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Ozet

Hormonal degisikliklerle birlikte iireme ¢aginda menars ile baslayip menopoza kadar devam eden kanamaya
menstruasyon denilmektedir. Calismanin amaci; aktif olarak futbol ve judo branslari ile ugrasan genc¢ kadin
sporcularin, menstruasyon donemlerinde ve mentruasyon doneminden 2 hafta sonra fiziksel performans
farkliliklarini incelemektir. Bu amacla 10 Futbol ve 10 Judocu olmak iizere toplam 20 kadin sporcuya, dncelikle
anket uygulanarak, demografik bilgileri ve menstrual dénemleri hakkinda bilgiler elde edilmistir. Calismada yer alan
sporculara 30 mt ve 60 mt kosu testi ve pence kuvveti testleri uygulanmistir. Toplam test siiresi yaklasik 2 ay
stirmiistiir. Yapilan testlerin sonucunda, menstruasyon déneminin ilk giiniinde ve menstruasyon déneminin 14.
Giiniinde yapilan dl¢iimlere gore Judocularda ve Futbolcularda 30 mt ve 60 mt kosu testlerinde futbolcularin penge
kuvveti dl¢iimlerinde anlamli bir farklilik bulunmazken, sadece Judocularn penge kuvveti 6lglimlerinde anlaml
farkliliklar gézlemlenmistir. (p<0,05). Sonug olarak; Bu durumun menstrual donemden kaynakli olabilecegi ve bu
donemde performans miicadelesi sergileyecek olan sporcularin basar1 grafigini etkileyebilecegi ongdriilmiistiir.
Anahtar Kelimeler: Judo, Futbol, Performans, Menstruasyon, Kadin

TheEffects Of DifferentMenstruationPeriods On
SomePerformanceCriterialn Soccer And Judo Players

Abstract

Menstruation, which starts with menarche in there productive age in there productive age and continues
until menopause, is discharged by periodics pilling of theen dometrium layer is called menstruation. The
aim of this study is to examine the physical performance differences of young women athletes who are
active in football and judo branches in the menstruation period and 2 weeks after the menstruation period.
For this purpose, a total of 20 female athletes, 10 of which were football and 10 judo, were informed
about demographic information and menstrual periods by applying a questionnaire. All of the athletes
included in the study were subjected to 30 mt and 60 mt running tests and hand grip tests. The total
duration of the test was approximately 2 months. As a result of the tests, no significant difference was
found in the 30 mt and 60 mt run tests in the Judo and soccer players on the first day of the menstruation
period and on the 14th day of the menstruation period. But significant differences were observed in the
hand grip measurements of the Judo. (P <0.05). As a result; It is predictedt hat this situation may be
caused by the menstrual period and that the elite athletes who will perform in this period will affect the
successgraph.
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GIRIS

Kadinlar; fizyolojik, anatomik, psikolojik ve 6zel durumlar: ile erkeklere gore farkli bir
yapiya sahiptirler. Bu yapilarindaki farklilik kadinlari sportif uygulamalarda bazen avantajli
bazen de dezavantajli konuma diisiirmektedir. Konu anatomik yap1 olarak incelendigi zaman %
5-10 oraninda bir farklhilik goziikiirken, fizyolojik yapilar1 agisindan ise bu oran 10- 20 civarinda
degisiklik gostermektedir. Kadinlardaki bu olumsuz degisiklikler ¢ogu sportif uygulamalarda
istatiksel bir 6neme sahiptir (Sevim, 1997).

Gilinitimiiz spor diinyasinda da basarilarin artik niians farklari ile elde edildigi bu donemde
sporcularin yasadiklar1 bu degisimler performanslara ve basar1 grafiklerine direkt olarak etki
etmektedir diyebiliriz. Kadmlar1 da erkeklerden ayiran farklardan en 6nemlilerinden bir tanesi de
hormonal sistemin kontrolii altinda olan menstrual dongiiler ve degisimlerdir.

