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Gaye KANIK, Ahmet MOR

KADIN SPORCULARDA MENSTRUAL SiKLUSUN FARKLI
FAZLARININ BAZI PERFORMANS PARAMETRELERI
UZERINE ETKISI

0z

Bu ¢aligmanin amaci, kadin sporcularda menstrual siklusun (MS) farkl fazla-
rinin, bazi performans parametreleri {izerindeki etkisinin incelenmesidir. Calis-
maya 18-25 yaslar1 arasinda aktif spor yapan 12 kadin sporcu (yas: 21,58+1,44 yil;
boy uzunlugu: 161,16+7,44 cm; viicut agirligy: 56,15+8,05 kg; beden kitle indeksi:
21,62+2,54 kg/m?; sporcu yast: 10,83+2,12 y1l; antrenman yast: 10,66+2,05 yil; mii-
sabaka yas1:10,00+2,13 yil; menars yas1:14,00+1,34 yil) dahil edildi. MSnin erken
folikiiler faz (EFF), ovulasyon faz (OF) ve luteal faz (LF) arasinda, denge, dikey
sicrama, anaerobik giig, esneklik, kuvvet, ceviklik, siirat, gorsel reaksiyon (GR) ve
isitsel reaksiyon (IR) testleri uygulandi. Her yapilan 8l¢iim sonrasinda algilanan
zorluk derecesini (AZD) degerlendirmek i¢in Borg Skalasi, 6l¢iimden sonraki giin
ise gecikmis kas agrisini belirlemek i¢in Gorsel Analog Skala (GAS) kullanildi. De-
giskenler arasi farklilik repeated-measures ANOVA ile analiz edildi. Fazlar arasin-
da dikey sigrama, siirat, kuvvet, esneklik, ceviklik, gorsel reaksiyon toplam (GRT),
gorsel reaksiyon ortalama siiresi (GRO) ve AZDde istatistiksel olarak anlaml
farklilik saptand1 (p<0,05). Fazlar arast viicut agirligi, BKI, denge, anaerobik giig,
IR ve GAS parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig saptand:
(p>0,05). Elde edilen bulgulara gore, sporcularin belirli fazlarda performanslarinin
artmasinin veya azalmasinin, algilanan zorluk derecesi, nosebo etkisi, hormonal
dalgalanmalar, cesitli fizyolojik tepkiler ve duygu durum degisikliklerinden kay-
naklandig1 diisiiniilmektedir. Ozellikle, OFda kuvvet performansinin arttigi, LFde
ise dikey sicrama, 30 m siirat, esneklik ve ¢eviklik performansimin olumlu yonde
etkilendigi gozlemlendi. Buna karsilik, EFF’nin ¢alismanin tiim performans para-
metreleri tizerinde olumsuz etkiler olusturdugu tespit edildi.

Anahtar Kelimeler: Kadin Sporcular, Menstrual Siklus, Spor, Sportif Performans.
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THE EFFECT OF DIFFERENT PHASES OF THE MENSTRUAL CYCLE
ON SOME PERFORMANCE PARAMETERS IN FEMALE ATHLETES

ABSTRACT

The aim of this study is to examine the effects of different phases of the mens-
trual cycle (MC) on certain performance parameters in female athletes. The study
included 12 active female athletes aged 18-25 years (age: 21.58+1.44 years; height:
161.16+7.44 cm; body weight: 56.15£8.05 kg; body mass index [BMI]: 21.62+2.54
kg/m?; years of athletic experience: 10.83+2.12 years; training age: 10.6612.05 ye-
ars; competition age: 10.00+2.13 years; menarche age: 14.00+1.34 years). Tests as-
sessing balance, vertical jump, anaerobic power, flexibility, strength, agility, speed,
visual reaction (VR), and auditory reaction (AR) were conducted across the early
follicular, ovulation, and luteal phases of the MC. The Borg Scale was used to as-
sess perceived exertion (RPE) immediately after each measurement, and the Visu-
al Analog Scale (VAS) was employed the following day to evaluate delayed onset
muscle soreness (DOMS). Differences among variables were analyzed using re-
peated-measures ANOVA. Statistically significant differences were found between
phases in vertical jump, speed, strength, flexibility, agility, total visual reaction time
(VRT), mean visual reaction time (VRT), and RPE (p<0.05). However, no statisti-
cally significant differences were observed in body weight, BMI, balance, anaerobic
power, AR, or DOMS parameters across phases (p>0.05). The findings suggest that
performance variations in specific phases may be attributed to perceived exerti-
on, the nocebo effect, hormonal fluctuations, various physiological responses, and
mood changes. Notably, strength performance was observed to increase during the
ovulation phase, while vertical jump, 30-meter sprint, flexibility, and agility per-
formance were positively influenced during the luteal phase. Conversely, the early
follicular phase was found to have negative effects on all performance parameters
examined in this study.

Keywords: Athletic Performance, Female Athletes, Menstrual Cycle, Sports.
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GIRIS

