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ABSTRACT

Bu calismanin amaci, Tirk sedanter kadinlar ile

aktif spor yapan kadinlarin menars yaslari ara-

sinda fark olup olmadigini, degisik spor branslarinda
menars yas! ve haftalik antrenman hacminin menars
yasl Uzerine etkisini incelemektir. Calismaya; 450

sedanter (yas=18.7+£3.7 yil) ve alti spor bransinda di-

zenli spor yapan 494 sporcu [voleybol (VOL; n=124;
x=18.3+3.3 yil), hentbol (HENT; n=100; x=20.1£3.3
yil), basketbol (BAS; n=94; x=19.2+2.6 yil), atletizm
(ATL; n=58; x=19.9+1.7 yil), cimnastik (CiM; n=22;
x=20.942.0 yil), yizme (YZM; n=96; x=19.8+3.0 yil)]
olmak Uzere toplam 944 denek katilmistir. Veriler;
kisisel, menstruasyon ve spor bransi ile ilgili acik ve
kapall uclu 28 sorudan olusan soru kagidi yoluyla

toplanmistir. Arastirma sonugclarina gére; sporcu gru-
bunun menars yasi kontrol grubundan énemli derece-

e
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he purpose of this study was to analyse the dif-

ferences in the menarche age between Turkish
sedantary females and female athletes, menarche
age in different sports and the influence of weekly
training volume on the onset of menarche age of
Turkish female athletes. A total of 944 subjects par-
ticipated to this study. 450 of these subjects were
sedanters as a control group (KG;n=450;x=18.7+3.7
yrs) and 494 of the subjects were reqularly trained
female athletes from six different sports [volleyball
(VOL; n=124; x=18.3+3.7 yrs), handball (HENT; n=100;
x=20.143.3 yrs), basketball (BAS; n=94; x= 19.2+2.6
yrs), track and field (ATL;n=58; x=19.9+41.7 yrs), gym-
nastics (CIM; n=22; x=20.942.0 yrs), swimming (YZM;
n=96; x=19.8+3.0 yrs)]. Data was gathered by a ques-
tionnaire that includes 28 questions which were
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de ylUksek bulunmustur (F=77.78, p<0.01). Her bir spor
bransinda menars dncesi spora baslayan sporcularin
menars yaslari ayri ayri kontrol grubu ile karsilastiril-
diginda ylizme haric diger branslarin kontrol grubuna
gbre daha ge¢ menars yasina sahip olduklari saptan-
mistir (F=18.34, p<0.01). Menars sonrasi spora basla-
yanlarin menars yas! (12.8+1.3 yil) ile kontrol grubunun
menars yas! (12.941.0) arasinda anlamli fark saptanma-
mistir (p>0.05). Ayni spor bransinda yuzlcdler harig,
menars oncesi antrenmanlara baslayan sporcularin
menars yaslari, menars sonrasi baslayan sporcularin
menars yaslarindan énemli derecede ylksek bulunmus-
tur (p<0.05). Ylzdcdler harig, spor branglarinin menars
yaslari benzerdir. YlzUcullerin menars yasl, atletlerden
6nemli derecede dusuktir (F=4.61; p<0.05). Menars
oncesi dizenli olarak yapilan antrenmanlar menars
yasinin 6nemli 6lclide gecikmesine neden olmaktadir.
Ancak bu gecikme antrenman hacminden bagimsizdir.
Antrenmanin veya antrenman hacminin menars yasl
Gzerine etkisi ile ilgili kontrolli ve boylamsal ¢alisma-
lara ihtiyag¢ vardir.

Anahtar Kelimeler
Menars yasi, Menstruasyon, Antrenman, Antrenman
hacmi

GiRIS
ilk menstruasyon periyodu olarak tanimlanan
menars, kizlarda cinsel olgunlasma ddénemle-
rinden birisidir. Menars, yaklasik 8-9 yaslarinda
noroendokrin sistem aktivitesindeki degisimler
ile baslayan, devam eden yaslarda iskeletin ol-
gunlasmasi, gbégis gelisimi, pubik killanma si-
rasini izleyen ve hizli boy uzamasi doneminden
sonraki 1.3-1.5 yil icerisinde gerceklesen fizyolo-
jik bir olaydir (Malina ve Bouchard, 1991; Malina,
1983). Yapilan ¢alismalarda menars yasi Uzerin-
de, genetik etkenler (Meyer ve dig., 1991; Geor-
gopoulos ve dig., 2010), sosyo-ekonomik durum
(Henneberg ve Louw, 1995), beslenme (Simodon
ve dig., 1997), yiksek siddetli fiziksel aktivite (Di
Cagno ve dig., 2012; Georgopoulos ve dig., 2010;
Dusek, 2001; Cooper ve dig., 1996; Malina, 1983)
gibi bircok faktorin etkili oldugu bildirilmis ol-
makla beraber bunlardan hangisinin blyUk
oranda etkili oldugu tam olarak bilinmemektedir.
Menars yaslylailgili caismalarda, sporcularda
menarsin sedanter popilasyona goére daha geg