Siddetli, yogun antrenmanlar ve yarigmalar kadmnlarda fizyolojik ve duygusal stres
yaratmakta ve bu durumda kadinlarin menstrual dongiilerinde bazi degisikliklere neden
olmaktadir (Wells, 1991).

Kadinlarin tireme fonksiyonlarini siirdiirebilmesi igin, menarstanmenapoza kadar devam
eden donemde 6zellikle genital organlarda, diger i¢ salg1 bezlerinde ve biitiin organizmada her ay
periyodik olarak degisiklikler meydana gelmektedir (Fox ve ark, 1988, Glendie, 1991). Bu
degisikliklerin hepsine birden menstrualsiklus ad1 verilmektedir. Her siklus devresinde, hipofiz
kontroliinde, bir veya daha fazla yumurta geliserek olgunlagsmakta ve déllenmeye hazir hale
gelmektedir. Bu sirada endometriyumda yumurta yerlesmesi ve gelismesi i¢cin gerekli hazirliklar
yapilmaktadir. 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).

Etkin olarak hormon salgilanmas1 bulug ¢agiyla birlikte baslamaktadir. Ostrojen etkin hale
gelerek menstruasyonu baslatmakta ve genellikle siklus 28 giin slirmektedir. Performans
acisindan degisiklik, menstruasyon baslamasindan 22-28 giin sonraki devrede baslamaktadir
(Fox ve ark. 1988). Bu devre kadin sporcularin, duygusal ve fizyolojik agidan en kritik
donemleridir.

Aslinda literatiirde bakilmasi gereken bir noktada yapilan bransa 6zgii degerlerdir. Yani
takim sporu yapan kadmlar ile bireysel spor yapan kadmlarin bu donemden nasil etkilendigi
onemlidir. Her ikisini topluca degerlendirmek hata verir. Sportif branglar veya bireysel ve takim
sporlar1 olarak ayrilmasi gerekmektedir.

Sportif aktivitenin menstruasyonla meydana gelen agrilar1 azaltip ¢ogaltmasi tartisilmakta
olan bir konudur. Bazi ¢alismalarda sportif performansin menstruasyonu etkiledigi goriiliirken
bazilarinda bu etkinin énemli olmadig: belirtilmektedir. Ornek olarak, Vaiksaar ve ark. (2011)
yaptig1 ¢alismada spor yapan kadmlarda menstrual dongii fazlarinin oksidasyon ve laktik asit
konsantrasyonu iizerine herhangi bir etkisinin olmadigini belirtirken, Smith ve ark. (2015)
menstruasyonun 3 farkli doneminde yapilan farkli siddetlerdeki egzersizlere verilen cevaplarda
menstruasyonun yiiksek siddetli egzersizlerden etkilendigi goriilmistiir.

Bir¢ok aragtirmalarda yiiksek yogunluktaki antrenman yapanlarda yaygm primeramenore
durumu spor yapmayanlara gore yiiksek ¢ikarken, primerdismenore ise, sporcularda daha diisiik
cikmistir. Hemoglobinin 10 mm3 kandaki orani kadinlarda 14 gr. ‘dir. Kadinlardaki hemeglobin
oraninin azlig1 ile menstrual donemlerde biiyiik miktarda demir kayb1 meydana gelmektedir. Bu
da kadmlar i¢in performansi olumsuz etkileyen bir durum olarak goriilmektedir (Fox ve Ark.
1988, Georgopoulos ve ark. 2010).
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Bu calismada, judocular ve futbolcularda menstrual dongiiniin siirat ve pence kuvveti
Ol¢timlerine etkisinin incelenmesi amacglanmistir.

MATERYAL VE YONTEM

Calismaya, 10 futbolcu ve 10 judocu olmak iizere toplam 20 kadin sporcu dahil edilmistir.
Calismaya alinan sporcularin menstruasyon donemlerini belirlemek ic¢in bir bilgi formu
hazirland1 ve 6grenciler hakkinda gerekli bilgiler tespit edildi.

