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OZET

Arastirmanin amaci, menstruasyon ve premenstrual sendromun, kisa streli ve yliksek siddette yapilan
egzersizlerde performansin belirleyici faktorlerinden olan dikkat, konsantrasyon, sirat ve ¢abukluk gibi 6zelliklere
etkilerini tespit etmektir. Bu ¢alismada 14 sporcu deney grubu (yas=22+1.30 yil, boy uzunlugu=169.85+3.23 cm.,
vicut agirhgi=58.42+ 3.45 kg.) 12 sedanter bayanda kontrol grubu (yas=21.58+1.44 yil, boy uzunlugu=166.75+
2.34 m, vicut agirhgi=57.05+3.11 kg.) olarak toplam 26 bayan géndillii olarak katilmislardir.

Calisma gruplarinin premenstrual dénemdeki sikayet ve semptomlarin en agir klinik gérintilerinin yasandigi
menstruasyondan (¢ giin énceki tarih, menstruasyonun ikinci ginii ve sikayetlerin ortadan kalktigi adet bitiminden
li¢c gin sonraki tarihler anket bilgilerinden yararlanilarak tespit edilmis ve bu dénemlerde alan ve laboratuar
testleri uygulanmustir. Gruplarinin ayri ayri 6lgiimlerinin kendi icinde karsilastiriimasi iliskili Srneklemler (tekrarli
Slctimler) icin Anova testi ile tespit edilmis, veriler arasinda fark var ise bu farkin hangi dénemlerden
kaynaklandigi da Tukey testi ile belirlenmistir. Ayrica gruplarin 1., 2. ve 3. 6lgiimlerinin karsilastiriimasinda
iliskisiz (bagimsiz) érneklemler i¢in t-testi kullaniimistir.

Gruplarin vicut agirliklarinda her (¢ dénemde de anlamli farkliliklar tespit edilmistir (p<0.01). Belirlenen
menstrual dénemlerde kan basinci, esneklik degerleri ve isitsel reaksiyon zamanlarinda anlamli bir farklilik
bulunamamustir (p>0.05). Sporcularin premenstrual dénem ve menstruasyon sonrasinda istirahat nabiz degerleri
karsilastirmalarinda anlamli bir farklilik elde edilmistir (p<0.05). Her iki grupta da genel koordinasyon, anaerobik
glic, dikey sigrama ve 30 m. sprint degerleri menstruasyon sonrasinda premenstrual evreye ve menstrual faza
gére anlamli derecede yiiksek bulunmustur (p<0.05). Sporcularin gérsel reaksiyon zamanlarinda da anlamli
sonuglara ulasiimis (p<0.05) ve en iyi degerin menstruasyondan (g gtin sonra oldugu tespit edilmistir.
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THE EFFECTS OF PREMENSTRUAL SYNDROME AND
MENSTRUATION ON SOME BASIC MOTORIC SKILL AND
PHYSIOLOGIC PARAMETERS IN ATHLETES

ABSTRACT

The aim of this study was to determine the effects of menstruation and premenstrual syndrome on attention,
motivation concentration speed and coordination which are underlying factors of short time and high intensity
exercise performances. 26 volunteers participated in this study. The average age, height and body weight of
experimental group (n=14) are 22+1.30 years, 169.85+3.23 cm and 58.42+3.45 kg respectively, and the age,
height and body weight of control group (n=12) who were sedentary females were 21.58+1.44 years,
166.75+2.34 cm and 57.05+3.11 kg respectively.

The date 3 days before the menstruation during which serious clinical symptoms and complaints are observed,
the dates on the second day of menstruation and 3 days after the end of menstruation when all symptoms and
complaints disappeared were specified according to the results of the questionnaire, and during this period
field and laboratory test were done. The comparison of independent measurements of groups was tested by
means of Repeated Measures Analysis of Variance test. The differences between the data, if there are, and
which periods they are resulted from were specified by means of Tukey test. In addition, the first, second and
third comparisons of measurements of the groups were done by using Independent Sample T-test.