designed to collect personal, menstrual, and sports
information of respondents. According to the results,
age at menarche of the CG was significantly different
from the athletes (F=77.78; p<0.01), as well as from the
athletes in different sports, except from SG (F=18.34;
p<0.01). There was no significant differences between
CG (12.941.0 years) and premenarche-trained group in
athletes (12.841.3 years). Age at menarche of athletes
in the same sport were significantly higher in preme-
narche-trained group except from SG. There was a simi-
larity on the age at menarche among all sports except
SG. Age at menarche of SG was significantly lower than
TFG (F=4.61; p<0.05). Starting systematic training be-
fore the menarche led to significant delay on the age
at menarche however this delay was independent from
training volume. Longitudinal studies are needed to de-
termine the influence of training or training volume on

the onset of menarche in athletes.

Key Words
Age at Menarche, Menstruation, Training, Training
Volume

gerceklestigi bildirilmistir (Di Cagno ve dig., 2012;
Dusek, 2001; Georgopoulos ve dig., 2010; Klent-
rou ve Plyley, 2003; Laughlin ve Yen, 1996; Malina,
1983; Mesaki ve dig., 1984; Stager ve dig., 1984;
Stagger ve dig., 1990; Sidhu ve Grewal, 1980; Tors-
tveit ve Sundgot-Borgen, 2005; Warren, 1992).
Hata ve Aoki (1990) yaptiklari bir calismada, ya-
risma dizeyi ile menars yasl arasinda anlamli bir
iliski saptamig, yarisma duzeyi arttikca menars
yasinin da daha gec¢ yaslarda gerceklestigini bil-
dirmislerdir (lise dlizeyindeki sporcularda: 12.6+1.1
yil, Universite sporcusu: 12.941.2 yil, elit sporcu:
13.541.3 yil). Krawczyk ve di§. (1994) de benzer
sekilde spora yeni baslayan sporcu kadinlarda
menars yasinin 12.5 yil oldugunu elit sporcularda
ise menars yasinin 13.5 yil oldugunu belirtmisler-
dir. Sporcularda go6zlenen gec yaslarda gercekle-
sen menarsin, yiksek siddetli antrenmana katihm,
kronik fizyolojik ve psikolojik stres, beslenme du-
zensizlikleri, dustk vicut agirhgr ve/veya duslk
vicut yadi gibi faktorlerinden kaynaklanabilecegdi



belirtilmistir (Georgopoulos ve dig., 2010; Warren,
1992; Laughlin ve Yen, 1996). Ozellikle menarstan
énce spora baslayanlarda, antrenmanlar sonucu
azalan vicut yagr ve bu durumun tetikledigi hor-
monal dengesizlikler nedeni ile menarsin geciktigi
veya ertelendigi ya da menars gerceklesmis ise
menstruasyon dénglsinde dizensizlikler yasa-
nabilecedi saptanmistir (Roupas ve Georgopoulos,
2011; Dusek 2001; Klentrou ve Plyley, 2003). Farkh
spor branslarinda menars yasinin incelendigi ca-
lismalarda ise menars yasl; ylzlcllerde 13.3 yil
(Baxter-Jones ve dig., 1994), taekwondocularda
13.9 yil, judocularda 13.2 yil, basketbolcularda 13.9
yil (Kishali ve dig., 2006), voleybolcularda 13.2 yil
(Colakoglu ve dig., 2005), ritmik cimnastikcilerde
14.3 yil (Georgopoulos ve dig., 1999), teniscilerde
13.3 yil (Erdlandson ve dig., 2008) olarak belirtil-
mistir.