Calismaya katilan Ogrencilerin yas, boy, kilo degerleri de alinarak kaydedilmistir. Yas
degerleri bilgi formu araciligiyla, kilo degerleri 100 gr hassasiyetli elektronik baskiil vasitasiyla
ve boy dl¢limleri de 1 cm hassasiyetli ecza tipi boy 6lger ile alinmistir.

Calismaya katilan judocu ve futbolcular elit diizeydedir. Katilimcilarin spor yaslari
minimum 4 maksimum 11 yildir. Kadin Futbolcular bolgesel ligde ve siirekli maglarda oynayan
sporculardir. Judocu kizlar ise milli takim diizeyinde yarigmalara katilan ve yil i¢inde ulusal
sampiyonalar, uluslararas: sampiyonlar ve lig maglarma katilan sporculardir.

Calismaya katilan 6grencilerin penge kuvveti 6lglimlerinde el dinamometresi kullanilmistir.
Sporcularin penge kuvveti, 30mt ve 60mt testleri menstruasyon dongiistiniin 1. ve 14. giiniinde
alimustir.

Sporcularin 30 mt ve 60 mt sprint testleri ve penge testleri her iki bransin 6zellikleri baz
almarak sec¢ilmistir. Secilen kriterler futbolcular ve Judocular i¢in performanslar1 hakkinda ipucu
verir niteliktedir. Ozellikle anaerobik performansin daha agirlikli oldugu kriterler secilmistir.

30 mt ve 60 mt sprint testi fotosel yardimi ile ve Slglimii yapan hocalar tarafindan verilen
komut ile baslamis ve fotoseldeki slire kaydedilmistir. Bu durum her 6l¢iim icin 2 defa
tekrarlanarak en iyi derece kayit altma alinmustir.

Deneklerin penge kuvveti 6l¢iimii ayakta yapilmistir. Dinamometre deneklerin el 6lgiisiine
gore ayarlandiktan sonra deneklerin kollar1 omuzdan 10-15 derecelik bir ag1 yapacak sekilde yan
tarafta iken ve maksimum el kavrama kuvvetleri Ol¢iimleri denekler dinlenik haldeyken
yapilmistir. Dominant elden alinan veriler sonrasi en iyi olan degerler penge kuvveti olarak
kaydedilmistir (Zorba, 2000 ).

Olgiimler yaklasik olarak iki ay siirmiis ve tamammin uygun pozisyonda alinmasina 6zen
gosterilmistir.

Verilerin analizi SPSS Istatistik 17.0 paket programmda yapildi. Olgiim sonuglari
ortalama (X) ve standart sapma (SD) olarak verildi. Yapilan antrenman Oncesi ve sonrasinda
30mt ve 60 mt sprint testleri ve penge kuvveti verilerinin karsilastirilmasi igin bagimli gruplarda
esli t-testi (paired t-test) uygulandi. Anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edildi.

BULGULAR
Tablo 1: Judocu ve futbolcularin yas, boy ve kilo degerleri
Degiskenler Olcuimler N X SD t p
Judo On test 10 52,6 7.3 -5,55 0,65
Kg Son test 53,1 7,16
Futbol On test 10 58,2 8,09 -3,05 0,70
Son test 58,6 7,71
Judo 10 20,01 1,22 - -
Yas Futbol 10 22,3 0,96 - -
Boy Judo 10 158,3 5,42 - -
Futbol 10 162,4 7,83 - -
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Tablo 1 incelendiginde, calismaya katilan Judocularin ve Futbolcularin kilo, yas ve boy
degerlerinde on test ve son test Olglimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik

bulunmamustir (P 0.05).