Menstrual siklus (MS), hipotalamik, hipofizyal ve over hormonlarinin etkileri
sonucunda, kadin tireme sisteminde ve viicudun bir¢ok diger dokusunda gesitli
degisikliklerin meydana gelmesidir (Brown ve ark., 2021). MS, kadinlarda {ireme
dongiisiiniin temel bir parcasi olup, rahmi potansiyel gebelik icin hazirlayan bir
dizi fizyolojik degisikligi kapsar (Hillier ve ark., 2011; Carmichael ve ark., 2021).
MS, kadin yasaminda 11-15 yaslar1 arasina denk gelen menarstan itibaren yak-
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lagik olarak 30-35 yillik bir siireyi kapsayan ve her ay tekrarlanan fizyolojik bir
stiregtir (Gengdogan, 2006; Sirin ve Kavlak, 2015). Normal seyrindeki bir MS 21
ila 35 giinde bir olup, menstruasyonun 3-7 giin stirmesiyle ve ortalama 35ml (5-
80ml arasinda) kan kaybi ile tamamlanir (Rigon ve ark., 2012; Bull ve ark., 2019).
MS, Folikiiler Faz (FF), Ovulasyon Fazi (OF) ve Luteal Faz (LF) olmak tizere ti¢
temel fazdan olusur. FF'nin ilk 1-7 giini, menstruasyon fazi olarak adlandirilir.
Ozellikle éstrojen ve progesteron hormonlarindaki degisiklikler bu fazlar ara-
sinda 6nemli bir rol oynar (Hillier ve ark., 2011). MSnin normal seyrinde ilerle-
yebilmesi bu hormon dalgalanmalariyla iliskilidir (Avci ve ark., 2021). Ornegin,
Ostrojen ve progesteron seviyelerinin diisitk oldugu ve kanamanin bagladig: faza
erken folikiler faz (1-5), 6strojen seviyelerinin yiikseldigi ve progesteronun kade-
meli olarak arttig1 faza ovulasyon fazi (14.giin) her iki hormonunda yiiksek oldugu
faza luteal faz denmektedir (Thompson ve ark., 2019). Luteal fazin ortasinda (20-
26. giinler) dstrojen ve progesteron pik yapar ve daha sonrasinda geg lutel fazda
kademeli sekilde azalir (Pereira ve ark., 2020). Luteinize Hormon (LH), Folikiil
Uyaric1 Hormon (FSH), estradiol ve progesteron konsantrasyonlar1 MS boyunca
dalgalanir ve testosteron seviyeleri yumurtlamanin hemen 6ncesinde ve sirasinda
zirve yapar (Sung ve ark., 2014). MS boyunca hormonlarin birincil islevi tiremeyi
desteklemek olmasina ragmen, aragtirmalar strojen ve progesteron hormonlari-
nin dongti boyunca degisen konsantrasyonlarinin; ruh hali ve beyin islevlerinin
yani sira kardiyovaskiiler, solunum, metabolik ve ndromuskiiler parametreler gibi
birgok fizyolojik sistem tizerinde ¢ok ¢esitli ve karmagik etkiler yarattigini goster-
mektedir (Chrousos ve ark., 1998; Ansdell ve ark., 2019; McNulty ve ark., 2020;
Carmichael ve ark., 2021; Meignié ve ark., 2021). Bu durumun ise, spor perfor-
manst tizerinde olast sonuglar dogurabilecegi vurgulanmaktadir. Bu baglamda, MS
boyunca farkli hormonal profillerin spor performansinda degisikliklere yol agma-
s1 muhtemeldir (Janse de Jonge, 2003; Constantini ve ark., 2005; Lebrun ve ark.,
2013). Ostrojen hormonlarinin kadinlarda, ézellikle gogiis, kalga ve deri alt1 do-
kusunda yag birikimini artirdig1 bilinmektedir. Bu durum, antrenmanli olsun ol-
masin, kadinlarin erkeklere kiyasla yaklagik %50 oraninda daha fazla yag kiitlesine
sahip olmalarina neden olur. Viicuttaki toplam demir miktar1 yaklagik 4 gramdur.
Giinliik demir kaybi erkeklerde ortalama 0,6 mg iken, kadinlarda menstruasyon
nedeniyle bu miktar 1,3 mga yiikselir. Bu durum, 6zellikle sporcularda dayanikli-
lik ve gii¢ gerektiren aktivitelerde performans kaybina yol acabilir (Guyton, 1977).
Ek olarak LFde uygulanan yogun antrenmanlar, sporcularin asir1 yorgunluk ya-
samalarina ve diisiik performans gostermelerine yol agabilir (Czajkowska ve ark.,
2020). Anatomik, fizyolojik ve endokrinolojik farkliliklar géz 6niine alindiginda,
erkekler tizerinde yapilan aragtirmalarin bulgularinin kadinlara dogrudan uygu-
lanabilir oldugunu varsaymak yaniltici olabilir (Cable ve Elliott, 2004; Pitchers ve
Elliott, 2019; McNulty ve ark., 2020). Kadin sporcular, MS ile ilgili semptomlar1
sik¢a rapor etmelerine ragmen, menstrual fazlarin atletik performans tizerindeki
etkisi hakkinda kesin bir sonuca varilamamuistir. Genellikle, en ytiksek sportif per-
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formanslarin menstruasyonun hemen sonrasindaki giinlerde (Solli ve ark., 2020),
en diistik performanslarin ise menstruasyon oncesi LE’ de ve MSnin ilk birkag gii-
niinde gozlendigi bildirilmistir. Ancak, MS'nin farkli fazlarinin sporcularin perfor-
manslari tizerindeki somut etkileri halen bilimsel tartigma konusudur (McNulty ve
ark., 2020; Larsen ve ark., 2020). Literatiirde, MSnin sportif performansa etkisini
aragtiran bir¢ok ¢aligma bulunmaktadir. Ancak, mevcut ¢aligmalar genellikle belir-
li performans parametrelerine odaklanirken, isitsel ile gorsel reaksiyon siiresi gibi
parametreler yeterince arastirlmamustir. Bu ¢aligmada, bu parametrelerin deger-
lendirilmesine olanak saglayan 6l¢iim cihazlar1 kullanilmistir. Ostrojenin néroek-
sitator etki gosterdigi, progesteronun ise kortikal uyarilabilirligi inhibe ettigi 6ne
stiriilmektedir (Carmichael ve ark., 2021). Bu dogrultuda, GRS'nin menstrual faz-
lara gore nasil degistigi incelenmistir. Pawar ve ark. (2006) premenstrual donemde
isitsel reaksiyon siiresinin uzadigini ve bunun sinir iletimindeki degisikliklerden
ve norotransmitter diizeylerindeki dalgalanmalardan kaynaklandigini belirtmistir.
Bu nedenle, ¢alismamizda isitsel reaksiyon stiresinin menstrual fazlara bagl de-
gisimi de ele alinmistir. Bu ¢alismanin temel amaci, MSnin sportif performansa
etkisini degerlendirirken, literatiirde eksik kalan bu spesifik parametreleri de dik-
kate alarak mevcut bilgi birikimine katk: saglamaktir. Ayrica, 6nceki ¢alismalarin
genellikle MS'nin farkl fazlarinin performans tizerindeki etkilerini detayl bir se-
kilde ele almamasi da literatiirdeki 6nemli bir bosluk olarak 6ne ¢ikmaktadir. Bu
dogrultuda, ¢aligmamizda kullanilan 6l¢iim yontemleri ve ele alinan performans
degiskenleri, MSnin sportif performansa etkisini daha kapsaml bir sekilde deger-
lendirmeye yo6nelik 6zgiin bir yaklagim sunmaktadir. Ulke bazli yapilan prevalans
caligmalarinda premenstrual sendrom prevalans;; Amerika® da %19-30, Cin’ de
%33, Tayvan’ da %39,9, Misir’ da %65, Japonya da %79 ve Tiirkiye’ de %71-91
oranlari arasinda prevalans degerleri bulunmustur (Yamamoto ve ark., 2009; Ab-
delmoty ve ark., 2015; Goker ve ark.; 2015; Celik ve Uskun, 2021). Premenstrual
sendromun Tiirkiyede diger tilkelerle kiyaslandiginda daha yiiksek oranlarda goz-
lemlenmesi, ¢calismamizin konu se¢iminde etkili olmustur. Bununla birlikte MS
boyunca meydana gelen hormonal dalgalanmalar, ruh hali, biligsel islevler ve uya-
rilma gibi beyin fonksiyonlarinin yani sira, kardiyovaskiiler sistem (kalp atim hiz,
atim hacmi, kan basinci, damar fonksiyonu, pihtilasma mekanizmalar ve sempatik
aktivite), solunum sistemi ve metabolik siiregler (viicut sicaklig, termoregiilasyon,
dinlenik oksijen titketimi, substrat metabolizmasi ve asit-baz dengesi) tizerinde
cesitli etkiler olusturabilmektedir. Ayrica, bu fizyolojik degisimler kuvvet, aerobik
ve anaerobik kapasite gibi atletik performans bilesenlerini de etkileyebilecek po-
tansiyele sahiptir (Constantini ve ark., 2005; Carmichael ve ark., 202). Bu bilgiler
1s181nda, ¢aliymamizin hipotezi, kadin sporcularda menstrual siklusun farkl fazla-
rinin belirli performans parametreleri tizerinde etkili oldugu yoniinde belirlendi.
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YONTEM

Arastirma Grubu (Evren-Orneklem)

Bu ¢aligma, Sinop Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde okuyan 18-25 yas arali-
gindaki kadin sporculardan olusturuldu. Calismaya 12 kadin sporcu (yas: 21,58+1,44
yil; boy uzunlugu: 161,16+7,44 cm; viicut agirhigi: 56,15+8,05 kg; beden kitle indeksi:
21,62+2,54 kg/mz; sporcu yast: 10,83+2,12 y11; antrenman yas:: 10,66+2,05 y1l; miisa-
baka yas1:10,00+2,13 yil; menars yasi:14,00+1,34 yil) goniillii katildi. Gerekli 6rnek-
lem biiyiikligiinii belirlemek i¢in G-Power uygulamasi (Heinrich-Heine Universitesi
Diisseldorf, versiyon 3.1.9.2, Diisseldorf, Almanya) kullanild: ve 12 katilimcinin ye-
terli oldugu goriilda (Effect size: 0,50, Giiven Araligr: 1-B 0,95, Hata olasiligr: a 0,05,
Actualpower: 0,96). Ol¢iimlere baglamadan énce sporculara arastirmanin protoko-
liindi anlatmak icin bir online toplant1 gerceklestirildi. Sporcularda, saglikli olmak,
kronik veya akut hastalig1 olmamak ve herhangi bir nedenle olusmus sakatliga bag-
I1 hareket kisitlilig1 olmamak, MSnin diizenli yasanmasi, herhangi bir diizenleyici
(oralkontraseptif) kullanmamak kosullar1 arandi. Caligma 6ncesi deneklerden bilgi-
lendirilmis onam formu alind1. Bu ¢alisma, Diinya Tab1pler1 Birliginin Helsinki Bil-
dirgesine uygun olarak yiiriitiilmiis ve Sinop Universitesi Insan Arastirmalar1 Etik
Kurulu'nun 03.11.2023 tarihli ve 2023/212 sayili karart ile etik onay alinmugtir.