The body weights of both groups were significantly different in every three periods (p<0.01). There were no
significant differences in flexibility, blood pressure and auditory reaction times (p>0.05) in all menstruation
phases. Resting heart rates of experiment group were significantly different in premenstrual phase and after
menstruation (p<0.05). In both groups coordination, anaerobic power, vertical jump and 30 m. sprint scores of
post menstruation were significantly higher than premenstrual and menstruation phases (p<0.05). There were
significant differences between menstrual phases of experimental group in visual reaction times (p<0.05). The
higher scores were measured in three days after menstruation.

Keywords: Menstruation, premenstrual syndrom, performance.

GIRIS

Gecmis yillara gére yarismalara katilan bayan sporcu sayisi oldukca artrmstir. Giintimiizde
kadinlara kapali bir spor dal yok gibidir. Bayanlarin bir¢cok spora aktif olarak katihmi, fizyolojik
ve morfolojik yapilarini arastirma konusu haline getirmistir. Bayan ve erkek sporcularin
kardiyovaskiiler, iskelet-kas ve néromuskiiler sistemleri {izerine pek cok arastirma yapilmis fakat
bayan sporcularda gériilen menstrual rahatsizhiklar ve jinekolojik fonksiyonlar ile ilgili cahsmalar
oldukca yetersiz kalmistir.

Kadinlar ile erkekler arasindaki en énemli fizyolojik farklihklardan biri de kadinlarin 6zel
donemlerinden biri olan ve normal olarak 11-13 yaslar arasinda baslayan ve yaklasik olarak
28 giinde bir meydana gelen menstruasyon olayidir®2%.

Ureme organlan fonksiyonlarini normal devam ettirebilmesi icin, hipotalamus-hipofiz-
ovariumlar arasinda dengeli bir iletisim kurulmasi gerekmektedir. Menstrual siklus boyunca basta
endokrin sistem olmak iizere, kadin viicudunda bir takim degisiklikler olmaktadir. Menstrual
déngiide meydana gelen bu siklik degisiklikler bazi kadinlar1 fizyolojik ve psikolojik anlamda
olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Endokrin sistemin her basamaginda meydana gelebilecek
bir yetersizlik siklus diizensizlikleri ile sonuclanabilir®1%142%
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Kadinlarda siklikla rastlanilan (%40-85) menstrual rahatsizliklardan biri olan premenstrual
sendrom; menstrual siklusun ikinci yarisinda, adete {ic giin kala bu déneme 6zgii olarak olusan,
cogu siklusta tekrarlayan, fiziksel, psisik ve davranissal degisikliklerin yasandigi ve menstruasyonun
baslamasiyla kisa siirede hafifleyip kaybolan bir durumdur®?,

Premenstrual sendromun 150’den fazla fiziksel, psikolojik ve sosyal/davranissal semptomlar:
tespit edilmistir.9,11 En sik gériilen sikayetler 3 grupta toplanabilir:

1-Su,tuz retansiyonuna bagl semptomlar; karinda gerginlik ve sisme, ekstremitelerde tdem,
memelerde gerginlik ve hassasiyet, deride yaglanma, akne, viicut agirhginda swi tutulmasina
bagh olarak artis, susuzluk hissi, kasiklarda ve karinda agri, agirlik hissi®19.

2-Néro-vegetatif semptomlar; kolay yorulma, bas agrisi, bas dénmesi, bulant, tasikardi,

kabizhk®29,

3-Psisik semptomlar; depresyon, irritabilite, miza¢ degismeleri, alinganlk,emosyonel labilite
(glilmeler, aglama Kkrizleri vb.), huzursuzluk, korku, panik,uykusuzluk®®.

