SPORMETRE, 2017, 15 (2), 93-100

GENC KADIN YUZUCULERDE, FARKLI
MENSTRUASYON DONEMLERININ, SECILMIS
PERFORMANS KRITERLERINE ETKILERI

Burcu ERTAS DOLEK!, Giilfem ERSOZ!

! Ankara Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Antrenorliik Egitimi Béliimi,
Spor Saglik Bilimleri Anabilim Dali

Gelis Tarihi:04.04.2016
Kabul Tarihi:29.05.2017

Oz: Bu galismanin amacr; aktif olarak yiizme sporu yapan geng kadin sporcularin, farkli menstruasyon dénemlerindeki fiziksel perfor-
mans farkliliklarini incelemektir. Bu amagla 28 yiiziiciiye, 6ncelikle anket uygulanarak, diizenli ve diizensiz menstrual siklusa sahip
olanlar tespit edilmis ve sonrasinda, diizenli menstrual siklusa sahip olanlara; dikey sigrama ve 25 m. serbest yiizme testleri uygulan-
mustir. Olgiimler, her bireyden, ayni menstrual siklusun 1-2. (menstrual faz), 13-15. (ovulatuvar faz) ve 24-26. (luteal faz) giinlerinde
olmak iizere 3 kez alinmustir. Toplam test siiresi 2 ay stirmiigtiir. Yapilan testlerin sonucunda, 6lg¢iim giinlerine gore, dikey sigrama
performanslart arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0,05). Ayrica, 6l¢iim giinlerine gore, 25 m. serbest ylizme performanslari incelen-
diginde, 2. — 15. Giinleri ve 15. - 26. Giinleri arasinda bir fark bulunamazken, 2. giin ile 26. giin dereceleri arasinda anlamli fark goz-
lemlenmistir (p<0,05).

Anahtar Kelimeler: Yiizme, Performans, Menstruasyon, Kadin

THE EFFECTS OF DIFFERENT MENSTRUATION PERIODS ON SELECTED
PERFORMANCE CRITERIONS IN YOUNG FEMALE SWIMMERS

Abstract: The purpose of this study is; young female athletes who actively participate in swimming to examine the differences in
physical performance during different menstrual periods. For this purpose, 28 swimmers were firstly surveyed and found to have regu-
lar and irregular menstrual cycles and then to those who had a regular menstrual cycle; vertical jump and 25 m. crawl-swimming tests
were applied. Measurements, for every individual, the same menstrual cycle 1-2. (menstrual phase), 13-15. (ovulatory phase) and 24-
26. (luteal phase) days. The total test duration lasted 2 months. As a result of the tests performed, there was a significant difference
between the vertical jump performance and the measurement days (p <0.05). Furthermore, according to the measuring days, 25 m.
When there was no difference between 2nd and 15th days and between 15th and 26th days, there was a significant difference between
2nd and 26th day (p <0,05).
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GIiRIiS su ile uluslararas1 yarigmalara katihm hakk: elde

o . edilmistir. Tiirkiye’nin {iye oldugu donemde
Ohmpl}iat oyunlarina ilk kez 1912 yilinda alman FINA (Fédération internationale de natation)
kadin yiizme yarismalart, su apda erkeklerle ayni ya iiye iilke sayis1 30 iken, 2016 yil itibariyle
sayida yarigma tiiriine sahiptir. Kadinlarda, 100 (Afrika’da 52, Amerika ‘da 44, Asya’da 44, Av-
m. serbest yiizme derecesi 1912 Olimpiyatlarinda rupa’da 52 ve Okyanusya’da 16) 5 kitada toplam

01:20:06 iken, 2016 Rio Olimpiyatlarinda bu
derece 00:52:78’e kadar inmistir. 1912 olimpi-
yatlarindaki kadin yiiziici sayis;; 17 ilkeden
toplam 120°dir. 1930°lu yillarda {ilkemizin Ulus-
lararas1 Yiizme Federasyonu’na (FINA) iiye olu-

208 iiye sayisina ulagmistir (Fina, 2017). 1931-
1932 yillarinda kadinlar arasi yiizme yarigmalari
ilkemizde gergeklesmeye baglamis ve Leyla
Asim Turgut, Niizhet, Lola, Vecihe ve Siiheyla



94

Hanimlar ile birlikte kadinlar adina, ilk uluslara-
ras1 yarigsmaya iilkemiz, 1934 yilinda Sovyetler
Birliginde katilmistir (Atabeyoglu, 1993). 2016
Rio olimpiyatlari, olimpiyat tarihinde en fazla
kadin sporcunun (% 44) katildig1 olimpiyat oyunu
olma 6zelligini tagimaktadir (I0C, 2017).