Arastirma Tasarimi

Bu ¢alismada, deneysel ve kesitsel arastirma modeli kullanmistir. Katilim-
cilarin MS fazlarini belirlemek amaciyla sorular soruldu ve gerekli bilgiler top-
landi. Fazlarin belirlenmesinde takvim tabanli sayma yontemi kullanildi. Gerekli
bilgiler alindiktan sonra, familarizasyon (uyum seansi) i¢in deneklerden diigitk
tempoda ve kendilerini zorlamayacak sekilde performans testlerini uygulamalar1
istendi. Birinci 6l¢ime sporcularin gozlemlerine ve verdikleri bilgiler dogrultu-
sunda EFFde (1.-4.giin) baglandi. Devamindaki ikinci 6l¢im OFda (14.giin) ve
t¢lincii 6l¢im LFde (21.giin) alindi. Toplamda her sporcudan MSnin 3 fazinda
ol¢tim alindi. Her 6l¢tim oncesinde genel 1sinma protokold (15dk jogging ve di-
namik esneme hareketleri) uygulandi. Testler; sirkadiyen ritim goz 6niine alina-
rak, her bir fazda ayni saat araliginda (14.00- 16.00) gergeklestirildi. Sporcularin
boy uzunlugu oSl¢timleri yapildi ve her fazda olacak sekilde viicut agirligr (VA)
olgiimleri kaydedildi, ardindan (BKI) beden kitle indeksleri (kg/m?) hesaplandi.
Performans parametrelerini belirlemek amaciyla, dikey sicrama, siirat, dinamik
denge, isitsel-gorsel reaksiyon siiresi, izometrik sirt kuvveti, esneklik ve geviklik
testleri uygulandi. Her denemeden sonra 3 dakikalik pasif dinlenme verildi. Ya-
pilan her 6lgiim sonrasinda AZD'yi degerlendirmek i¢in Borg Skalasi, 6l¢iimden
sonraki giin ise gecikmis kas agrisini belirlemek igin GAS kullanildi. Her 6l¢iimde
sporcuya iki deneme hakki verildi en iyi derece kaydedildi. Testlerin giivenilirligini
saglamak adina, 6l¢tim ve analiz islemleri ayn1 arastirmaci tarafindan yirdtaldi.
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BASLANGIC

EFF.
1-4.GUN

Y e
Dinlenme Dinlenme
PERFORMANS PERFORMANS PERFORMANS
OLCUMLERT OLCUMLERI OLCUMLERI
VA/ AZD/ GAS VA/ AZD/ GAS VA/ AZD/ GAS

EFF= Erken Folikiiler Faz; OF= Ovulasyon Faz; LF= Luteal Faz; VA=Viicut Agirhig:;
AZD=Algilanan Zorluk Derecesi: GAS=Gdrsel Analog Skala

Sekil 1. Arastirma tasarimina ait sematik diyagram
Veri Toplama Araglari

Antropometrik Olciimler

Sporcularin boy uzunluklar1 Seca S213 marka boy olgiim cihazi (Ham-
burg, Almanya) ile cm cinsinden 6l¢iildii. VA olgiimleri Inbody 120 Biyoimpe-
dans viicut kompozisyon analizérii (Seul, Giiney Kore) ile kg cinsinden olgiildi.
Olgiim, ayakkabisiz ve hafif sportif kiyafetlerle, ayrica agirlik yapabilecek esyalar
¢ikarilarak alindi. Sporcularin BKI, viicut agirhiginin (kg), boy uzunlugunun (m)
karesine boliinmesiyle (kg/m?) hesaplandi (Mor ve ark., 2021).

Denge Ol¢iimii

Sporcularin denge 6l¢limleri Togu challenge disc 2.0 (Prien am Chiemsee, Ro-
senheim, Almanya) denge cihazi kullanilarak 6lgiildii. Bu cihaz, her yone hare-
ket edebilen sabit olmayan bir yiizey sunar. Sporcular, ayakkabisiz ve iki ayaginin
tstiinde cihazin hareketli plakasinda 20 saniye boyunca ekrandaki en koyu ve 1
numarali daireye odaklanmaya ¢aligarak testi tamamlad:1 (Mor ve ark., 2022). Her
6l¢imiin tamamlanmasindan sonra cihaz tekrar kalibre edildi.

Esneklik

S&R markali otur uzan sehpasi araciligryla sporcularin alt eksremite ve bel
ekstansorlerinin esnekligi 6lgiildii. Sporcular, ayak bilekleri 90 derecelik agida ve
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¢iplak ayak tabanlar1 otur-uzan tahtasina temas edecek sekilde govdelerini ileriye
dogru egilerek ve dizlerini bitkmeden elleriyle sehpa tizerindeki cetveli erisebildik-
leri en son yerde esneklik mesafesi santimetre cinsinden kaydedildi (Fox ve ark.,
1988; Colakoglu ve ark., 2014).

Gorsel Reaksiyon Zamani Testi

Sporcularin reaksiyon él¢iimleri Light Trainer 1g1kli reaksiyon cihazi (Istanbul,
Tiirkiye) kullanilarak dl¢tildii. Sporcular, bir metre aralikla yerlestirilen dort ciha-
zin rastgele yanan 1giklarini elleriyle en kisa stirede sondiirdii. Test, ilk 15181n yan-
masiyla baglayip 30 15181n sondiiriilmesiyle sona erdi. Toplam, en hizli, ortalama,
en yavag ve son reaksiyon siireleri saniye cinsinden kaydedildi (Mor ve ark., 2022).

isitsel Reaksiyon

Sporcunun isitsel reaksiyon performansini 6l¢mek i¢in, 6zel bir yazilim prog-
ram1 (www.cognitivefun.net) kullanildi. Test baslamadan 6nce uygun cevre sart-
lar1 saglandi. Olgiimde sporculardan baskin ellerini kullanmasi ve ekrani net go-
rebilecegi rahat bir pozisyonda oturmasi istendi. Olgiim dogrulugunu saglamak
amaciyla, test oncesinde kullanilan bilgisayar ekraninin ve ses sisteminin tepki
stiresi gecikmesi kontrol edildi ve gerekli durumlarda kalibre edildi. Bu 6l¢iimler;
en hizli deger, en yavas deger, ortalama deger ve sapma deger seklinde olgiildii
(Acar ve ark., 2024).

Dikey Sicrama Testi

Calismada sporcularin dikey sigrama olgiimleri dijital dikey sigrama cihazi
(Takei 5406 Jump-MD Vertikal Jumpmetre, Tokyo, Japonya) kullanilarak 6lgiil-
dii. Sporcu, kauguk mat {izerinde ayakta dururken dijital kemer umblikusun iki
parmak iistiine yerlestirildi ve ip gergin hale getirildi. Sporcudan, 90 derece squ-
at pozisyonundan yukar: dogru maksimum performansla sigramasi istendi ve en
iyi deger cm cinsinden kaydedildi (Mor ve ark., 2022). Sporcularin anaerobik gii¢
hesaplamalary; viicut agirligi ve dikey sigrama yiiksekligi Lewis formiiliine; Anae-
robik Giig (w) = {\4.9 [Viicut Agirhig (kg)] \/Dikey Sigrama (m)} gore belirlendi
(Fox ve ark., 2012).