PMS’un progesteron hormonunun luteal fazdaki yetersizliginden ve dstrojen/progesteron
seviyesindeki diizensizliklerden dolayi oldugu savunulmaktadir®®. Ozellikle &strojen, progesteron
dengesizligine bagh olarak Na diurezi bozulabilmektedir. Son zamanlarda, su-elektrolit retansi-
yonunda etiyolojik faktériin prolaktin oldugu tizerinde durulmaktadir*®26-21,

Diizenli yapilan egzersizlerle PMS sikayetlerinin azalabilecegi belirtilmektedir,ancak bu
sendromu agir sekilde yasayan sporcularda mevcuttur®¢2_ Giiniimiizde tiim sporcularin
hedefi, ait oldugu spor dalinda en yiiksek performansa ulasmaktir. Modern sporlardaki dereceler
distiniilirse bu sporcularin 3-4 antrenmani kaciracak litksleri yoktur. Ancak menstruasyon
oncesinde goriilen siddetli agrnlar, depresyon, sinirlilik, halsizlik gibi semptomlarin diisiik
performansa sebep olabilecegini diisiindiirmektedir. Bu calismada da &zellikle premenstrual
sendromun dikkat, konsantrasyon, motivasyon ve cabukluk gerektiren aktivitelere etkisi
belirlenmeye cahsilmstir.

MATERYAL VE METOD
Arastirma Grubu

Bu arastirmada calisma grubunun tespiti icin, Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu'nda lisans egitimi géren 70 bayan 6grenciye Kisisel ve sosyal 6zellikleri, menstrual
dénem ve premenstrual semptomlari ve sporla ilgili bilgileri iceren bir anket uygulanmustir. Anket
sonucunda menstrual periyodu diizenli olan 14 sporcu (6 basketbol, 5 voleybol, 3 hentbol) deney
grubu olarak, aktif olarak spor yapmayan 12 &grenci de kontrol grubu olarak tespit edilmistir.

Arastirmanin amacina gére calisma grubunun premenstrual dénemdeki sikayetleri ve
semptomlarin en agir klinik gériintiilerinin yasandigi menstruasyondan {i¢ giin énceki tarih,
menstruasyonun ikinci giinii ve sikayetlerin tamamen ortadan kalktigi adet bitiminden {i¢ giin
sonraki tarihler anketteki bilgilerden yararlamlarak belirlenmistir. Oral kontraseptif kullanimi
PMS belirtilerini hafiflettigi icin calisma grubunun oral kontraseptif kullanmayan bayanlardan
olusturulmasina dikkat edilmistir.
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Arastirmada Uygulanan Olciim ve Testler

Boy ve Viicut Agirh@i: Deneklerin boy uzunluklar1 Holtain Limited marka boy dlcer ile,
viicut agirliklar hassas baskiil ile 6l¢iilmiistiir.

Kalp Atim Sayis1 ve Kan Basinci: Istirahat kalp atim sayisi, boyundaki karotid
atardamardan dokunma metodu ile 15 saniyelik sayimdan sonra elde edilen rakamin dért ile
carpilmasindan sonra bir dakikalik kalp atim sayisi belirlendi.Deneklerin sistolik ve diastolik kan
basinglarini belirlemede steteskop ve sphygmomanometre kullamldi®?.

Esneklik: Deneklerin esneklik olciimleri esneklik sehbasi kullamilarak otur-uzan (sit-reach)
testi ile gerceklestirildi. Denekler oturur pozisyonda, ciplak ayak tabanlarini diiz bir sekilde test
sehbasina dayadilar. Eller viicudun 6niinde olacak sekilde dizler biikilmeden gévdenin 6ne
dogru en uzak noktaya uzanmalarn saglandi ve iki tekrar sonunda uzanabildikleri en iyi deger
kaydedildi®®.

Dikey Sicrama ve Anaerobik Giic: Calisma grubunun anaerobik giic degerleri, dikey
sicrama ve viicut agirhgi degerlerinden yararlanilarak Lewis nomogrami ile belirlenmistir®?.

P=v4.9.(agirhkVD" P=Giig Dr=Dikey sicrama mesafesi

Dikey sicrama testi, Sargent Jump testi bataryasina gére duvara ¢izilmis metrik panoda
gerceklestirilmistir. Deneklerin durarak ulasabildigi yikseklik ile sicrayarak ulasabildigi yiikseklik
arasindaki fark dikey sicrama degeri olarak kayit edilmistir.