Son yillarda kadin sporcularin, hem rekreatif
amaglt hem de yarisma amagli, aktivitelere kati-
lim oranlar1 artmugtir. Ozellikle iist diizeyde spor
yapan kadin sayisinin artmasi rekabeti arttirmig
ve bu durum da kadmlarin daha siddetli ve yogun
antrenman programlari ile birlikte spora katilim-
larinda ve siirdiirmelerinde etkili olmustur. Sid-
detli, yogun antrenmanlar ve yarismalar kadinlar-
da fizyolojik ve duygusal stres yaratmakta ve bu
durumda kadinlarin menstrual dongiilerinde bazi
degisikliklere neden olmaktadir (Wells, 1991).

Kadmlarin tireme fonksiyonlarmi siirdiirebilmesi
icin, menarstan menapoza kadar devam eden do-
nemde Ozellikle genital organlarda, diger i¢ salgt
bezlerinde ve biitiin organizmada her ay periyodik
olarak degisiklikler meydana gelmektedir (Fox ve
ark, 1988, Glendie, 1991). Bu degisikliklerin hepsi-
ne birden menstrual siklus adi verilmektedir. Her
siklus devresinde, hipofiz kontroliinde, bir veya
daha fazla yumurta geliserek olgunlasmakta ve
dollenmeye hazir hale gelmektedir. Bu sirada en-
dometriyumda yumurta yerlesmesi ve gelismesi i¢in
gerekli hazirliklar yapilmaktadir. Eger dollenme
olmazsa yumurta islevini yitirerek dlmektedir. Sik-
lusun sonunda endometriyum yikilarak disar1 atilir
(menstrual faz) (Ferling ve ark 2006). Menstruas-
yon, endometriyumdaki yapim ve yikim olaylarinin
bir sonucu olmakla beraber, bu degisiklikler ovar-
yum hormonlarmm etkisi ile gerceklesmektedir.
Ovaryum hormonal faaliyetleri ise hipofiz 6n lobu-
nun, ara beyin merkezlerinin ve biitlin i¢salgi bezle-
rinin uyumlu ¢aligmasiyla olmaktadir. Kendisini 4
haftada bir menstrual kanama ile gosteren siklusun
fizyolojik ve periyodik olarak normal bir sekilde
isleyisi, endometriyum, ovaryum, hipofiz 6n lobu ve
ara beyin sistemi arasindaki uyumlu iligkilerle
miimkiin olmaktadir (Durbin ve ark 1981).

Menstrual Faz;, 28 giinlik siklusta, menstrual
kanamanin oldugu 1-5 giin

Ovulatuar Faz;, olusan folikiliin c¢atlamasiyla
birlikte ovumun abdominal bosluga ge¢isinin
gerceklestigi 11-16. giinler

Luteal Faz, corpus luteumun meydana geldigi 15-
26. giinler olarak tanimlanmaktadir (Ferling ve
ark 2006).

Burcu ERTAS DOLEK, Giilfem ERSOZ

Etkin olarak hormon salgilanmasi bulug cagiyla
birlikte baglamaktadir. Ostrojen etkin hale gelerek
menstruasyonu baglatmakta ve genellikle siklus
28 giin stirmektedir. Performans ac¢isindan degi-
siklik, menstruasyon baslamasindan 22-28 giin
sonraki devrede baslamaktadir (Fox ve ark.
1988). Bu devre kadin sporcularin, duygusal ve
fizyolojik acidan en kritik donemleridir. Menstru-
asyon oOncesinde, bacak ve karin bdolgesinde,
mineral ve tuz birikimi olmaktadir. Viicut agirli-
81, mineral ve sivi dengesinin saglanmasi igin,
0,5-3 kg artmaktadir. Viicut agirligindaki artis,
23-28 giinler arasinda olmaktadir. Agirhik artisi,
performansi olumsuz olarak etkilemektedir. Ayri-
ca, duygusal durumda degisiklik, viicut 1sisinda
artis, anksiyete ve yorgunluk gézlemlenmekte ve
metabolik denge tamamen degismektedir (Akgiin,
1992).

Zayif ve gisman kadinlar arasinda, hormonal ve
metabolik farkliliklardan dolayi, menstruasyon
diizensizliklerine rastlanmaktadir. Asir1 sigman ve
zayif kisilerde, normal agirlikta olanlara oranla,
menars bozukluklar1 daha fazla goriilmektedir
(Fox ve ark. 1988). Viicut agirlik kaybiyla dogru
orantili olarak azalan steroid ve testosteron, zayif
kadinlara oranla, sisman kadinlarda daha fazladir.
Sporcularda ise, viicut yag dokusunun hizli ve
diizensiz kayb1 ve buna eslik eden agir ve hatali
antrenman yiiklenmeleri, menstruasyon diizensiz-
liklerine sebebiyet vermektedir (Carol ve ark.
1991, Fox ve ark. 1988)

Omenore: 28-31 giinliik normal menstrual siklus-
tur®.

Oligomenore: 35-90 giinde bir siklus olmasidir*.
Amenore: Siddetli ve yogun egzersize bagli ola-
rak, 3 birbirini izleyen ay menstruasyon olmama-
sidir*.