Literatlrde antrenman hacminin menars yasi
Uzerine etkisi olup olmadi§i konusundaki calisma-
larda, sporcunun dizenli antrenmana baslama
yasl, haftalik antrenman saati ve yapilan sporun
ince/narin  gériiniim gerektirip gerektirmedigi
gibi faktérlerin cinsel olgunlasmayi etkileyebi-
lecegi belirtilmis fakat bu konuda fikir birligine
varilamamistir. Bu bilgiler 1siginda bu c¢alismanin
dc amaci vardir; bunlarin ilki Tirk sedanter kadin-
lar ile aktif spor yapan kadinlarin menars yaslari
arasinda fark olup olmadidini saptamak, ikincisi
degisik spor branslarinda menars yasinin degisip

Tablo 1. Sporcularin krolonojik ve antrenman yaslari.
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degismedigini belirlemek ve son olarak ise haftalik
antrenman hacminin menars yas! Uzerine etkisini
incelemektir.

YONTEM
Arastirma Grubu: Bu calismanin arastirma gru-
bu; 450 sedanter (kontrol, KNT) (yas=18.7+3.7
yil) ve 6 spor bransinda haftada en az 3 ant-
renman yapan, 494 sporcu olmak Uzere top-
lam 944 katilimcidan olusturulmustur. Sporcu
grubun kronolojik ve antrenman yaslari Tablo
1'de verilmistir. Sporcu grubunda 124 voleybol-
cudan 24'Gndn, 100 hentbolctden 13'Gnln, 94
basketbolcudan 17'sinin, 58 atletten 20'sinin,
96 ylzicliden 13'Undn ve 22 cimnastikciden sa-
dece 1'inin menarstan sonra spora basladiklari
belirlenmistir. Cimnastik¢i grubunda menarstan
sonra spora baslayan sadece 1 kisi oldugundan,
antrenman etkisi bu grupta incelenememistir
Verilerin Toplanmasi: Veriler, Karaton ve dig.
(2003) tarafindan gelistirilen; kisisel, menstruas-
yon ve spor bransi ile ilgili acik ve kapali uclu 28
sorudan olusan soru kagidi yoluyla toplanmis-
tir. Sorular temel olarak, deneklerin demografik
Ozellikleri, menars yasl ve zamani, menstruasyon
diizeni, antrenman sikhdi ve siresi ile sorularin
soruldugu boluimlerden olusturulmustur. Soru-
lar, katilimcilara ylz ylze goristlerek sorulmus-
tur. Malina (1983) anket yéntemi ile geriye donik
menars yasl data toplama ydnteminin, hatirlama

Spor Bransi Yas (yil) Antrenman Yasi (yil)
X £Ss X +Ss
Voleybol (n =124) 18.3+3.3 7.0£3.6
Hentbol (n =100) 20.143.3 9.0+3.8
Basketbol (n = 94) 19.21£2.6 7.812.9
Atletizm (n = 58) 19.941.7 7.5+3.2
Cimnastik (n = 22) 20.9+£2.0 Nn.7£3.3
Yizme (n = 96) 19.9+2.8 10.3+4.3
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ile ilgili hatalardan etkilenebileceg@ini belirtmis;
literatirde bu konu ile ilgili yapilan calismalarda
hatirlanan menars yasi ile gercek menars yasl ara-
sindaki fark 2 hafta ile 3 ay arasinda dedismekte
oldugu bildirilmistir. Haftalik antrenman hacminin
menars yasina etkisi; spor yasamina basladiktan
sonra menars olan sporcularin soru kagidindaki
antrenman hacmi (sire ve sikhk) ile ilgili sorulara
verdikleri yanitlardan bir haftalik antrenman hac-
mi dislik 5 s/hft, n=127), orta (5-10 s/hft, n=151)
ve yiksek (10 s/hft, n=128) olmak Uzere 3 gruba
ayrilarak incelenmistir (ACSM, 2003).

Verilerin Analizi: Strekli degiskenlerin tanim-
layici istatistikleri (X£Ss) yapilmistir. Sporcu gru-
bunun menars yaslarinin kontrol grubundan farkh
olup olmadidi Tek Y6nlu Varyans Analizi ve Dun-
nett ydntemi ile belirlenmistir. Spor branslarinin
menars yaslari arasindaki farklar ve antrenman
hacminin menars yasi Uzerine etkisi Tek Yonlu
Varyans Analizi ile test edilmistir. F istatistigi an-
lamli ¢iktiginda gruplar arasinda farklar Scheffe
Post Hoc testi ile saptanmistir. Ayni spor bran-
sinda menarstan 6nce ve sonra antrenmanlara
baslayan gruplar arasindaki farklar Student t-testi
ile degerlendirilmistir. Tim istatistiksel analizler
SPSS 10.0 paket programinda yapilmistir.

