gruplar arasi yapilan kargilastirmalarda sporcu olan grubun 6lgim sonuglari sporcu olmayanlara
gore daha iyi bulunmustur. Ancak premenstrual evrede menstruasyonun ikinci gliniinde ve adet bitiminden Ug¢ glin sonra
gerceklestirilen olgiimlerde gruplar kendi iginde degerlendirildiginde elde edilen sonuglar sporcu olan grup ile sporcu
olmayan grupta benzerlik géstermektedir. Yani menstrual siklusun belirlenen dénemlerde performansin sporcularda ve
sporcu olmayanlarda benzer sekilde etkilendigi sonucuna varmistir.

Menstrual dénem ve normal dénemle ilgili yapilan ¢aligmalara bakildigi zaman sportif performans lzerinde
cesitlilik gértlmektedir. Yani menstruasyon dénemi performansin kimi ¢alismalarda normal déneme gére daha iyi oldugu,
kimi calismalara gore de daha zayif kaldigi1 goriilmektedir. Bunun sebebi de su sekilde agiklanabilir.

Ayrica Yaman (14), siklikla sporcular yarisma 6ncesi adetlerin tarihini deg@istirmek amaciyla dogum kontrol hapi
kullanmaktadir. Dogum kontrol haplarinin yan etkilerinin, adetten beklenen etkilerden fazla olmasi nedeni ile, adet
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diizenine yapilan bu miidahaleye uzmanlar kargi ¢ikmaktadir. Bunun da performansi olumsuz etkiledigi bilinmektedir.
Adetleri sirasinda sancisi fazla olan ve verimleri bundan dolayi etkilenen bayan sporcularin sayisi oldukga fazladir.

Menstruasyon dénemi, fizyolojik olarak viicut agirliginin degismesi, karin, el ve ayak bileklerinde 6dem, karin ve
bel bdlgesinde agri, psikolojik olarak anksiyete, sinirlilik, kigik depresif durumlar, ruhi bunalimlar premenstrual
sendromun klinik belirtileridir. Fizyolojik ve psikolojik olarak negatif etkilerin performansi da olumsuz yodnde
etkileyebilecegdi dusunulmektedir (4).

Bu bilgiler 1siginda yapmis oldugumuz galismada deneklerin segiminde adet dénemini agrisiz ve az agrih
geciren bayanlardan segilmistir. Istatistiki agidan anlamli bir sonu¢ gikmamasina ragmen, menstruasyon dénemde
anaerobik gii¢, normal déneme gore daha iyi gikmasinin tartisilan literatir ile paralellik gérilmektedir.

Sonug olarak iki ddbnem arasinda istatistiki agidan 6nemli bir sonu¢ gérilmemistir. Fakat fiziksel, fizyolojik ve
psikolojik faktorlerin olumlu olmasi menstruasyon déneminde sportif performansin olumlu yénde gelismesi bilimsel bir
gergek olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Bu sonug ele alindiginda sporla ugrasan her kisi, kurum, kurulug, 6gretmen, akademisyen ve tiim spor kamu
oyuna destek verecegdi ve bu konudaki bakis agisini genisletecegi dolayisiyla bu konudaki gérislerin bilimsel bir nitelik
kazanacagini géstermektedir.

GlUnumuzde halen bir tartisma konusu olan menstruasyonun performansa etkisi ile ilgili calisma ve
arastirmalarin yoksunlugu bu arastirmanin tamamlanmasinda bazi zorluklari beraberinde getirdigi gibi gelecekte bu tir
calismalara isik tutacagi kanaatini de beraberinde getirmektedir.
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