Primer Amenore: Siddetli ve yogun egzersize
bagl olarak, hi¢ menstruasyon goériilmemesidir®.
Seconder Amenore: Siddetli ve yogun egzersize
bagl olarak, normal menstruasyon seyrinin ke-
silmesidir*.

Dismenore: menstruasyonun 1. Giiniinden basla-
yarak, fiziksel aktiviteyi bozacak, iginden alikoya-
cak, ilag gereksinimine ihtiya¢ duyulacak kadar
agrilt olmasidir®. 13-18 yas arasi, sporcu olmayan-
larda goriilme siklig1 % 78,06 olarak bulunmustur
(Vicdan ve ark. 1993). (¥*Carol ve ark. 1991).

Kiz ¢ocuklarin gelisimi erkeklere gére daha erken
olmaktadir. Puberte 2 sene daha dnce; kiz ¢ocuk-
larinda 11,5 erkeklerde ise 13,5 yaslarinda olmak-
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tadir. Puberteye kadar boy, agirlik ve kuvvet
cinsiyet farki gostermemekle birlikte, puberteden
sonra kadinda boy uzunlugu daha kisa olarak
ortaya cikmaktadir (Durbin ve ark. 1981). Gov-
denin st kisimlari, bacaklara gore, daha iyi ge-
ligsmistir. Viicut agirligt ve kassal kuvvet daha
diisiiktiir, ayak ve eller erkeklere oranla daha
kiigiiktiir. Gogiis kafesi kiiciik, pelvis asagida
yayvan ve genis, omuzlar dardir. Vertebral ko-
londa kemik densitesi kadmlarda daha azdir.
Kadinlarda puberte yas1 erkeklerden 2 yil kadar
once oldugundan, uzun kemiklerin epifizyan
merkezlerinin postnatal kemiklesmesi kadinlarda
daha erken yasta baglamaktadir (Akgiin, 1992).
Bundan dolayt kadmlar, erkeklere oranla, diz
bdlgesinde daha az epifizyal yaralanmalara maruz
kalmaktadirlar. Ayni boyutlardaki erkeklere oran-
la, kadinlarda, distal femur, proksimal tibia, patel-
la ve meniskiisler daha kiigiiktiir. Artikiiler karti-
laj, erkeklere oranla daha zayiftir. Kemik korteks-
leri daha incedir. Total kas kitlesi daha azdir. Kas
tonusu ve kas kuvveti daha zayiftir, buna karsin
esneklik daha fazladir. Fakat kaslar daha kolay
yorulur, verim daha diisiiktiir. Puberteden sonra
durum degismekte ve total viicut kuvveti, erkek
viicut kuvvetinin ortalama % 63,5’1 kadar olmak-
tadir. Kas tendonlar1 kadinlarda, daha zayif ve
gevsektir. Kadinlarda tendonlarin ve kas tonusu-
nun zayif ve gevsek olusu, eklemlere hareket
kazandirmaktadir. Bu nedenle eklemlerin hare-
ketleri, kadinlarda daha yumusak ve genistir
(Akgiin, 1992; Kalyon, 1994).

Kadinlardaki kas kuvveti, erkeklerdeki kadar
fazla degildir. Bu nedenle kadinlarda kas yara-
lanmalar1 erkeklerden daha fazla goriilmektedir.
Kadmlarin iskelet yapisi belirgin derecede daha
zay1f ve ortalama olarak % 20-25 oraninda daha
hafiftir. Dolayisiyla, omurga ve ekstremitelerin
kaldirma giicii daha azdir (Plowman, 2013). Ek-
lem baglantilarinin daha yumusak ve ¢ogunlukla
gevsek olusu, eklemlerin daha fazla hareketlerine
izin vermekte fakat asir1 mekanik yiiklenmeleri
olanaksizlagtirmaktadir. Kadinlarin kas kitleleri,
ayni Olgiilerdeki erkeklere oranla % 15-20 daha
azdir. Kas tonusu ve kas kuvveti daha zayiftir.
Kaslar daha kolay yorulur ve verimi daha diisiik-
tiir (Ludwing, 1993) .

Kanin hacmi, miktar1 ve igerisindeki sekilli ele-
manlarindan 6zellikle hemoglobin ve alyuvarlar
aerobik performansta temel belirleyiciler bir
nitelige sahip oldugu bilinmektedir. Yetiskin
erkeklerde eritrosit sayisi 5,2 kadinlarda 4,8 mil-