30 Metre Siirat Testi

Sporcularin 30 metre siirat testleri, suni ¢im sahada fotosel cihazi (+0.01 s has-
sasiyetli) (Seven, SE-165 Fotocell Kronometre, Istanbul, Tiirkiye) kullanilarak 6l-
¢iildii. Fotosel, 151k algilama hassasiyetini saglamak amaciyla tiretici talimatlarina
uygun olarak kalibre edildi. Sporcular, teste fotoselin bir metre gerisinden yiiksek
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¢ikis pozisyonunda baglayip, 30 metre mesafedeki bitis fotosellerinin arasindan ge-
cerek tamamladilar. Sporculardan maksimum eforla kogmalari istendi. Sonugclar
saniye ve salise cinsinden ol¢tildii (Mor ve ark., 2022).

Illinois Ceviklik Testi

Illinois Ceviklik Testi, sporcularin yon degistirme ve ¢eviklik yeteneklerini 6l¢-
mek i¢in eni 5 m, boyu 10 m olan ve diiz bir hat tizerinde 3,3 m araliklarla yerles-
tirilmis dort koniden olusan parkurda uygulandi. Testte toplam 40 m diiz kosu ve
20 m slalom kosusu iceren, her 10 metrede bir 180° doniis bulunan bir parkur kul-
lanildi. Teste baglamadan 6nce sporculara parkur tanitildi. Sporculara parkurun
baslangi¢ fotoselinin 30 m gerisinde, yiiziistli yatar konumda, eller omuz hizasinda
yanda ve yerle bitisik olacak sekilde baglama pozisyonu aldirildi. Olgiimler, baglan-
gi¢ noktasinda sporcunun fotoseli otomatik olarak harekete gecirmesiyle bagladi ve
bitis noktasinda fotoseli durdurmasiyla sona erdi. Sporcularin parkur sirasinda en
hizli sekilde yerden ayrilmalari ve kosmalari istendi. En iyi siire, saniye cinsinden
kaydedildi (Hazir ve ark., 2010; Daneshjoo ve ark., 2013; Mor ve ark., 2022).

Sirt Kuvveti Ol¢iimii

Sirt kuvveti 6l¢iimil i¢in sirt ve bacak dinamometresi (Takei 5402, Japonya)
kullanildi. Sporcunun dizleri hafif biikiilii ve bacaklar nétr pozisyonda tutuldu, sir-
t1 diiz ve govdesi hafifce 6ne egik pozisyonda, elleriyle dinamometre barini maksi-
mum kuvvetle yukar1 ¢ekmesi istendi. Her 6l¢lim sonrasinda dinamomtre kalibre
edildi. Kuvvet degeri kilogram (kg) cinsinden kaydedildi (Mor ve ark., 2021).

Borg Skalasi (RZD)

AZD Sporcularin egzersiz esnasinda algiladiklar1 zorluk derecesini 6lgmek ve
algilanan efor oranini derecelendirmek icin kullanilan bir yontemdir. Borg (1982)
tarafindan gelistirilen skala, Kin ve ark. (1994) tarafindan Tiirk¢eye ¢evrilmistir.
Skaladaki en tist deger 10 (maksimal), en azi1 ise 0 (dinlenik) olarak ifade edilir.
0-10 sayilar1 arasindaki derecenin gittik¢e artmas, test sirasinda algilanan zorluk
derecesinin arttigini géstermektedir (Kin ve ark., 1994; Borg, 1998). Her 6l¢iimiin
ardindan, sporculardan viicutlarinda hissettikleri zorluk diizeyini bir sayu ile ifade
etmeleri istendi ve bu yanitlar kaydedildi.

Gorsel Analog Skala (GAS)

Albersnagel (1988) tarafindan gelistirilen Gorsel Analog Skala (GAS), Aydin
ve ark., tarafindan 2011de Tiirk¢eye uyarlama ¢aligmasi yapilmistir. GAS; esit ara-
liklar halinde bélinmiis 10cm’lik uzunlukta yatay planda ‘agrisiz’ ile ‘en siddetli
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agrr algis1 arasinda ol¢iim saglayan bir semadir. Bu ¢calismada sporcularin fiziksel
yorgunluk diizeyini, sayisal olarak anlamlandirmak i¢in GAS kullanild: (Albers-
nagel, 1988; Aydin ve ark., 2011).

Verilerin Analizi

Aragtirmada elde edilen verilere uygulanacak olan testlerin se¢imi 6ncesinde
hata terimlerinin normal dagilim gosterip gostermedigini kontrol etmek amaci
ile ShapiroWilk normallik testi yapildi. Degiskenler arasi farklilik repeated-me-
asures ANOVA ile analiz edildi. Kiresellik varsayimi icin Mauchly Kiiresellik
Testi uygulandi ve kiiresellik varsayimi saglanamadig1 durumlarda epsilon degeri
0,75 ‘ten kiiclikse Greenhouse-Geisser, epsilon degeri 0,75ten biiyiikse Huyn-
h-Feldt diizeltmesi kullanildi. Gruplar aras: farkliliklar Bonferroni diizeltmesi ile
degerlendirildi. Etki buyiikligi indeksi, 0,00-1,00 araliginda Eta- kare degeri (n?)
ile hesaplandi ve n* degerleri, 0,01-kiiciik, 0,06-orta,0,14-biiyiik ve 0,20-¢cok bityiik
diizeyinde etki biiyiikligii olarak degerlendirildi (Alpar, 2022). Arastirma bulgula-
r1, ortalama ve standart sapma (Ort.£SS) olarak sunuldu, verilerin istatistiksel ana-
lizi ve yorumlar1 p<0,05 6nem seviyesinde anlamli kabul edildi. Tiim istatistiksel
hesaplamalarda SPSS 22.0 V. istatistik paket programi kullanildi.

BULGULAR

Tablo 1. Sporculara ait tanimlayici 6zellikler

Degiskenler n Ort. SS Min Max
Spor yas1 (y1l) 12 10,83 2,12 8,00 14,00
Antrenman yasi (y1l) 12 10,66 2,05 8,00 14,00
Miisabaka yas1 (y1l) 12 10,00 2,13 6,00 13,00
Yas (y1l) 12 21,58 1,44 20,00 25,00

Boy (cm) 12 161,16 7,44 150,00 172,00
Viicut Agirhig: (kg) 12 56,15 8,05 44,80 72,00
BKi (kg/m?) 12 21,62 2,54 17,75 24,41
Menars Yasi (y1l) 12 14,00 1,34 11,00 16,00

Ort.= Ortalama; SS = Standart Sapma; BKi=Beden Kitle Indeksi
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Tablo 2. Sporcularin EFE, OF ve LF viicut agirhiklar: ve BKI degerleri

Erken Folikiiler Faz  Ovulasyon Faz  Luteal Faz f P n2
Degiskenler
Ort.+SS Ort.+SS Ort.+SS
Viicut Agirhigr (kg) 56,50+7,91 56,05+8,15 56,00+8,12 2,828 0,111 0,20
BKIi (kg/m?) 21,74+2,50 21,5642,55  21,5442,58 3211 0,088 0,22

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

Tablo 2'de Sporcularin fazlar arasi viicut agirlik ve BKI degerleri karsilagtirilmig
fazlar arasinda istatistiksel olarak anlaml farklilik olmadig1 saptanmistir (p>0,05).