BULGULAR

Kontrol grubu ve spor branglarinin menars yas-
lari sekil 1'de gdsterilmistir. Sporcu grubunun
menars yasl, kontrol grubundan énemli derece-
de ylksek bulunmustur (F=77.78, p<0.01) (Tablo
2). Her bir spor bransinda menars éncesi spora
baslayan sporcularin menars yaslari ayri ayri
kontrol grubu ile karsilastirildiginda yizme ha-
ric diger branslarin kontrol grubuna goére daha
ge¢ menars yasina sahip olduklari saptanmistir
(F=18.34, p<0.01) (Sekil 1). Menars sonrasi spora
baslayanlarin menars yasi (12.841.3 yil) ile kont-
rol grubunun menars yas! (12.941.0) arasinda
anlamh fark saptanmamistir (p>0.05). Ayni spor
bransinda yazlculer harig, menars 6ncesi ant-
renmanlara baslayan sporcularin menars yasla-
ri, menars sonrasi baslayan sporcularin menars
yaslarindan énemli derecede yiksek bulunmus-

tur (p<0.05) (Tablo 4). Ydzlcdler harig, spor
branslarinin menars yaslari benzerdir. YizUcu-
lerin menars yasl, atletlerden dnemli derecede
disUktir (F=4.61; p<0.05) (Tablo 3).

Menars 6ncesinde spora baslayan kadin spor-
cularin antrenman hacmine bagli olarak menars
yaslari Tablo 5'te verilmistir. Antrenman hacmi
arttikgca menars yas! sistematik olarak artmakla
beraber, antrenman hacminin menars yas! Uzeri-
ne etkisi anlamli bulunmamistir (F=2.94, p>0.05).
Farkli antrenman hacmine sahip sporcular ayri
ayri kontrol grubu ile karsilastirildiginda tiim grup-
larin menars yaslari kontrol grubundan énemli de-
recede ylksek bulunmustur (F= 25.53; p<0.01).

Tablo 2. Kontrol ve sporcu grubunun menars yaslari

Menars Yasi
(yil)
Gruplar n F
X Ss
Sporcu 406 13.6 1.4
77.78*
Kontrol 450 12.9 1.0
*p<0.01

Tablo 3. Sporcu grubunun branslara gére menars yasi

Menars Yasi (yil)

Brigglrarl n F

X Ss

VoL 100 13.4 1.4

HENT 87 13.8 1.3

BAS 77 13.8 1.4

ATL 38 14.1 1.1 4.61%

CiM 21 14.1 1.5

YZM 83 131 1.5

*p<0.05
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15.0
14.5
14.0
13.5

Menars Yasi(yil)

13.8
13.4
13.1
13.0 12.9
12.5
12.0
11.5
11.0
10.5
10.0
KNT YZM VOL BAS

14.1 14.1
| I I
HENT Cim ATL

Bransglar

Sekil 1. Farkh spor branslari ve kontrol grubunun menars yaslari

Tablo 4. Ayni spor bransinda menarstan dnce ve sonra

antrenmanlara baslayan sporcularin menars yaslari

Antrenmana
X +Ss t
Baslama Durumu
MO (n = 100) 13.4+1.4
VoL
MS (n = 24) 12.5+11 2.79*
MO (n = 87) 13.8+1.3
HENT
MS (n = 13) 12.5+1.0 3.29*
MO (n = 77) 13.8+1.4
BAS
MS (n = 17) 12.8+1.4 2.51*
MO (n = 38) 141411
ATL
MS (n = 20) 133415 2.30*
MO (n =100) 131415
YZM
MS (n = 24) 12.6 + 11 170

*p<0.05 MO : Menarstan 6nce, MS:Menarstan sonra

Tablo 5. Antrenmana basladiktan sonra menars olan

sporcularin haftalilk antrenman hacmine gére menars

yaslari
Haftalik Menars Yasi (yil)
Antrenman F
Hacmi n % Ss
<5 s/hft 127 13.4 1.3
5-10 s/hft 151 13.6 1.4 >.88
>10 s/hft 128 13.8 1.5
TARTISMA