Tablo 2: Judocu ve futbolcularin penge kuvveti, 30 mt ve 60 mt kosu testi degerleri

Degiskenler Olgiimler N X SD t p
Judo On test 10 36,73 2,15 -6,98 0,00*
Son test 37,66 2,25
Pence kuvveti Futbol On test 10 32,16 2,31 -8,87 1,1
Son test 32,40 2,09
30 mt kosu Judo On test 10 5,68 2,26 -10,64 0,90
testi Son test 5,79 1,99
Futbol On test 10 5,58 1,98 7,35 0,77
Son test 5,66 2,30
60 mt kosu Judo On test 10 11,48 0,07 -5,32 1,02
testi Son test 12,6 0,07
Futbol On test 10 11,22 0,04 -9,41 0,98
Son test 11,47 0,04
*p<0,05

Tablo 2 incelendiginde, calismaya katilan Judocularin ve Futbolcularin pence kuvveti, 30 mt
ve 60 mt sprint kosu test dlclimlerinde 6n test ve son test dlgiimleri arasinda sadece Judocularin
Pence kuvveti degerlerinde anlamli farklilik tespit edilirken diger Glgilimlerde ise istatistiksel
olarak anlamli farklilik bulunmamastir (P 0.05).

TARTISMA VE SONUC

Kadmlarin spor yapmasinda ve kiz ¢cocuklarin bedensel egitiminde cinsiyetin getirdigi bazi
fizyolojik, fiziksel, anatomik ve ruhsal 6zellikler g6z Oniinde tutulmalidir. Yasa bagli olarak
kizlar ve erkekler arasinda yapisal degisiklikler oldugu gibi buna bagli olarak performans
farkliliklar1 da ortaya ¢ikmaktadir (Durusoy, 1981).

Calismaya katilan judocularin yas ortalamasi 20,01 boy ortalamasi 158,3 cm olarak tespit
edilmistir. Futbolcularmm yas ortalamasi 22,03, boy ortalamasi ise 162,4 cm olarak tespit
edilmistir.

Tirkmen (1994),diizenlimenstrualsikliislerinesahip30sporcuve 30 sedanter kadinlar
iizerinde yapmis oldugu calismada, yas,boy uzunluklar1 ve viicut agiliklar1 ortalamalar1 sirasiyla,
18£3.2 wyil, 165+0.06 cm ve 58+7.13 kg, sedanterler de ise 18.05+0.8 yil, 162+0.03
cmve55.7+7.09kgolaraktespitetmistir.

Tlirkmen (1994), menstruasyonun egzersiz lizerine etkileri ile ilgili yapmis oldugu
calismada 100 bayanin yas ortalamalarini 32,18 bulmustur. Puretz (6), Newyork’damenstruasyon
ve egzersiz lizerine yapmis oldugu arastirmasinda arastrmaya katilan bayanlarm yas
ortalamalarin1 27,1 olarak bulmustur. Ayrica Giiler ve Hasgelik (7), takim oyunlarindaki
atletlerde adet diizensizlikleri ve geciken menars arastirmasinda diizensiz adet gorenlerin
baslama yas1 11,67 ve diizenli adet gérenlerin baslama yas1 ise 12,84 olarak tespit edilmistir.

Yapilan ¢alismada judocularin viicut agirhigi 6n test degeri 52,6 kg, son test degeri 53,1kg,
futbolcularn 6n test degeri 58,2 kg, son test degerinin ise 58,6 kg oldugu gozlemlenmistir.

Dibrezzo ve Fort (1990), yaslar1 18-36 arasinda olan bayanlar iizerinde yaptiklari
menstruasyonun birinci glinii  veovulasyona donemi ve luteal fazda kuvvet, dayaniklilik, viicut
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agirhigi ve viicut yagi arasindaki iligkileri arastirmiglar ve viicut agirliginda belirlenen

donemlerde anlamli bir farklilik bulamamalarma ragmen en yiiksek viicut agirhigr degerinin

menstruasyonun birinci giinii 65,0 ve en diisiik degerin ise luteal evrede 64,5 oldugu sonucuna
varmiglardir.

Karacan (2000), ¢alismasinda en yiiksek viicut agirligi donemleri premenstrual sendromun
yasandig1 donemde, en diisiik viicut agirlik degeri ise adet bitiminden ii¢ giin sonra tespit
etmistir.