Tablo 3. Sporcularin EFF, OF ve LF arasindaki performans parametrelerinin
kargilastirilmasi

Erken Folikiiler Ovulasyon Luteal
Degiskenler Faz Faz Faz f P n2
Ort.+SS Ort.=SS Ort.=SS
Denge (p) 1,77+,0,43 1,68+,0,60 1,75+,0,58 0,193 0,825 0,01
Dikey Sigrama (cm) 36,00+4,86 . 38,91+5,21 39,75%6,52 § 5197  0,031* 0,32

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

30m Siirat (sn) 5,37+0,31 L 5,30+0,35 5,21+0,38 § 3,877 0,036 0,26
Kuvvet (kg) 85,50+21,71# 96,87£29,04§  95,08+20,35§ 5,841  0,009* 0,34
Esneklik (cm) 33,00+5,96#4 3525+5,33 §.  37,04+4,97 §# 13,247  0,000* 0,54
Ceviklik (sn) 19,08+1,24# . 18,59+1,04 § 18,52+1,34 § 4,298 0,027 0,28

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

§ Erken folikiiler faz ile anlaml fark vardir. # Ovulasyon faz ile anlamli fark vardir. } Luteal faz ile anlaml
fark vardir.

Tablo 3’ de Dikey sigrama (cm), 30 m siirat, kuvvet, esneklik ve ¢eviklik test-
lerindeki sonuglarda istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmistir (p<0,05).
Elde edilen verilere gore dikey sigrama (cm) parametresinde EFF ile LF arasin-
da (p=0,027), 30 m siirat parametresinde EFF ile LF arasinda (p=0,015), kuvvet
parametresinde EFF ile OFda (p=0,011), EFF ile LF arasinda (p=0,003), esneklik
parametresinde EFF ile OF arasinda (p=0,017), EFF ile LF arasinda (p=0,002), OF
ile LF arasinda (p=0,005), ¢eviklik parametresinde EFF ile OF arasinda (p=0,044),
EFF ile LF arasinda (p=0,010), istatistiksel olarak anlaml farklilik bulunmustur
(p<0,05). Buna karsilik denge ve anaerobik gii¢ parametrelerinde fazlar arasinda
istatistiksel olarak anlaml farklilik olmadig1 saptanmistir (p>0,05).
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Tablo 4. Sporcularin EFF, OF ve LF arasindaki gorsel reaksiyon performans
parametrelerinin karsilagtirilmasi

Erken Folikiiler Ovulasyon Luteal
Degiskenler Faz Faz Faz f P n2
Ort.+SS Ort.+SS Ort.+SS
GRT 36,85+6,05. 36,44+6,04L  36,44%5,194S 4,278  0,027* 0,28
GRO 1,230,204 1,22+0,20. 1,15£0,16#$§ 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 1,15+0,39 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=Gérsel Reaksiyon En Yavag; GR-
S=Gorsel Reaksiyon Son

§ Erken folikiiler faz ile anlamli fark vardir. # Ovulasyon faz ile anlamli fark vardir. | Luteal faz ile
anlaml fark vardir.

Tablo 4de GRT, GRO parametrelerinde anlamli farklilik saptanmustir (p<0,05).
Diger parametrelerde fazlar arasi anlaml farklilik olmadig: belirlenmistir (p>0,05).
Elde edilen verilere gore GRT parametresinde EFF ile LF arasinda (p=0,021), OF ile
LF arasinda (p=0,012), GRO parametresinde EFF ve LF arasinda (p=0,026), OF ile
LF arasinda (p=0,004) istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05).

Tablo 5. Sporcularin EFF, OF ve LF arasindaki isitsel reaksiyon parametreleri-
nin karsilastirilmasi

Erken Folikiiler Ovulasyon Luteal
Degiskenler Faz Faz Faz f p n2
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
iRO 260,75+34,55 271,98+25,18  276,66+18,42 1,683 0,209 0,13
irsS 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 Yavag; IRO= Isitsel Reaksiyon Ortalama; IRS= Isitsel Reaksiyon Sapma

Tablo 5 de IR parametrelerinde fazlar arasi istatistiksel olarak anlamli farklilik
olmadig1 belirlenmistir (p>0,05).

https://doi.org/10.17155/0muspd.1604320 d



Kadin Sporcularda Menstrual Siklusun Farkli Fazlarinin...

Tablo 6. Sporcularin EFF, OF ve LF arasindaki GAS parametrelerinin
kargilastirilmasi

Erken Folikiiler =~ Ovulasyon Luteal
Degiskenler Faz Faz 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= Gérsel Analog Skala

Tablo 6'da Sporcularin fazlar arasindaki GAS degerlerinde anlamli farklilik ol-
madig1 saptanmustir (p>0,05).

Tablo 7. Sporcularin EFE, OF ve LF arasindaki AZD parametrelerinin
karsilagtirilmas:

Erken Folikiiller =~ Ovulasyon Luteal
Degiskenler Faz Faz Faz f P n2
Ort.=SS Ort.=SS Ort.=SS
AZD 4,83+2,16# 2,91+1,7284 2,25+1,486# 8,071 0,012* 0,42

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

§ Erken folikiiler faz ile anlamli fark vardir. # Ovulasyon faz ile anlamli fark vardir. | Luteal faz ile
anlamli fark vardir.

Tablo 7'de Sporcularin fazlar arasindaki AZD degerlerinde istatistiksel olarak
anlamli farklilik saptanmistir (p<0,05). Elde edilen verilere gore AZD verilerinde
EFF ile OF arasinda (p=0,043), EFF ile LF arasinda (p=0,026), OF ile LF arasinda
(p=0,025) istatistiksel olarak anlaml farklilik bulunmustur (p<0,05).

TARTISMA

Calismanin amaci, kadin sporcularda MS'nin farkl fazlarinin, bazi performans
parametreleri {izerine etkisini incelemektir. Ayrica, sporcularin MSnin hangi fa-
zinda en iyi sportif performansi sergilediklerini belirlemeyi hedeflemektedir.

Kadin cinsiyet hormonlari, tireme islevlerinin 6tesinde gesitli fizyolojik sistem-
leri etkileyerek egzersiz sirasinda performans tizerinde 6nemli bir rol oynamak-
tadir (Arnoczky, 2007). Ostrojen ve progesteron diizeylerindeki degisikliklerin
fiziksel performanst etkileyebilecegini gosteren bulgular bulunmaktadir (Giersch
ve ark., 2020). Arastirmalar, sporcularin en iyi performanslarini genellikle EFFde
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ve bu fazin hemen sonrasinda, en diisitk performanslarini ise LFde sergilediklerini
bildirmistir (Webb ve ark., 1979; Bale ve Davies, 1983; Lebrun, 1993). Bununla
birlikte, baz1 ¢alismalar farkli menstrual fazlarda performansin degiskenlik goster-
digini ve ozellikle EFF ile ge¢ luteal fazda (GLF) performans distisii yasandigini
ortaya koymustur (Armour ve ark., 2020; Solli ve ark., 2020).

Tablo 2'de fazlar arasindaki VA degerleri (EFF=56,50+7,91, OF=56,05+8,15,
LF=56,00+8,12) ve BKI degerleri  (EFF=21,74+2,50, OF=21,56+2,55,
LF=21,54+2,58) karsilagtirildiginda, fazlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik bulunmamigtir (p>0,05). Ancak, EFFde VA 6l¢iimlerinde artig saptanmus-
tir. Bunun nedenin Ozellikle LFde viicutta su tutulumu, aldosteron hormonunun
artan salinimi ve progesteron diizeyindeki yiikselme ile agiklanabilir. Aldosteron,
viicudun su ve elektrolit dengesini diizenleyerek su tutulumu yaratirken,
progesteron ise bobreklerden sivi ¢ikigini azaltarak bu etkiyi pekistirmektedir
(Fruzzetti ve ark., 2007; Esin ve ark., 2016). Ayrica, menstruasyon 6ncesinde viicut
agirliginda artis gozlenirken, menstruasyonla birlikte bu agirlikta azalma yasan-
masi literatiirde sik¢a belirtilen bir bulgudur (Bruce ve Russell, 1962; Golub ve
ark., 1965). Akdogan (2014), 11 kadin sporcu tizerinde menstruasyon ve luteal faz
VA arasinda anlamli bir fark bulamamistir. Esin ve ark. (2016) 18-30 yas aras1 31
kadinin menstruasyonun 1-4 giin 6ncesinde menstruasyon sonrasina kiyasla vii-
cut agirliklarinda ortalama bir artis (0,4+0,69) belirlemislerdir. Kanellakis ve ark.
(2023), 19-35 yas aras1 42 kadinin menstruasyon sirasinda viicut agirliklarinda
ortalama 0,450 kg’lik bir artis tespit etmislerdir. Bu artisin, 0,474 kg'lik istatistiksel
olarak anlamli bir ekstraselliiler su artigindan kaynaklandig belirtilmistir. Litera-
tiirde geligkili bulgular mevcut olmasina ragmen menstruasyonla beraber VAda
artis olan calisamlar cogunluktadir.