Reaksiyon Zamani: Reaksiyon zamani, New test marka dekan otomatik performans
analizoril ile tespit edilmistir. Deneklerin devamli kullandiklari isaret ya da bas parmagt ile alette
bulunan 1sikh ve sesli uyaranlara karst en kisa siirede diigmeye basmalari saglanarak reaksiyon
zamanlar belirlenmistir®?.

Genel Koordinasyon: Haag ve H. Dassel’in gelistirmis olduklar1 kombine parkur testi,
belirlenen dénemlerde deneklere ayri ayri uygulandi. Basla isareti ile denek ¢ikistan hemen sonra
6niinde bulunan kasanin {izerinden cift ayakla atladiktan sonra, cimnastik minderi {izerinde éne
takla atar. Daha sonra ayaga kalkar ve karsisindaki yan yatik cimnastik kasasinin igerisinden
gecer ve hemen oniindeki cimnastik sirasimin tizerinden dengesini kaybetmeden kosar, sonra
60 cm. ileride bulunan saglik topunu alarak 50 cm. mesafe katetdikten sonra éniinde bulunan
cimnastik bankinin iizerinden yuvarlar. Elindeki saglik topunu hemen ilerdeki cemberin icine
koyar. Daha sonra paralel arasindan slalom yapar ve siiratle kosarak parkurunu tamamlar®.

30 m. Sprint: Siirat degerleri alaktik anaerobik giicii degerlendirme testlerinden 30 m. kosu
siirati testi ile belirlendi. Kosu siirati testinde, zaman tespiti icin dijital elektronik kronometre
kullanilmstr.

Uygulama Metodu: Deney ve kontrol grubunun 1. élclimleri premenstrual sendromun
en agir yasandigi donem olan menstruasyondan ii¢ giin énce, 2. élctimleri menstruasyonun
ikinci giiniinde ve 3. dlciimleri de adet bitiminden ti¢ giin sonra gerceklestirilmistir.
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Verilerin Toplanmasi ve Analizi: Deney ve kontrol grubunun ayr ayn dlgtimlerinin kendi
icinde karsilastinlmasi iligkili érneklemler (tekrarh olgtimler) icin Anova testi ile tespit edilmis,
veriler arasinda fark var ise bu farkin hangi dénemlerden kaynaklandigi da Tukey testi
ile belirlenmistir. Gruplanin 1., 2., ve 3. dl¢cimlerinin karsilastirlmasinda iliskisiz (bagimsiz)
orneklemler icin t-testi kullanmilmustir.

BULGULAR

Tablo 1: Deney ve Kontrol Grubunun Fiziksel Ozellikleri

Degiskenler Deney (n=14) Kontrol (n=12)

X SD X SD
Yas (yil) 22 1.30 21.58 1.44
Boy (cm) 169.85 3.23 166.75 2.34

Tablo 2: Gruplarin Her U¢ Dénemdeki Test Sonuclart (t-Testi)

Grup D K D K D K

1 %’lik T 2 2 %’lik T 3 3 %’lik t

Deg. Deg. Deg.

Viic.Agr. 59.92 | 58.58 | 1.009 | 2.24 | 59.35 | 58.00 | 0.95 | 2.28 | 58.42 | 57.08 | 1.03 | 2.30
(kg)
ist. Nabzi 73.71(80.16 | 8.75 | 4.08"*| 73.14 | 80.00 | 9.37 | 4.46™ | 72.71 | 79.33 | 9.10 |4.12*
(atim/dk)
S.K.B. 113.5 | 115.0 125 | 037 | 1142 | 1141 | 0.75 | 0.88 | 1128 | 114.1| 1.15 | 0.36
(mmHg)
D.K.B. 7428|7541 | 152 | 0.73 | 7392 | 7541 | 2.01 | 0.89 | 72.85| 75.00 | 2.94 | 1.35
(mmHg)