yon/mm?>’dir. Total kan ve kan hiicrelerinin birbi-
rine oranina hematokrit ad1 verilmekte ve erkek-
ler igin % 42- 54, kadinlar i¢in % 38-46 normal
sinir olarak kabul edilmektedir (Guyton,1986).
Hemoglobinin 10 mm?® kandaki orani kadinlarda
14 gr. “dir. Erkeklerde ise bu oran 15-16 gr. civa-
rindadir. Kadinlardaki hemeglobin oraninin azlig1
ile menstrual dénemlerde biiylik miktarda demir
kayb1 meydana gelmektedir. Bu da erkeklere
nazaran % 25 az Hb’ne sahip olan kadmlar i¢in
aerobik performansi olumsuz etkileyen bir durum
olarak goriilmektedir (Fox ve Ark. 1988, Georgo-
poulos ve ark. 2010). Kanin antrenmanla iliskisi-
ne bakacak olursak, total kan hacmi antrenmanda
hafifce artar. Bu artma daha ziyade plazma hac-
mindeki artmaya baglidir. Toplam hiicre hacmi
pek degismemektedir. Yapilan arastirmada, 9
erkek 7 kiz 6grencide; giinde yarim saat, haftada
6 giin olmak iizere 2 aylik bir antrenman periyo-
dundan 6nce ve sonra iyot 131 ile isaretlenmis,
serum albilimiin olarak tespit edilen plazma hacmi
degerlerinde, antrenman sonunda, erkeklerde %
11, kadmlarda % 7 arttigi, total kan hacminde
erkeklerde % 10, kadmnlarda % 7,5 arttig1 goriil-
mistiir (Giinay, 2001).

Kadmlarda viicut yagi, erkelere oranla fazladir.
Diizenli antrenman, siddetine ve sikligina bagh
olarak, viicut yag kitlesini azaltmaktadir. Kadin-
lara 6zgii viicuttaki yag dagilimi; boyunda, kalga-
da ve bacak bolgesinde yogunlagmistir. 1968 ve
1972 olimpiyatlarina katilan kadin yiiziiciilerin
viicut yag oranlart % 26,3 erkeklerin ise % 5,0 ve
8,5 olarak bulunmustur (Ergun ve ark. 1992).
Kadmlarin ortalama boy uzunlugu, erkeklerin
ortalama boy uzunlugunun % 86’s1 kadardir.
Kadnlar, erkeklere oranla yap1 olarak daha ufak
ve viicut agirligi olarak da hafiftirler. Buna baglh
olarak da yergekimi merkezi daha agagidadir bu
da o6zellikle iskelet sisteminde bazi énemli farkli-
liklar1 meydana getirmektedir. Puberteye kadar
boy, viicut agirligi ve kuvvet cinsiyet farki go-
zetmeksizin paralel gelisme gostermektedir. An-
cak Puberteden sonra kadinda boy daha kisa
kalmaktadir. Viicut agirlhigr {tizerinde yapilan
¢alismalarda, viicut agirliklarmin erkeklerinkin-
den 10-15 kg daha hafif oldugu bulunmustur
(Medved,1966; Akgiin, 1992). Kisaca kadinlarda
11 yasma kadar erkeklere oranla biraz daha agir
ve uzun boylu olabilmektedirler. Pubertede viicut
kompozisyonu degismekte ve 12 yasindan sonra
erkeklerde viicut yagi orani diismektedir. Puberte
oncesi viicut yag orani; kizlarda, % 19 erkeklerde
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ise % 15 daha az bulunmustur. Puberteden sonra
bu oran kadinlarda % 25,3, erkeklerde ise % 15
seklindedir (Karakas, 1987).

Kadinlarin erkeklere oranla, akcigerleri daha
kiigiiktiir. Dolayisiyla egzersiz sirasinda, kadinla-
rin solunum kapasiteleri, erkeklerinkine oranla
daha azdir. Kadinlar, erkeklere gore daha fazla
yag asitleri kullanmaktadirlar, boylece glikojen
kullanimi ve laktat birikimi daha az olmaktadir
(Akgiin, 1992).

Kalp daha kiiciiktiir, kalbin biiyiikliigii kadinlar-
da, erkeklerinkinin yaklagik % 85’i kadardir.
Dolayisiyla, kalp hacimleri erkeklerinkine kiyas-
la, daha az, kalbin atim hacmi daha disiiktiir
Maksimal aerobik kapasite, viicudun aktif doku
kitlesi ile orantili oldugu igin, aktif kas kitlesi
agirligl basina diisen oksijen aliminda farklilik
azalmaktadir (Guyton, 1986). Arterler kadinlarda
daha dardir. Duvarlar daha incedir. Fakat damar
ag1 daha yogundur. Bu sebepten, kadinlar varis
olusumuna daha yatkindirlar. Kan basincinda,
puberteden once cinsiyet farki yoktur. Fakat pu-
berteden sonra ayni yastaki erkege oranla, kadin-
larda kan basinci biraz daha diisiiktiir. Kan basin-
cindaki disiikliik, hem istirahatte hem de egzer-
sizde kendisini gostermektedir. Kadinlarda he-
moglobinin, kan hacminin, vizkozitenin daha
diisiik olmasi, kan basincinin daha diisiik olmasi-
na yol agmaktadir. Adrenerjik aktiviteleri erkek-
lere gore daha diisiiktiir (Akgiin, 1992).