Tablo 3'de fazlar arasindaki denge degerlerinde (EFF=1,77+,439, OF=1,68+,606,
LF=1,75+,586) istatistiksel olarak anlami farklilik saptanmamustir. Ozer Kaya ve
Toprak Celenay (2016), 18-25 yas araliinda ve fiziksel olarak aktif 13 kadina dina-
mik denge testi uygulamustir. Fazlar1 arasinda en kotii degerlerin EFFde oldugu
tespit edilmistir. Ogul ve ark. (2021) 18 yas tistii aktif spor yapan 20 kadina EFF ile
LF arasinda Y denge testi uygulamis. Fazlar arasinda istatistiksel olarak anlaml bir
fark bulunamamustir. Caligmamizda, denge degerlerinde istatistiksel olarak anlaml
bir farklilik bulunmamasina ragmen en iyi denge degerinin OFda oldugu saptan-
mistir. Bu durum, hormonal dalgalanmalarin kemik, kas, baglar ve sinir sistemi
tzerindeki etkileriyle agiklanabilir (Griftin ve ark., 2000). Tablo 3'de fazlar arasin-
daki dikey sigrama (cm) degerlerinde (EFF=36,00+4,86, OF=38,91+5,21,
LF=39,75+6,52), anlaml bir fark saptanmistir. En iyi performans LFde, en kotil
performans ise EFFde saptanmustir. Igonin ve ark. (2024), 11 elit kadin sporcunun
MS ile dikey sigrama performans: arasindaki iliskiyi incelemis ve aralarinda an-
laml bir iligki tespit etmemiglerdir. On ve ark., (2014), 10 adolesan voleybolcuda
MS’nin sigrama performansina etkisini inceledikleri ¢aligmalarinda, fazlar arasi
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sicrama yiiksekliklerinde istatistiksel anlamda bir fark saptanmamuistir (p>0,05).
Literatiirde, fazlar arasinda anlaml fark bulunmayan ¢alismalarin sayica iistiin ol-
dugu gorilmektedir. Bu bulgular, ¢alismamizin sonuglariyla gelismektedir. Bu ce-
liskinin nedeni, ¢alismamizdaki katilimcilarin EFF fazinda yiiksek AZD degerleri
gostermesi ve bu donemdeki fiziksel ve psikolojik faktorlerin (6rnegin, yorgunluk,
motivasyon disiikligii ve agri) performans: olumsuz yonde etkileyebilecegidir.
Tablo 3de fazlar arasinda anaerobik gii¢ degerlerinde (EFF=751,66+134,74,
OF=777,19+155,37, LF=784,82+164,77) istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
saptanmamustir. Ancak n°= 0,18 bulunmustur dolayisiyla bityiik bir etki bityiikli-
gt vardir. Karacan ve Giinay (2003), anaerobik giicii, galismamizda kullanilan for-
miil ile belirlemistir. Fazlar aras yapilan karsilastirmalarda anlaml farklar bulun-
mus, en diigitk anaerobik gii¢ premenstriiel sendrom dénemi ve menstruasyon
fazinda elde edilmistir. Ogul ve ark., (2021) 18 yas tstii aktif spor yapan 20 kadina
MSnin fazlar1 arasinda anaerobik giicii ¢alismamizda kullanilan formiil ile belirle-
migtir. Sonug olarak fazlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunma-
mustir (p>0,05). Yalgin ve ark. (2023), 17 orta diizeyde aktif gen¢ kadinda menstru-
al dongti fazlarmin egzersiz performansi, viicut sicaklig ve yorgunluk diizeyleri
tizerindeki etkisini incelemistir. Calismada, ge¢ folikiiler, ovulasyon ve orta luteal
fazlarda Wingate Anaerobik Gii¢ Testi uygulanmigtir. Sonug olarak, ovulasyon fa-
zinda zirve gii¢ (p=0,022) ve ortalama gii¢ (p=0,035) degerlerinde anlamli bir artis
tespit edilmistir. Literatiirdeki bu bilgiler, menstrual dongiintin farkli fazlarinin
anaerobik gii¢c ve egzersiz performansi tizerindeki etkisinin karmasik ve degisken
oldugunu, bu nedenle farkli metodolojilerin ve o6rneklem gruplarinin farkl
sonuglar dogurabilecegini gostermektedir. Tablo 3'de fazlar arasindaki 30 m stirat
degerlerinde (EFF=5,37+0,31, OF=5,30+0,35 ve LF=5,21+0,38) istatistiksel olarak
anlamli farklilik saptanmigtir. En iyi siirat derecesi LF” de ve en kotii deger ise EFF’
de oldugu tespit edilmistir. Ozdemir ve Kiigitkoglu (1993), 35 sporcu iizerinde
gerceklestirdikleri ¢aligmada, menstruasyon ve ovulasyon fazlarmin 30 m stirat
testi degerleri tizerinde anlaml bir etkiye sahip olmadigini belirtmistir. Karacan ve
Giinay (2003), 30 m siirat testi 6lgiimlerinde en iyi degerlerin menstruasyon son-
rast, en kotii degerlerin ise LFde elde edildigini rapor etmistir. Igonin ve ark.
(2024), 11 Elit futbolcuda EFFde ge¢ folikiller faza (GFF) kiyasla 30m siirat
yeteneginde azalma oldugunu belirtmektedir (p<0,05). Igonin ve ark. (2022), 8 elit
futbolcu ile yaptiklar: calismada, EFFde orta ve yiiksek hizda kat edilen mesafenin,
GFF ve orta luteal fazlara gore belirgin sekilde daha diisiik oldugunu ve toplam
mesafe ile sprint sayisinin GFFye kiyasla azaldigini rapor etmistir. Literatiirde
farkli bulgular bulunmasina ragmen, giincel ¢alismalar gz 6niine alindiginda, ¢a-
lismamizin sonuglar1 bu bulgularla benzerlik gostermektedir. Calismamizda en iyi
stirat degerinin Ostrojen ve progesteron hormonlarinin yiiksek oldugu LFde elde
edilmesi, hormonal dalgalanmalarin siirat performansi tizerindeki olas: etkilerini
ortaya koymaktadir. Ayrica, kuvvet ve stirat performansi arasindaki yakin iligki goz
ontine alindiginda, en disiik kuvvet ve siirat degerlerinin EFFde kaydedilmesi bu
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iligkiyi desteklemektedir. Tablo 3de fazlar arasindaki kuvvet degerlerinde
(EFF=85,50+21,71, OF=96,87+29,04 ve LF=95,08+20,35) istatistiksel olarak an-
lamli farklilik saptanmistir. En yitksek kuvvet degeri OF da ve en diisiik deger ise
EFF de oldugu tespit edilmistir. Ostrojenin uyarici nérotransmitter etkisi, proges-
teronun ise inhibitor etkisi nedeniyle, ostrojen kuvvet iiretimiyle pozitif, progeste-
ron ise negatif iligkilidir (Smith ve ark., 2002; Gordon ve ark., 2013). Progestero-
nun distik oldugu EFFde, o6zellikle 6strojenin zirve yaptigt GFFde daha yiiksek
gii¢ ve kuvvet degerlerinin, progesteronun yiikseldigi LFde ise daha diisiik kuvvet
degerlerinin elde edilebilecegi belirtilmistir (Carmichael ve ark., 2021). Farkli ¢a-
ligmalarda, vastus medialis ve vastus medialis oblik kaslarinin baglangi¢c motor
initesi atesleme hizi, EFF’ye kiyasla GLFde anlamli derecede daha yiiksek bulun-
mustur (Tenan ve ark., 2013; Tenan ve ark., 2016). Cesitli MS fazlarinda testosteron
seviyelerini 6l¢cen ¢alismalar, testosteronun OFda zirve yaptigini ortaya koymustur
ve egzersiz sonrasl testosteronun da ovulasyon (Cook ve ark., 2018) ve orta luteal
fazlarda arttig1 goriilmiistir (Dougherty ve ark., 1997). Cabre ve ark. (2024), dogal
menstrual dongiiye sahip 60 aktif kadinda izometrik alt ve {ist ekstremite kuvvetin
hormonal fazlar arasinda anlamli bir fark gostermedigini rapor etmistir. Bu ¢alis-
malarin aksine, Sarwar ve ark. (1996), MSnin farkli fazlarinda iskelet kasi giictinii
10 geng¢ kadin tizerinde incelemistir. Sonuglar, FF ve LF’ye kiyasla OFda quadri-
ceps ve el kavrama giiciinde yaklagik %11°lik anlamli bir artis oldugunu géstermis-
tir. Bu galigmaya benzer sekilde, calismamizda da elde edilen kuvvet parametreleri
arasinda en yiiksek kuvvet degeri OFda saptanmigtir. OFda kas fonksiyonundaki
degisiklikler, ovulasyon oncesi artan dstrojen seviyelerinden kaynaklandig: diisii-
nillmektedir. Tablo 3'de fazlar arasindaki esneklik degerlerinde (EFF=33,00+5,96,
OF=35,25+5,33 ve LF=37,04+4,97) istatistiksel olarak anlaml farklilik saptanmus-
tir. En iyi esneklik degeri LF de ve en kotii deger ise EFF’ de oldugu tespit edilmis-
tir. Arslan (2023), 18-25 yas araligindaki 22 kadin sporcunun MSnin farkl: fazla-
rindaki esneklik parametrelerini incelemis ve FF ile OF arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark tespit etmemistir. Ogul ve ark. (2021), 18 yas istii aktif spor yapan
20 kadina EFF ile orta-luteal faz arasindaki esneklik parametreleri incelenmis ve
bu iki faz arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunmamistir (p>0,05).
Campa ve ark. (2021), 20 elit kadin futbolcuda MSnin viicut kompozisyonu ve
esneklik tizerindeki etkilerini incelemis, bioempedans analizi ve otur-uzan testi
sonuglarina gore birinci OFdan ikinci EFF’ye kadar viicut kiitlesi ve toplam viicut
swvisinda artis, ikinci OFda ise azalma tespit etmistir. Ayrica, her iki EFFde esnek-
likte azalma gozlemlenmistir. Bu durum, viicut sivisindaki artigin esnekligi etkile-
yebilecegini gostermektedir. Caligmamizda da en yliksek VAnin EFFde, en digiik
esneklik degerlerinin ise yine EFFde oldugu tespit edilmistir. Bu sonuglar, litera-
tiirdeki benzer ¢alismalarla uyumlu olup, MSnin esneklik tizerinde etkili oldugu-
nu desteklemektedir. Esneklik ile kuvvet arasinda baglanti oldugu bilinmekte; dii-
stik kas kuvvetinin hareket genisligini sinirladig: ifade edilmektedir (Giinay ve
Yiice, 2008; Sahin ve Stiel, 2010). Nitekim calismamizda da en dusiik kuvvet ve
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esneklik degerleri ayni fazda elde edilmistir. Tablo 3'de fazlar arasindaki ceviklik
degerlerinde (EFF=19,08+1,24, OF=18,59+1,04, LF=18,52+1,34) istatistiksel ola-
rak anlaml farklilik saptanmigtir. En iyi degerin LF” de en kétii ¢eviklik degerinin
ise EFF’ de oldugu saptanmistir (p<0,05). MSnin belirli fazlarinda estradiol hor-
mon seviyelerindeki degisiklikler, eklem gevsekliginde degisikliklerle iligkilendi-
rilmektedir. Bu durum, bir¢ok spor dalinda gerekli olan ¢ok yonlii kosu desenleri
gibi hizli ve giiclii hareketlerde degisikliklere yol agabilir (Karim, 2016). Juillard ve
ark. (2024), 10 elit kadin futbolcuda FF ve LF arasindaki Illinois ¢eviklik testinde
anlamli fark olmadigini bildirmistir (p>0,05). Ogul ve ark. (2021), 18 yas tistii aktif
spor yapan 20 kadina, menstrual fazlar arasinda altigen ¢eviklik testi uygulamis ve
fazlar arasindaki ceviklik parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark ol-
madigini tespit etmislerdir (p>0,05). Sawai ve ark. (2018), 13 kadin 6grencinin MS
boyunca baldirlarindaki 6dem ile ¢eviklik performans: arasindaki iligkiyi incele-
mistir. Menstruasyon fazinda, diger fazlarla kiyaslandiginda ¢eviklik performansi-
nin istatistiksel olarak anlamli derecede diisiik oldugu bulunmus ve bu dénemdeki
6dem artisinin ¢evikligi olumsuz etkileyebilecegi belirtilmistir. Bu ¢alismanin so-
nuglariyla paralel olarak ¢alismamizda, VA ve ceviklik degerlerinde en yiiksek de-
gerin EFF’ de oldugu belirlenmistir. Dolayisiyla 6demle birlikte viicut agirliginin
artmasi, kas ve eklem hareketliligini azaltabilir ve bu da ¢eviklik performansini
olumsuz etkileyebilir.