30m Sprint 532 | 6.04 | 13.68 | 4.35**| 527 | 6.02 | 14.18|4.71** | 5.08 | 5.88 | 15.63 |5.77*
(sn)
D.Sigrama 40.21 | 23.50 | 41.56 |17.26**| 40.57 | 23.50 | 42.07 |16.89**| 43.92 | 26.50 | 39.67 [17.60**
(cm)

Anaerobik 83.55 | 62.63 | 25.03 [12.79**| 83.08 | 62.01 | 25.35 [13.08"*| 86.29 | 64.60 | 25.12 [16.47**
Gic¢ (kgm/sn)

Gorsel 0.19 | 0.20 461 | 1.27 | 017 | 0.19 12 | 325 | 017 | 019 | 7.90 | 1.84
Rea.Z.
i§itsel 0.18 | 0.19 322 | 061 | 018 | 019 | 710 | 1.80 | 0.18 | 0.19 | 555 | 1.19
Reak.Z.

Gnl. Koord. 1717|1755 | 225 | 1.33 | 16.83 | 17.52 | 4.19 | 2.19* | 16.09 | 16.88 | 4.90 |2.57*
(sn)

Esneklik 30.21|26.79 | 11.32 | 2.41* | 30.39 | 26.66 | 12.25 | 2.58* | 30.46 | 27.76 | 10.82 | 2.38"
(cm)
**p<0.01 *p<0.05 D: Deney Grubu K: Kontrol Grubu
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Tablo 3: Gruplarin Olgiimlerinde Gériilen Farkliliklarin Belirlenmesi (Tukey Testi)

Deney Grubu Olgiimlerin Kontrol Grubu Olgiimlerin
Karsilastiriimasi Karsilastiriimasi
1 2 3 1-2 1-3 2-3 1 2 3 1-2 1-3 2-3
Viic.Agr. 59.92|59.35 | 58.42 | 0.57* | 1.50* | 0.92* | 58.58 | 58.00 | 57.08 | 0.58" | 1.50* | 0.91*
(kg)
ist. Nabzi 73.71|73.14 | 72.71 | 0.57 | 1.00* | 0.42 | 80.16 | 80.00 | 79.33
(atim/dk)
S.K.B. 113.5 | 114.2 | 112.8 115.0 | 114.1 | 114.1
(mmHg)
D.K.B. 7428 | 73.92 | 72.85 75.41| 75.41 | 75.00
(mmHg)

30m Sprint 532 | 527 | 5.08 | 0.04 | 0.23* | 0.18* | 6.04 | 6.02 | 5.88 | 0.02 | 0.16* | 0.13"
(sn)
D.Sicrama 40.21 | 40.57 | 4392 | 0.35 | 3.71* | 3.35" | 23.50 | 23.50 | 26.50 0 3.00* | 3.00*
(cm)
Anaerobik 83.55|83.08 | 86.29 | 0.47 | 2.73* | 3.20* | 62.63 | 62.01 | 64.60 | 0.62 | 1.97* | 2.59*
Gii¢ (kgm/sn)
Gorsel Reak. | 0.19 | 0.17 | 0.17 | 0.01* | 0.01* | 0.001 | 0.20 | 0.19 | 0.19
Z.(msn)
isitsel Reak. | 0.18 | 0.18 | 0.18 0.19 | 019 0.19
Z.(msn)
Gnl. Koord. 1717 | 16.82 | 16.09| 0.34 | 1.08* | 0.73* | 17.55| 17.52 | 16.88 | 0.03 | 0.67* | 0.64*
(sn)

Esneklik 30.21 | 30.39 | 30.46 26.79 | 26.66 | 27.76
(cm)
*p<0.05

TARTISMA VE SONUC

Bu calismada, kisa siireli ve yiiksek siddette yapilan egzersizlerde, performansin belirleyici
faktérlerinden olan dikkat, konsantrasyon, siirat, cabukluk ve koordinasyon gibi yetilerin PMS’da
meydana gelen fizyolojik ve psisik degisiklikler neticesinde etkilenebilirligi arastirildi.