Solunum sistemini olusturan akcigerler ve solu-
num kapasitesinin, yas, boy, viicut agirhigr ve
viicut yag orani ile orantili oldugu bilinmektedir.
Normal saglikli bir kadimin akciger kapasitesi
ayn1 yas ve Olgiilerdeki bir erkegin akciger kapa-
sitesinden %10 daha distiktiir. Buna bagl olarak
yapilan bircok calismada kadinlarin O2 kullanma
kapasitelerinin (VO2) erkeklerin % 70’ine karsi-
lik geldigi goriilmistiir. Akciger kadinlarda daha
kiigiik oldugu icin, alveol ¢aplari, solunum derin-
liginde ve solunum yollarmin enine kesiti de
kadinlarda erkeklere oranla daha kiigliktiir. Vital
kapasite daha diisiik, istirahat solunum frekansi
daha yiiksektir. Maksimal solunum dakika hacmi
ve maksimal solunum kapasitesi, diger bir ifade
ile aerobik kapasite, kadinlarda, erkeklere oranla
daha disiiktiir (Sevim, 2002; Fox ve ark. 1988).

Genellikle kadmlar erkeklere oranla daha heye-
canlidirlar. Kontrol edilmeleri daha zordur. Kolay
motive olmaktadirlar. Kazanma duygular1 diisiik
seviyede iken, motiv
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asyonla kazanma ihtimalleri vardir. Ozellikle
menstruasyon doneminde, ¢ok daha hizli ve kolay
strese girebilir ve bu durumdan erkeklere oranla
daha cabuk kurtulurlar. Kadinlar genellikle, kendi
fizyolojik simirlarmi, erkekler gibi sonuna kadar
zorlamamaktadirlar. Psikolojik sinir ve fizyolojik
siir arasindaki fark kadinlarda erkeklerinkinden
daha biiyiiktiir (Ozbaydar, 1983; Akgiin, 1992).

Sicak havada yapilan egzersizler, viicut igin zor-
layic1 olmaktadir. Cildin sicakligi, terleme, kalp
atum hiz1 ve sistolik kan basinci artar. Bu cevaplar
viicudun dengesinin saglanmasini kolaylagtirmak-
tadir. Bu mekanizmalarin islemesinde kadin ve
erkekler arasinda bir fark olup olmadig: bilinme-
mektedir. Ancak kadinlarin erkeklerden daha az
terledikleri bilinmektedir (Ag¢ikada, 1990).

MATERYAL VE METOT

Bu ¢alismanin amaci, kadin yiiziiciilerin farkli
menstruasyon donemlerindeki performanslarmin
degisimini incelemektir. Calisma, farkli menstru-
asyon donemlerinde performans degisimleri olu-
yor ise, performansin arttigi donemin tespiti agi-
sindan 6nem tasimaktadir.

Caligmaya, Ankara’da ylizme sporu yapan, dii-
zenli ve diizensiz menstruasyon goren 28 kadin
sporcu katilmistir. Katilimcilar, arastirma once-
sinde, ¢alismanin igerigi ve amaci dogrultusunda
bilgilendirilmis ve ¢alismaya goniillii olarak ka-
tildiklarini beyan etmislerdir.

Geng kadin yiiziiciilerin farklt menstruasyon
donemlerindeki  performanslarini  belirlemek
amaciyla toplana veriler, SPSS 21.0 programinda
(Lisans No: 9888978), Anova ve 2 es arasindaki
farkin Onemlilik testi uygulanarak istatistiksel
olarak anlam kazanmistir. Ham verilerin aritmetik
ortalamasi ve standart hatalar1 hesaplanmus, orta-
lamalar arasindaki fark, p degeri <0,05 oldugu
zaman fark anlamli kabul edilmistir.

Dikey sicrama Olgiimleri, Takei Jump Meter ile
Olciilerek 1 cm'lik hassaslikta kaydedilmistir. Her
bir sporcu i¢in iki deneme hakki verilerek en iyi
derece degerlendirmeye alinmistir. 25 m. serbest
stil yiizme performansini 6lgmek i¢in, Finis mar-
ka 300 Split Memory kronometre kullanilmistir.
Her bir sporcu igin iki deneme hakki verilerek en
iyi derece degerlendirmeye alinmistir. Denekler
testlere mayolar ile katilmiglardir. Diizenlenmis
olan bilgilendirme formu ile tiim katilimcilarin
kisisel bilgilerine ulagilmisgtir.
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BULGULAR

Deneklerin yas ortalamalar: ve standart hata de-
geri Tablo 1.’de yer almaktadir. Katilimcilarin
14’1 diizenli, 14’1 ise diizensiz menstriiasyon
gormektedir. Tablolarda, 1.grup adi altindaki
denekler diizenli menstruasyon gérmekte, 2. Grup
altindaki denekler ise diizenli menstruasyon gor-
memektedirler.

Tablo 1. Gruplara gére yas, boy, agirlik ve BKI deger-
leri

1.Grup 2.Grup
n=14 n=14
Ortalama+SH | Ortalama+SH
Yas (y1l) 15,05+0,6 13,92+0,32
Boy uzunlugu (cm) 162,14+1,34 162,85+0,96
Viicut agirhigi (kg) 51,0+1,46 54,7+1,08
BKI (kg/m?) 19,48+0,71 20,57+0,45

antrenman metraji degerleri acisindan istatistiki
olarak bir fark bulunamamustir.