Tablo 4de fazlar arasi1 gorsel reaksiyon olgiimlerinde GRT (EFF=36,85+6,05,
OF=36,44+6,04, LF=36,44%5,19) ve GRO (EFF=1,23+0,20, OF=1,22+0,20,
LF=1,15+0,16) parametrelerinde anlamli farklilik saptanmistir (p<0,05). Diger
parametrelerde fazlar arasi anlamli farklilik olmadig: belirlenmistir (p>0,05). Ku-
mar ve ark. (2013) 18-25 yas araligindaki 30 kadin tizerinde yaptiklari ¢alismada,
LFde IR ve GR siirelerinin folikiiler fazdan daha uzun oldugunu rapor etmislerdir.
Benzer sekilde Pawar ve ark. (2006), 17-20 yas aras1 60 kadin 6grencide premens-
tritel ve postmenstrual donemlerde IR ve GR siirelerini inceleyerek, premenstriiel
doénemde bu siirelerin postmenstrual déneme kiyasla anlamli derecede arttigini
rapor etmistir. Karacan ve Giinay (2003), 14 sporcu iizerinde menstrual dongiiniin
ti¢ fazinda GR siirelerini incelemis ve en uzun reaksiyon siiresinin LFde (0,19 sn)
oldugunu belirtmiglerdir. Literatiirdeki bulgular ile calismamizin sonuglari arasin-
da bazi farkliliklar gézlenmistir. Bu farkliliklarin, ¢aligmalar arasinda kullanilan
o6l¢tim araglarinin farkli olmasindan kaynaklandig: diisiiniilmektedir. Literatiirde,
reaksiyon siirelerinin LFde en kot seviyede olmasmin genellikle premenstriiel
sendrom ile iligkilendirildigi belirtilmistir. Ancak, calismamizdaki sporcularin bu
sendromu hafif gecirdikleri ve dolayisiyla LFde belirgin bir performans diisiisii ya-
samadiklar diistiniilmektedir. Ek olarak, ¢aliygmamizda elde edilen AZD degerleri
de bu degerlendirmeyi desteklemektedir.