Deney ve kontrol gruplarinin viicut agirliklarinda premenstrual evre ile menstruasyonun 2.
glinii, premenstrual dénem ile adet bitiminden ti¢ giin sonra ve menstruasyonunu 2. gini ile
adet bitiminden {i¢ giin sonra yapilan karsilastirmalarda anlamh bir farkihk tespit edilmistir
(p<0.05).
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Dibrezzo ve arkadaslar, yaslar1 18-36 arasinda olan 21 bayamn menstruasyonun 1. giinij,
ovulasyon donemi ve luteal fazdaki viicut agirliklanm élgmiisler ve belirlenen dénemler arasinda
anlamli bir farkliik bulamamalarina ragmen en vyiiksek degeri menstruasyonun 1. giinii, en
dusiik degeri ise luteal evrede tespit etmislerdir®.

Yapilan bu calismada, her iki grubunda en yiiksek viicut agirhk degeri premenstrual
dénemde, en diisiik deger ise adet bitiminden ii¢ giin sonra tespit edilmistir. Bu dénemde karin
ve gogus bolgelerinde, ayak bileklerinde ve bacaklarda 6dem gériilmekte ve viicut agirhginda
sw1 toplanmasina bagl olarak artis meydana gelmektedir™.

Istirahat nabizlan belirlenen her {ic dénemde de Slciilmiis ve deney grubunda menstruasyondan
{i¢ giin 6nce ile adet bitiminden {i¢ giin sonra yapilan karsilastirmalarda anlaml bir farklihk elde
edilmistir (p<0.05). Deney ve kontrol grubunun istirahat nabiz degerleri karsilastinldiginda
anlamh bir fark tespit edilmistir (p<0.01). Istirahat esnasinda kalp atim hizi kisiden kisiye ve
ayni kiside ayr1 zamanlarda yapilan incelemelerde bile farkliik gésterebilir®®. Deney grubunun
istirahat nabzinda goriilen farklilik, élciimlerin farkh zamanlarda yapilmasindan kaynaklanabilir.
Gruplann belirlenen dénemlerdeki sistolik ve diastolik kan basinci ¢l¢timlerinde anlaml bir sonug
elde edilememistir. Gruplar arasi karsilastirmalarda her iic dénemde de anlamli bir farklilik
bulunamamustir.

30 m sprint ve genel koordinasyon ol¢limleri sonucunda her iki grupta da PM evre
ile menstruasyondan sonra ve menstruasyonun 2. giinii ile menstruasyondan sonra yapilan
karsilastirmalar istatistiksel acidan anlamh bulunmustur (p<0.05). Deney ve kontrol grubu 30 m
sprint degerleri karsilastirildiginda her ti¢c dénemde de (p<0.01), genel koordinasyon degerleri
karsilastirildiginda 2. ve 3. élciimlerde (p<0.05) anlamh bir farklilik elde edilmistir.

Ozdemir sporcularda menstruasyonun siirat ve dayamkhliga etkisini arastirmis ve
menstruasyonun 2. giinii ile ovulasyon dénemi, 30 m sprint &lctimlerinde anlamli bir farkliik
bulamamasina ragmen, ovulasyonda siirat degerinin daha diisiik oldugu sonucuna varmistir®.
Ozata sporcularda ovulasyonun performansa etkisini arastirmis ve siirat degerlerinin
menstruasyonun ikinci giinii ovulasyon evresinden daha diisiik oldugunu tespit etmistir*®.

Bu calismada her iki grupta da eniyi 30 m sprint ve genel koordinasyon degerleri
menstruasyondan sonra, en kotii deger ise PMS’un en agir belirtilerinin goriildiigii dénemde
elde edilmistir. Menstrual siklusun ikinci yarnsinda goriilen, fiziksel, psisik ve davranissal
degisikliklerin yasandigi PMS performansi olumsuz yénde etkileyebilir.