Bu c¢alismanin sonuclari, menars 6ncesi dizenli
olarak yapilan egzersizlerin menars yasini gecik-
tirdigi ancak bu gecikmenin antrenman hacmin-
den bagimsiz oldugunu gdéstermistir. Menars 6n-
cesi yapilan duzenli antrenmanlarin menars yasi
Uzerine etkisi ile ilgili calismalarda, sporcularda
menarsin sedanterlere goére daha ge¢ yaslarda
gerceklestigi saptanmistir (Di Cagno ve dig., 2012;
Dusek, 200T1; Klentrou ve Plyley, 2003; Laughlin ve
Yen, 1996; Malina, 1983; Mesaki ve dig., 1984; Sta-
ger ve dig., 1984; Stagger ve dig., 1990; Sidhu ve
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Grewal, 1980; Torstveit ve Sundgot-Borgen, 2005;
Warren, 1992). Bu calismada da genel olarak me-
narstan 6énce antrenmana baslayan, misabakaya
¢cikan sporcularin menars yasi (13.6 yil), kontrol
grubundan (sedanter; 12.9 yil) daha yuksek bulun-
mustur (Tablo 2). Bu calismanin aksine Kin ve dig.
(2000), Turk kadin sporcularla sedanter kadinlarin
menars yaslarini karsilastirdiklari diger bir calis-
mada sedanter ve sporcu grubunun menars yas-
larini benzer bulmuslardir. Kin ve dig. (2000)'nin
calismasinda sporcu grubunun menars yas! bu
calismada elde edilen menars yasina benzer (si-
rasiyla 13.6+1.5 yil ve 13.6+1.4 yil) ancak sedanter-
lerin daha ylksek bulunmustur (sirasiyla 13.2+1.3
yil ve 12.941.0 yil). Turk popllasyonunda yapilan
calismalarda menars yasltyla ilgili bulgular oldukca
degiskendir. Neyzi ve dig. (1975)'nin 1468 Turk kiz
cocugunda yaptiklari arastirmada menars yasini,
sosyo-ekonomik siniflandirmaya gére dedismekle
beraber, ortalama 12.36 yil olarak belirlemigler-
dir. Neyzi ve dig., (1975)'nin aksine sosyo-ekono-
mik siniflandirmanin menars yasi Gzerinde etken
faktor olmadigini gdsteren bir baska calismada
(n=1017), menars yasl ortalama 12.8+2.07 yil oldu-
gu bulunmustur (Ersoy ve dig., 2004). Tirk orijinli
ancak Avrupada buyudmus kiz ¢ocuklar Gzerinde
Almanya'da (n=494) (Danker-Hopfe ve Delibalta,
1990) ve Hollanda'da (n=2904) (Fredriks ve dig.,
2003) yapilan calismalarda menars yasi, bu calis-
mada sedanterlerde saptanan menars yasina ben-
zer bulunmustur (sirasiyla12.8 yil ve 12.9 yil). Dogu
Akdeniz bdlgesinde yapilan bir diger calismada da
(n=5506) ortalama menars yas! 13.0 yil saptan-
mistir (Ekerbicer ve dig., 2007). Buna karsilik 13-18
yas arasi 13.665 Tirk kiz cocuklari Gzerine yapilan
bir baska calismada (Vicdan ve dig., 1996) ise orta-
lama menars yasi (13.3 yil), Kin ve dig., (2000)'nin
calismasinda sedanter popllasyonda saptanan
menars yasina benzer, bu c¢alismada sedanterler-
den elde edilen menars yasindan ise ylksek bulun-
mustur. Tlrk popllasyonunda menars yasl ile ilgili
olarak yapilan ¢alismalarin sonuglari, menars yasi-
nin drnekleme bagh olarak 12.4 -13.3 yil aralifinda
dedistigini gdstermektedir.

Sporcu grubu brans seviyesinde kontrol gru-
buyla karsilastirildiginda; ylzme hari¢ (p>0.05),