Tablo 3. Gruplara gére menars yasi ve anne menars
yast degerleri

1.Grup 2.Grup
n=14 n=14 F p
Ortalama+SH|Ortalama+SH

xﬁ‘)larsyasl 12,8540,27 | 13,3540,30 | 1,47 |>0,05
Anne menars | 5 500038 | 12644026 | 6,00 | <005
yast (y1l)

Diizenli menstrual dongiiye sahip olan 1. grupta
yer alan 14 yiiziiciinlin yaslari, boy uzunluklari,
viicut agirlign ve BKI degerleri (ortala-
madtstandart hata); 15,05+0,6 yil, 162,14+1,34
cm, 51,0+1,46 kg, 19,48+0,71 kg/m? olarak belir-
lenmigtir. Diizenli menstrual dongiiye sahip ol-
mayan 2. grupta yer alan 14 yiiziiciiniin degerleri
ise sirasiyla 13,92+0,32 yil, 162,85+0,96 cm,
54,7+1,08 kg ve 20,57+0,45 kg/m? olarak belir-
lenmistir.

Tablo 2. Gruplara gore antrenman yasi ve antrenman
metraj1 degerleri

Katilimeilarin, menars yasi (yil) ve anne menars
yaslar1 (yil) incelendiginde, sirasiyla 1. Grupta
12,85+0,27 yil ve 13,78+0,38 yil olarak, 2. Grup-
ta ise 13,35+0,30 yil ve 12,64+0,26 yil olarak
belirlenmistir. Bu sonuglara gdre; anne menars
yaslar1 incelendiginde 1. Grup ve 2. Grup arasin-
da istatistiksel olarak fark bulunmustur (p<0,05).

Dikey sicrama yiiksekligi ve 25 m. serbest ylizme
performanslart i¢in 6lgiimler; diizenli menstruas-
yon goren her bireyden, siklusun 1-2. giin (menst-
rual faz), 13-15. giin (ovulatuvar faz) ve 24-26.
giinlerinde olmak iizere, 3 kez alinmustir (Tablo 4).

Tablo 4. Deneklerin dikey sigrama testi bulgular1 (cm)

. n=14
Dikey Sigrama Ortalama=SH
2. Giin 41,57+1,05
15. Giin 39,21+0,89
26. Giin 37,85+0,87

1.Grup 2.Grup
n=14 n=14 F P
Ortalama+SH |Ortalama+SH

Antrenman yas1

4,42+0,60 | 4,64+0,43 | 0,08 [>0,05
(yih

Antrenman
metraji 4,41+0,34 5,07+0,16 | 2,96 |>0,05
(km/giin)

Diizenli menstrual dongiiye sahip olan 1. grupta
yer alan 14 yiiziiciiniin antrenman yas1 (yil) ve
antrenman metraji (km/glin) degerleri (ortala-
matstandart hata) sirasiyla; 4,42+0,60 yil ve
4,41+0,34 km/giin olarak ve diizenli menstrual
dongliye sahip olmayan 2. Gruptaki yiiziiciilerin
ise antrenman yasi ortalamalari 4,64+0,43 yil ve
antrenman metraji ortalamalari ise 5,07+0,16
km/giin olarak bulunmustur. Yapilan analizler
sonucunda, gruplar arasinda, antrenman yasi ve

Dikey sigrama testi sonuglarina gore, diizenli
menstrual dongiliye sahip olan yiiziiciilerin,
menstrual dongiiniin 2. giinlinde ortaya koydukla-
r sigrama yiksekligi degerleri (ortalama+SH)
41,57£1,05 cm, 15. glinde 39,21+0,89 cm ve 26.
glinde de 37,85+0,87 cm olarak bulunmustur
(Tablo 4).

Tablo 5. Dikey sigrama testinde, farkli 6l¢iim giinlerine
gore derece farkliliklari

2. Giin — 15. Giin t: 2,55 <0,05
2. Giin — 26. Giin t: 4.13 <0,05
15. Giin - 26. Glin t: 3,65 <0,05

Dikey sicrama yiikseklikleri incelendiginde, hem 2.
Giin — 15. Giin, hem 2. Giin — 26. Giin hem de 15.
Giin - 26. Giin degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark bulunmustur (p<0,05) (Tablo 5).
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Tablo 6. Deneklerin 25 m. serbest stil yiizme bulgulari

(sm)

S n=14
25 m. Serbest Stil Yiizme OrtalamatSH
2. Gin 14,88+0,17
15. Giin 15,31+0,24
26. Giin 15,42+0,21

Diizenli menstrual dongiiye sahip olan yiiziiciile-
rin, 25 m. serbest stil yiizme performanslari ince-
lendiginde, siklusun 2. giiniindeki dereceleri
(ortalama+SH) 14,88+0,17 sn., 15. giiniindeki
dereceleri 15,31+0,24 sn. ve 26. giiniindeki dere-
celeri ise 15,42+0,21 sn. olarak belirlenmigtir
(Tablo 6).