Tablo 5de fazlar arasindaki isitsel reaksiyon 6l¢timiinde fazlar arasinda istatis-
tiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0,05). Karacan ve Giinay
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(2003), 14 sporcu tizerinde gergeklestirdikleri ¢alismada, fazlar arasi isitsel reaksi-
yon testi uygulamis ancak istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemis-
tir. Calismamiz bu ¢aligmanin sonuglari ile uyumludur.

Tablo 6da fazlar arasi1 GAS degerlerinde (EFF=2,66+2,18, OF=1,66+1,66,
LF=1,08+1,24) anlamli farklilik olmadig1 saptanmustir (p>0,05). Cavlica ve ark.
(2009) 13 profesyonel voleybolcuda MS'nin 2. ve 14. giinlerinde, egzersiz sirasinda
agr1 algisini incelemislerdir ve 2. giin ol¢tilen agr1 duyumunun 14. giine kiyasla
istatistiksel olarak daha diisitk oldugunu gostermistir (p<0,05). Chaftin ve ark.
(2011), 9 kosucuda EFF ve orta luteal fazlarda, yiiksek yogunluklu interval kosu
sonrasinda hem akut hem de egzersizden 24 ve 48 saat sonra yapilan gecikmis kas
agrisi degerlendirmelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edememisler-
dir (p>0,05). Calismamizin sonuglar1 bu ¢alisma ile uyumludur. GAS degerlerinde
istatistiksel olarak anlaml fark bulunmamasina ragmen, EFF fazinda diger fazlara
gore daha yiiksek bir deger gozlenmistir. Bu durumun, EFF sirasinda goriilen kas
kramplari ve agrilarin etkisiyle iliskili olabilecegi, ayrica bireysel agr1 toleransi gibi
faktorlerin sonuglarda geligkilere neden olabilecegi diistiniilmektedir.

Tablo 7de AZDnin en yiiksek EFFde oldugu saptanmistir (EFF=4,83+2,16,
OF=2,91+£1,72, LF=2,25+1,48). Halson ve Martin (2013)e gore performanstaki al-
gilanan zorluk 6nemli bir degerlendirme olarak kabul edilir ¢linkii sporcularin bir
ergojenik yardim veya faktore olan inanglari, nosebo etkisi yoluyla gercek perfor-
mansta bir degisiklikle sonuglanabilir. Bu bilgileri destekler nitelikte Carmichael ve
ark. (2021), sporcularda MSnin algilanan performans diizeyine etkisini inceledigi
meta-analiz ¢alismasinda bes farkli caligma ele almis ve sonug olarak katilimcilarin
biiyiik bir cogunlugu (%50-71 ve %49-65), antrenman ve rekabet performanslarinin
belirli MS fazlarinda bozuldugunu rapor etmistir (Armour ve ark., 2020; Findlay
ve ark., 2020; Solli ve ark., 2020). Jones ve ark. (2024) 128 kadin sporcunun MSnin
performanslarini olumsuz etkiledigini belirtmis; olumsuz etkiyi bildirenlerin %4071
GLE %35’i ise EFFde oldugunu ifade etmistir. Literatiirdeki bulgularla uyumlu ola-
rak, EFFde AZD degerlerinde artig gézlenmistir; bu durumu destekler nitelikte, ¢a-
lismamizda geviklik, esneklik, kuvvet, dikey sigrama ve siirat parametrelerinde en
diigiik performans ¢iktilar: saptanmustir. Literatiirdeki bulgularla benzer sonuglarin
ortaya ¢ikmasinin olast nedeni, hemen hemen her kadinda EFF sirasinda iki baskin
hormonun diisiik seviyelerde seyretmesi ve bunun yani sira, bu déneme 6zgii psi-
kolojik faktorlerin de performans tizerinde etkili olmasidur.

Bu calismanin ¢esitli sinirlamalar1 bulunmaktadir. MS fazlarinin belirlenme-
sinde hormon seviyeleri dogrudan dl¢iilmemis, faz tayini sporcularin kendi beyan-
larina ve takvim tabanli yonteme dayandirilmistir. Bu durum, hormonal degisim-
lerin fizyolojik etkilerinin daha kesin bir gekilde ortaya konmasini sinirlandirabilir.
Ek olarak, sporcularin beslenme aligkanliklari, uyku diizenleri ve bireysel antren-
man programlari gibi degiskenler kontrol altina alinmamustir.
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SONUC VE ONERILER

Sonug olarak, sporcularin EFF, OF ve LF arasinda dikey sigrama, 30m siirat,
kuvvet, esneklik, ¢eviklik, GRT, GRO ve AZD parametrelerinde istatistiksel olarak
anlamli farkhiliklar bulunmustur. Buna karsilik, denge, anaerobik giig, IR, GREH,
GREY, GRS ve GAS parametrelerinde fazlar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark-
lilik olmadig1 belirlenmistir. Ancak, anaerobik gii¢, GREY, IREH ve GAS bulgularina
gore eta kare degerlerinin yiiksek olmasi, bityiik bir etki biiyiikliigiine isaret etmek-
tedir. Tim bu sonuglarla kadin sporcularda MSnin bazi performans parametreleri
lizerine etkisi vardir hipotezi dogrulanmistir. Arastirmamizdaki sporcularin bazi
fazlarda performansinin iyilesmesi, bazi fazlarda ise diigmesinin nedeninin AZD,
nosebo etkisi, hormonal dalgalanmalar, gesitli fizyolojik tepkiler ve duygu durum de-
gisiklikleri oldugu diisiiniilmektedir. Ozellikle, OFda kuvvet performansinin arttigy,
LFde ise dikey sigrama, 30 m siirat, esneklik ve ¢eviklik performansinin olumlu yon-
de etkilendigi gozlemlenmistir. Buna karsilik, EFF’nin ¢alismanin tim performans
parametreleri iizerinde olumsuz etkiler olusturdugu tespit edilmistir. Sporcu saghg:
ve performans: agisindan distinildiigiinde, MS fazlarini takip etmek ve sporcunun
agr1 esiginin belirlenmesi, anaerobik dayanikliliginin iyilestirilmesine yardimci ola-
bilir. Ek olarak antrenman programlarinin optimize edilmesine katkida bulunabilir.

Oneriler; Gelecekte yapilacak calismalarin daha genis bir sporcu kitlesini ve
farkli branglar1 kapsayacak sekilde tasarlanmasi onerilmektedir. Bu tiir ¢alisma-
larin, 6zellikle menstrual fazlar arasindaki performans farkliliklarini daha detay-
I1 inceleyebilmesi adina, ge¢ folikiiler, erken luteal ve ge¢ luteal fazlarin da dahil
edilmesi faydali olacaktir. Ayrica, sporcularin premenstriiel sendrom belirtilerini
daha objektif bir sekilde degerlendirmek icin dl¢ekler kullanilabilir. Fazlarin kesin
bir sekilde belirlenebilmesi i¢in ise hormon takibi, viicut 1s1s1 6l¢timleri ve ovulas-
yon kitleri gibi daha dogru ve giivenilir yontemlerin kullanilmasi 6nerilmektedir.
Antrenorler i¢in sporcularin fazlar arasi performans degiskenleri incelenmeli ve
gerekirse besin takviyeleri, bitkisel destekler ve psikoterapi gibi yasam tarzi degi-
sikliklerini igeren iyilesme siirecleri dnerilebilir.
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