diger branslarin menars yasi kontrol grubundan
onemli derecede ylksek bulunmustur (p<0.01).
Hem dlzenli antrenmanin, hem de yapilan antren-
manin tipinin (bransin) menars yasi Uzerine etkisiy-
le ilgili calismalarin bulgulari ¢ok acik dedildir. Bu
calismada oldugu gibi Baxter-Jones ve dig., 1994),
ylzilcillerin menars yasinin (13.3+1.1 yil) kontrol
grubu ile benzer oldugunu saptamislardir. Buna
karsilik Stager ve dig., (1984) ve Constantini ve
Warren (1995) calismalarinda yizdcdlerin, kontrol
grubundan daha gec¢ menars yasi sergiledigini gos-
termislerdir. Menarstan 6nce spora baslayan spor-
cu grubu kendi icinde dederlendirildiginde menars
yasl, ylzicdler hari¢ (sadece atletlerden 6nemli
derecede dusik, p<0.05) birbirine benzer bulun-
mustur (Tablo 2). Tirk sporcularda yapilan bir ¢ca-
ismada taekwondo ve judo gibi micadele sporcu-
larinda menars yasl sirasiyla 13.9 ve 13.2 yil; voley-
bol ve basketbol oyuncularinda ise sirasiyla13.7 ve
13.9 yil olarak saptanmistir (Kishali ve dig., 2006).
Sidhu ve Grewal (1980) Hindistanl hokey, basket-
bol, voleybol ve atletlerin menars yasi ortalamasini
sirastyla 15.15, 15.40, 15.05 ve 15.27 yil olarak be-
lirlemisler ve sporcu grubunun (ortalama 15.21 yil)
menars yasinin kendi icerisinde farkh olmadigini
fakat kontrol grubundan (14.05 yil) anlamli derece-
de ylksek oldugunu saptamislardir (p<0.05). Sidhu
ve Grewal (1980) 'in calismasinda hem sporcu hem
de kontrol grubunda menars yasi, bu ve diger ca-
lismalarda sporcu ve kontrol gruplarinda saptanan
menars yaslarindan yiksektir. Bu bulgular, yasani-
lan cografi bolge ve yasam kosullarininda menars
yas! Uzerinde bir faktér olabilecedini gdstermek-
tedir. Spor branslari menars yaslari anlamli fark
olmamakla beraber, en ge¢ menarsin cimnastikgi
(141 yil) ve atlet kadinlarda (14.1 yil) gerceklestigi
gozlenmistir (Tablo 3). Malina (1983); atletlerin me-
nars yasinin (13.6+0.2 yil), hem kontrol grubundan
hem de diger spor branslarindan yiksek oldugunu
belirlemistir. Malina (1983)'nin aksine elit olmayan
atletler ile atlet olmayan kadinlarin menars yaslari
arasinda anlamli bir fark saptanmamistir (Lucas
ve dig., 2003). Baxter-Jones ve dig. (1994) cim-
nastikcilerin menars yasinin (14.3£1.4 yil), ytzUcu
(13.3£1.1 yil) ve teniscilerden (13.2+1.4 yil) anlamli
derecede yuksek oldugunu gostermislerdir. Tors-



tveit ve Sundgot-Borgen (2005)'in Norvecli spor-
cularda, incelik/narinlik gerektiren ve yagsiz viicut
kitlesinin énemli oldugu spor branslarinda me-
narsin (13.7+1.5 yil) incelik/narinlik gerektirmeyen
spor branslarina gore (13.3£1.4 yil) daha ge¢ ger-
ceklestigini saptamislardir. Georgopoulos ve dig.,
(1999) ritmik cimnastikcilerle yaptiklari calismada
menars yasini 14.341.46 vyil, Klentrou ve Plyley,
(2003) Kanadali ve Yunan cimnastikcilerin menars
yaslarini sirasiyla 13.6£1.2 ve 14.2+0.3 yil, Thomis
ve dig., (2005) ise 14.5+1.6 yil olarak bildirmislerdir.
Erdlandson ve dig., (2008) cimnastikgi, ylzlcil ve
tenis oyunculariyla yaptiklari boylamsal calismada
menars yaslarinin sirasiyla 14.49+1.5, 13.3241.4 ve
13.2941.4 yil olarak belirtmislerdir. Artistik brans-
larda yapilan ¢alismalarin bulgulari bu branslarda-
ki sporcularin hem normal populasyona hem de
diger spor branslarina gore daha ge¢ olgunlastik-
larini gdstermektedir. Artistik branslarda sporcular
menars yasindan oldukca erken yaslarda dizenli
antrenmana baslamakta ve bu spor branslarin-
da spor bransinin geredi olarak estetik goriinim
onem tasimaktadir. Bu iki faktérden ikincisinin
blylme ve menars yasi Uzerinde etken faktér ol-
dudu; dizenli antrenmandan cok, disik besin ti-
ketimi ve genetik faktorlerin daha belirleyici oldu-
gu gorisl hakimdir (Di Cagno ve dig., 2012; Miller
ve dig., 2012; Klentrou ve Plyley, 2003). Cocukluk,
ergenlik ve yetiskinlik dénemlerinde strekli narin/
ince yapida olan sporcu olmayan kadinlarin me-
nars yaslarinin yliksek olmasi bu gorist destek-
lemektedir (Slof ve dig., 2003). Sporcu olmayan
Tirk poptlasyonu Gzerinde yapilan calismada me-
nars yasl ile menars sonrasi viicut agirhgi ve viicut
kitle indeksi arasinda dislik ancak anlamli negatif
iliskinin saptanmis olmasi da incelik/narinlik fakto-
rindn menars yas! Uzerinde énemli etkiye sahip
oldugunu gostermektedir (Ersoy ve dig., 2004).