Anaerobik gii¢ ve dikey sicrama degerleri menstrual siklusun her tic déneminde de 6l¢iilmiis
ve her iki grupta da PM evre ile adet bitiminden ti¢ giin sonra, menstruasyonun ikinci giinti ile
adet bitiminden {i¢ giin sonra yapilan karsilastirmalarda anlaml bir fark bulunmustur (p<0.05).
Deney ve kontrol gruplar1 anaerobik gii¢ ve dikey sicrama degerleri karsilastirildiginda her ti¢
dénemde de istatistiksel olarak anlaml bir fark tespit edilmistir.
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Lebrun ve arkadaslari menstrual siklusu diizenli olan 16 kadinin follikiiler ve luteal fazlarda
anaerobik kapasitelerini, izokinetik gtic ve viicut yag oranlarini incelemisler ve anlamli bir
farkhlik tespit edememislerdir®®. Brooks Gunn menstrual siklusun degisik fazlarinda yiiziiciilerin
performanslarinin nasil etkilendigini arastirmis ve en iyi 100 m derecelerinin menstruasyon
esnasinda oldugunu belirtmistir®. Baska calismalarda da kisa mesafe yiiziiciilerinde en iyi
ylizme derecelerinin menstruasyon sonrasinda, en kétii derecelerin ise premenstrual evrede
oldugu belirtilmektedir®619.

Goriildugii gibi menstruasyonun performansa etkisiyle ilgili olarak yapilan calismalar celiskili
sonuclar vermektedir. Bu calismada en kotii anaerobik giic ve dikey sicrama degerleri PMS
doneminde ve menstruasyonun 2. giiniinde elde edilmistir.

Deney grubu ve kontrol grubunun isitsel reaksiyon zamani ve esneklik degerleri kendi
iclerinde karsilastinldiginda élciimler arasinda anlaml bir farkin olmadig: tespit edilmistir.
Gruplar arasi yapilan Kkarsilastirmalarda isitsel reaksiyon zamaninda bir farkhhk tespit
edilememis fakat esneklik Slciimlerinde her ti¢ dénemde de istatistiksel agidan anlamli bir
farkhlik belirlenmistir (p<0.05).

Gorsel reaksiyon zamani 6l¢limlerinde deney grubunun menstruasyondan ti¢ giin 6nce ile
menstruasyonun ikinci giinii ve menstruasyondan ti¢ giin 6nce ile adet bitiminden {i¢ giin sonra
yapilan karsilastirmalarda anlamh bir farkhlik elde edilmistir (p<0.05). Kontrol grubunun her ii¢
déneminde de anlamli bir farklihk saptanamamustir. Gruplar arast karsilastirmada 2. l¢timlerde
anlaml bir farkhlik tespit edilmistir (p<0.05).

Dikkat, motivasyon, konsantre reaksiyon zamanini etkileyen faktérlerdendir®®. PMS’da
gorililen anksiyete, depresyon, huzursuzluk, panik,dikkatte dagmniklik gerginlik gibi psikolojik
degisiklikler reaksiyon zamamm olumsuz yénde etkileyebilir.

Sonug olarak bu calismada premenstrual sendromun dikkat, konsantrasyon, motivasyon,
strat ve cabukluk vetilerini olumsuz yonde etkiledigi bulunmustur.Belirlenen dénemlerdeki
Olctimlerde gruplar kendi iclerinde degerlendirildiginde elde edilen sonuglar sporcu olan grup ile
sporcu olmayan grupta benzerlik gostermektedir. Menstruasyon éncesinde yasanan semptomlarin
alinacak tedbirlerle biiyiik dlciide hafifleyebilecegi diisiiniilmektedir. Bu amacla, siklusa yakin
giinlerde su-tuz retansiyonunu kolaylastiran diyet hatalarindan sakinilmasi, ¢ok fazla s
tiiketilmemesi, yag, kafein ve sekerden yoksun bir diyet &nerilmektedir.
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