Tablo 7. 25 m. serbest stil ylizme testinde, farkli 6l¢iim
giinlerine gore derece farkliliklar

2. Gilin— 15. Giin t: 2,04 >0,05
2. Giin — 26. Giin t: 2,85 <0,05
15. Giin - 26. Giin t: 1,74 >0,05

Serbest stil yiizme performanslarinin, farkli 61-
¢lim giinlerine gore farkliliklar1 incelendiginde, 2.
Giin — 15. Giin dereceleri arasinda ve 15. Giin -
26. Giin dereceleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunamazken, 2. Giin - 26. Giin
ortaya konulan performanslar arasinda istatistik-
sel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0,05)
(Tablo 7).

Tablo 8. Deneklerin sorulara verdikleri cevaplar ve
ylizdeleri

Soru n | Evet (%) | Hayir (%)

1 I\/{enstrual kat'namalarlmz 28| 9029 9% 71
agrili m1 gegiyor?

Menstruasyon donemleri-
nizde performans diistikligii

2. - . 28| %48 % 52
yasadiginiza inaniyor mu-
sunuz?

3. |PMS oluyor mu? 28| % 68 % 32

Menstruasyon doneminizde

o, 0,
ilag kullantyor musunuz? 28| %43 %057

Menstruasyon donemleri-
5. [nizde beslenme aligkanlikla- (28| % 64 % 36
riniz degisiyor mu?

Katilimcilarin  (diizenli ve diizensiz menstrual
dongiiye sahip olan, n=28), % 71’1 menstrual
kanamalarinin agrili gegmedigini, %52’si menst-
ruasyon donemlerinde performans disiikligi
yasamadigini, %68’i Pre Menstrual Sendrom
(PMS) yasamadigini, %57’si menstruasyon do-
neminde ilag kullanmadiklarini, % 64’0 ise

Burcu ERTAS DOLEK, Giilfem ERSOZ

menstruasyon donemlerinde beslenme aligkanlik-
larinin degismedigini ifade etmislerdir.

TARTISMA VE SONUC

Yiizme sporunda kadin sporcularimn, farkli menst-
ruasyon donemlerinde sergiledikleri performans,
basarilart agisindan ¢ok Onemlidir. Yiizme spo-
runda, bilindigi gibi, saliseler ¢ok biiylik 6nem
tasimaktadir. Bu yiizden, kadin sporcularin farkli
menstruasyon donemlerinde degisen dereceleri,
performanslariin tespiti, dogru yiiklenme do-
nemleri ve performans planlanmasinin belirlen-
mesi agisindan 6nem tasimaktadir. Bu ¢alismada,
gen¢ kadin yiiziiciilerin farklt menstruasyon do-
nemlerindeki performanslart incelenerek, hangi
donemde nasil bir performans gosterdikleri aragti-
rilarak, bir sonug ortaya ¢ikartilmistir.

Caligmanin  sonucunda diizenli menstruasyon
donemine sahip yiiziiciiler, en iyi 25 m. yiizme
performanslarini sirastyla, mensrual sikluslarinin
2. giiniinde, 15. glinlinde ortaya koymuslar, en
kotii dereceler ise siklusun 26. giiniinde ortaya
¢ikmugtir. Sonuglar istatistiksel olarak incelendi-
ginde ise, 2. glin 6l¢timleri ile (14,88+0,17 sn), 26
giin dl¢timleri (15,42+0,21 sn) arasinda istatistik-
sel olarak fark bulunmustur. Sonug¢ olarak bu
calismaya katilan yiiziiciiler en iyi performansla-
rin;, menstrual fazin 2. gilinlerinde ortaya koy-
maktadir denilebilir.

Literatiirde yapilmis benzer ¢alismalara bakacak
olursak; Bale ve ark. (1985) yaptiklar1 ¢alismada,
18-22 yas arasindaki 20 yiiziicliniin menstrual
donemlerindeki performans farkliliklarini ince-
lemiglerdir. 50 m. serbest stil ylizme performans-
larin1 6lgmiisler ve yiiziiciilerin en iyi perfor-
manslarint menstruasyonun 8. giiniinde (33,27
sn), ve sirastyla 15. glinde (33,79 sn), 21. giinde
(34,25 sn) ve en kotii derecelerini ise menstruas-
yonun 1. giiniinde (34,66sn) ortaya koyduklarini
gormiiglerdir. 20 sporcunun 17 tanesi en iyi dere-
celerini 8. gilinde ortaya koyarken, 20 sporcudan
16 tanesi de en kotii derecelerini 1. giin ortaya
koymustur. Ayni ¢alismada, 20 sporcunun sadece
4 tanesi, performanslarinin menstrual doénemde
etkilenmedigini ifade etmistir. Tiim katilimeilar
menstruasyon Oncesinde, viicut agirliklarmin
arttigini belirtmislerdir.