Sporcugrubundayizme harig, aynispor bransinda
menarstan énce ve sonra antrenmanlara baslayan
sporcularin menars yaslari arasinda da anlamli
fark saptanmistir (Tablo 4). Antrenmanlara
basladiktan sonra menars olan sporcular daha
gec menars yasl sergiledikleri gézlenmistir. Bu
calismanin bulgularina benzer sekilde, ayni spor
bransinda, antrenmana baslamadan ©Once ve
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sonra menars olan sporcularin menars vyaslari
arasinda anlamli farklar saptanmistir (Frisch
ve dig., 1981; Mesaki ve dig., 1984; Torstveit ve
Sundgot-Borgen, 2005). Polonyali atletizm,
ylzme, judo, kirek, cimnastik, tenis, alp kayadi,
kros kayak, hentbol, basketbol ve voleybolcularla
yapilan bir baska calismada, kros kayak ve
biatlon hari¢c diger sporlarda menarstan dnce
antrenmana baslamanin menars yasini geciktirdigi
saptanmistir (Skierska, 1998). Benzer sekilde
Strager ve dig., (1990); antrenmana baslamadan
Once ve sonra menars olan gruplarin menars
yaslarinin sirasiyla 1.7 ve 13.9 yil ve menarstan
once antrenmana baslayan grupta antrenman
yas! ile menars yasl arasinda anlamli pozitif iligki
(r=0.40; p<0.05) oldugunu belirtmislerdir. Frish
ve di§. (1981) de antrenman yili ve menars yas!
arasinda anlamli iliski oldugunu (r=0.53; p<0.05)
fakat bu iliskinin basit olarak neden sonuc iliskisi
olarak aciklanamayacagini, genetik  olarak
gec menars gorecek Kisilerin sporla ugrasma
olasiliklari ~ bulundugunu  belirtmislerdir.  Bu
varsayim dikkate alindiginda ayni spor bransinda
menarstan énce ve sonra spora baslayanlarin
menars vyaslarinin  benzer olmasi beklenir.
Bununla beraber bu ¢alismada, spora basladiktan
sonra menars olan sporcularin menars yaslarinin,
menarstan sonra baslayanlardan énemli derecede
yliksek olmasi ve menars sonrasi spora baslayan
kadinlarin menars yaslarinin kontrol grubundan
farkli olmamasi bu varsayimi desteklememektedir
(Tablo 4) Diger arastirmalarin bulgulari da
bu varsayimi desteklememektedir. Menars
oncesi spora baslayanlarin menars yasl, spor
yapmayan kardeslerinden ve annelerinden énemli
derecede yuksek bulunmustur. Ayni calismada
spor yapmayan kardesler arasinda menars yasl
benzer oldugu gdzlenmistir. Bu bulgular genetik
faktorlerin yaninda antrenmandan kaynaklanan
fizyolojik stresin menars yasi Uzerinde 6nemli
bir faktor oldugunu goéstermektedir. Menarsin
baslangi¢c yasinin hangi faktérlerce belirlendigi
ve kadin sporcularda menars yasinin neden
geciktigi konusu tartismaya aciktir ve tam olarak
anlasilamamistir. Bu konuda ortaya atilan ilk
hipotezlerden birisi, belirli bir vicut agirhginin
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menars icin tetikleyici oldugunu savunan kritik
vicut agirhgr hipotezidir (Frisch ve Revelle, 1970).
Johnston ve dig. (1975) vicut agirhgr hipotezi
yerine kritik yag hipotezini 6ne stirmuslerdir. Frish
ve MacArthur (1974) menarsin gercgeklesebilmesi
ve menstruasyonun dizenli devam edebilmesi
icin vicut kompozisyonunun &nem tasidigini
ve bireyin belirli bir vicut yag ylzdesine (%17)
ulasiimasi gerektigini savunmuslardir. Frish ve
MacArthur (1974)'un bu teorisine karsi Malina
(1983), menars olan (%16.5+4.2) ve olmayan
(%15.344.1) sporcularin vicut yad ylzdesinin
birbirine benzer oldugunu bu nedenle menarsi
sadece viicut yag ylzdesi ile aciklamak yerine,
biyolojik ve sosyal faktérler birlesimi olan iki
boIUimIU bir teori ortaya koymustur. Son vyillarda
yapilan calismalar, en yuksek hizda boy artiginin
gerceklestigi yas (Fujii ve Demura, 2005) veya
vicut yag miktarinin bir gdstergesi olan (Garrow
ve Webster, 1985) viicut kitle indeksindeki (VKI) en
ylksek hizda degisimin gerceklestigi yas (Fujii ve
Demura, 2003) ile menars yas! arasinda baglanti
oldugunu go6stermistir. Sedanter kadinlarda
VKi'nin hizl artis gésterdigi yas ile menars dncesi
antrenmana baslayan sporcularda VKi'nin hizli
artis gosterdigi yas benzer olmasina ragmen,
sedanter kadinlarda VKi'nin hizli artis gdsterdigi
yas ile menars yas! arasindaki farkin dusik (0.15
yil) (birbirine yakin), sporcularda ytksek (0.75
yil) oldugu saptanmistir (Fujii ve Demura, 2003).
Benzer sekilde sporcu kadinlarda en ylksek hizda
boy artisinin gerceklestigi yas ile menars yasl
arasinda 1.68 yil, sedanter kadinlarda 1.08 yil fark
saptanmistir (Fujii ve Demura, 2003). Sporcu ve
sedanter kadinlarda VKi ve menars yasi arasindaki
baglantiyl sorgulayan Fujii ve Demura (2003)'nin
bulgulari, fizyolojik stresin (antrenmanin) menars
yasinin gecikmesinde ¢nemli bir faktér olduguna
dair delil olarak kabul edilebilir.

Menars ©ncesi antrenmana baslayan spor-
cularin antrenman hacmine bagh olarak menars
yaslari sistematik olarak ylkselmekle beraber,
haftalik antrenman saati ylksek olanlarin menars
yasl, disik olanlara benzer bulunmustur. Bu bul-
gu, antrenman hacminin menars yasinda daha ile-
ri bir gecikmeye neden olmadigini géstermektedir

(Tablo 5). Farkh antrenman hacmine sahip grupla-
rin timdndn menars yaslarinin kontrol grubundan
onemli derecede yliksek olmasi da hacimden ba-
gimsiz olarak, sadece diizenli antrenman yapiyor
olmanin menars yasinin gecikmesinde bir faktor
oldugunu gostermektedir. Degisik Ulkelerde cim-
nastikciler Gizerinde yapilan bir calismada, 15 hafta
streyle 15 - 23 saat/hafta yapilan antrenmanlarin
blylime dbéneminde sekslel olgunlasma Uzeri-
ne etkili olmadigini saptanmistir (Thomis ve dig.,
2005). Benzer sekilde Matthews ve dig., (2006),
dans antrenmanlarinin blyime ve seksuel ol-
gunlagma Uzerine etkisini inceledikleri boylamsal
calismalarinda, 6.5 yildan daha uzun sire hafta-
da 7 saatten fazla dans antrenmanlarinin, linear
bldylme ve seksiel olgunlagsma Uzerinde bir etkisi
olmadigini gostermislerdir. Menars yasi kontrol
grubundan ylksek olan cimnastikci, ytzlici ve te-
niscilerin menars yaslari spor bransi, antrenman
sliresi ve annenin menars yas! karistirici degisken
olarak kullanilarak varyans analizi yapildiginda
antrenman siresinin menars yasindaki gecikme-
de 6nem tasimadigi saptanmistir (Baxter-Jones
ve did., 1994). Bununla beraber Di Cagno ve dig.,
(2012), yuksek siddette antrenman yapan genc rit-
mik cimnastikcilerde menars yasinin iki yildan faz-
la uzadigini ve viicut agirigi ve haftalik antrenman
saatinin menars yasindaki degiskenligin % 43'in{
acikladigini ve rapor etmislerdir.

Sonug olarak Tirk sporcularinin menars yas-
lari ve menstruasyon 6zellikleri diger popllasyon-
lara benzerdir. Menars 6ncesi dizenli olarak yapi-
lan antrenmanlar menars yasinin édnemli dlclide
gecikmesine neden olmaktadir. Ancak bu gecikme
antrenman hacminden bagdimsizdir. Antrenmanin
veya antrenman hacminin menars veya blyime
Uzerine etkisi ile ilgili kontrolll ve boylamsal calig-
malara ihtiyag vardir.
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