Ozdemir ve ark. (1993), yaptiklar1 caligmada,
kadin sporcularda menstiirasyonun siirat ve daya-
nikliliga etkisi arastirilmiglar ve sonugta 35 kadin
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sporcunun menstiirasyonun ikinci giinii ile ovu-
lasyon giinii olan 14. giin arasinda siirat ve daya-
niklilik degerleri acisindan istatistiksel degerlen-
dirmede bir fark bulamamuslardir.

Brooks ve ark. (1986), yaptiklar1 ¢aligmada, 6
geng kadm yiiziiciiyli 12 hafta boyunca takip
etmigler ve 100 yard serbest yilizdiirerek perfor-
manslarm belirlemislerdir. Sporcularin, en koti
derecelerini premenstrual donemde, en iyi derece-
lerini de menstruasyon donemlerinde sergiledik-
lerini  belirlemiglerdir. Calismamizin sonucu,
Brooks ve ark. (1986)‘nin ulastigi sonuglarla
benzerlik gostermekte fakat Bale ve Nelson
(1985)’in ¢aligmalarmin sonuclartyla benzerlik
gostermemektedir.

Futbol (n=40), hentbol (n=40), voleybol(n=40) ve
basketbol (n=40) sporcularinin incelendigi bir
calismada, sporcularin menars yaslari sirasiyla
13,02 yil, 13,05 yil, 13,04 yil ve 13,66 yil olarak
bulunmustur (Ozbar ve ark. 2016). Bizim ¢alis-
mamizda ise yiiziiclilerin menstruasyon yasi
12,85+0,27 yil olarak belirlenmistir. Fox ve ark.
(1988), Menarsin yaklasik olarak sedenterlerde,
12,29 yasta, yarismaci Yyiiziicilerde de 13,04
yasta, olimpiyat sporcularinda 13,66 yasta, atlet-
lerde 14,20 yasta, voleybolcularda ise 14,18 yasta
ortaya ¢iktigini bulmustur. Ayrica yiiksek siddette
antrenman yapan sporcularin menars yaslarinin
daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (Di Cogno
ve ark. 2012; Dusek 2001; Georgopulos ve ark.
2010; Klentrou ve ark. 2003; Uysal 1996).

Bir bagka ¢alismada, menstruasyon evresinde
sporcularin performansinda azalma goriilmemis-
tir. Ancak, akistan hemen 6nce ve ilk giin, bilinen
sikayetlerle, performans diisiikligi tespit edilmis-
tir (Carl ve ark 1977; Cakmakg1 ve Ark. 2005).
Kadinlarin psikolojik yakinmalarina ragmen,
fiziksel kapasiteleri g6z oniinde bulundurularak,
Olimpiyat oyunlarinda, menstruasyonun her asa-
masinda diinya rekoru kirdiklart bilinmektedir
(Fox ve ark., 1988). 1964 Tokyo Olimpiyatlarina
katilan kadin sporcularm % 69’u, antrenmanlari-
na menstiirasyon devrelerinde ara vermediklerini
belirtmiglerdir (Zaharieva, 1965).

Aras ve ark (2016), yaptiklar1 ¢alismada, anaero-
bik gii¢c degerlerini menstrual dongiiniin fazlarina
gore incelemislerdir. Katilan 9 goniillii i¢in, anae-
robik gii¢ degerlerinin menstrual déngiiniin foli-
kiiler, ovulasyon ve luteal fazlarinda degisiklik
gostermedigini bulmusglardir.

Kin ve ark. (2000), tarafindan yapilan bir ¢alig-
mada, aragtirmaya katilan 103 sporcudan % 45,6'
sinin diizenli menstrual siklusa sahip olmadiklar
ve diger % 54,3’liniin ise diizenli siklusa sahip
olduklar1 bulunmustur.

Kadin sporcularda aerobik ve anaerobik 6zellikler
siklustan etkilenmekte, oOzellikle premenstrual
sendromu olan sporcularda, performans siklustan
etkilenmektedir. En iyi dereceler menstruasyon
baglangicinda ortaya cikmaktadir. Menstruasyon
doneminde, yemek yeme aligkanliklarinin ve
PMS’in etkisiyle viicut agirhigr degismektedir
(Karacan ve ark., 2013).

Sonug olarak; menstruasyon dénemi, psikolojik
sikintilar ortaya ¢ikarmasina ragmen, performans
adina, en iyi derecelerin ortaya koyulabilecegi bir
donemdir. Sporcular, bu dénemde olabilecekler
hakkinda bilinglendirilerek  performanslarinin
artmas1 saglanabilir. Antrendrler, sporcularimin
ortaya koyduklar1 performanslarinin daha iyi
olabilmesi i¢in kadin sporcularin, antrenman
planlamalarint1 ve yiiklenmelerini, menstrual
dongiilerini dikkate alarak yapmalidirlar.
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