Bizim ¢alismamizda da en yiiksek viicut agirhigi adet doneminin 2. Giinii olan donemde en
diisiik viicut agirhigr ise 14.giinde rastlanmistir buda gosteriyor ki yaptigimiz ¢aligma diger
calismalarla paralellik gdstermektedir.

Menstruasyon doneminde viicut agirhgmda meydana gelen bu artis literatiirde belirtilen
aciklamalar ile paralellik gostermektedir. Bu donemde goriilen fiziksel degisiklikler; karmn ve
gogiis bolgelerinde, ayak bileklerinde ve bacaklarda 6dem ve viicut agirhi§inda sivi toplanmasina
bagli olarak artis seklinde goriilmektedir.

Yapilan 6l¢iimler sonucunda judocularin 6n test 30 mt kosu testi 6n test sonucu 5,68 sn, son
test degeri 5,79 sn, futbolcularin 6n test degeri 5,58 sn, son test degeri ise 5,66 sn olarak tespit
edilmistir. 60 mt kosu testinde ise judocularin 6n test degerleri 11,48 sn, son test degerleri 12,6
sn, futbolcularm on test degerleri 11,22 sn, son test degerleri ise 11,48 sn olarak bulunmustur.
Ancak ne judocularda ne de futbolcularda herhangi bir istatiksel anlamlilik bulunamamuistir.

Buna karsmn Ozdemir, Kiiciikoglu (1993), kadin sporcularda menstruasyonun siirat ve
dayanikliliga etkisini arastirmis ve menstruasyonun ikinci giinii ve ovulasyona donemi olan 14.
giinde 30m sprint Olglimlerinde anlamli bir fark bulunamamasina ragmen, ovulasyona
doneminde siirat degerinin daha diisiik oldugu sonucuna varilmistir. Ayni paralellikte Ozata
(1991), sporcularda ovulasyonun performansa etkisini arastirmig ve slirat degerlerini
menstruasyonun 2. giinii ovulasyona evresinde daha diisiik oldugu tespit edilmistir.

Yapilan ¢alismalarda, saglikli 8 kadin sporcu iizerinde motorsuz treadmill ergometresinde
yapilan {i¢ asamal1 1 dk dinlenme protokolii olan 30 snsprint testi sonucunda test ve yenilenme
asamalarimda menstruasyonun her ii¢ fazinda (folikiiler faz-ovulasyon fazi-luteal faz) zirve gii¢
¢iktilarmin ortalamalarmi folikiiler fazda 463+18 W, ovulasyon fazinda 443+15 W ve luteal
fazda 449+18 W olarak; ortalama gii¢ ¢iktilarmin ortalamalarini ise; folikiiler fazda 302+15 W,
ovulasyon fazinda 298+13 W ve Iluteal fazda 298+14 W olarak tespit etmisler, zirve giic
ortalamalarinin ve ortalama giic degerlerinin fazlar aras1 istatistiksel olarak farklilik
gostermedigini bildirmislerdir (Glivenman, 2007).

Karacan (2000), yapmis oldugu calismanin sonucunda menstrualsiklusun ikinci yarisinda
adete iic giin kala fiziksel, psikolojik ve davranigsal degisikliklerin yasandigi premenstrual
sendromun performansi belirleyici 6zelliklerden olan dikkat, konsantrasyon, motivasyon, stirat
ve ¢abukluk yetilerini olumsuz yonde etkiledigini bulmustur. Yapilan 6l¢iimlerde en iyi sonuglar
premenstrualsendromunun belirtilerinin tamamen ortadan kalktig1 adet bitiminden ii¢ giin sonra
elde edilmistir. Gruplar arasi1 yapilan karsilastirmalarda sporcu olan grubun 6l¢iim sonuglari
sporcu olmayanlara gére daha iyi bulunmustur. Ancak premenstrual evrede menstruasyonun
ikinci gilinlinde ve adet bitiminden {i¢ giin sonra gerceklestirilen 6l¢limlerde gruplar kendi iginde
degerlendirildiginde elde edilen sonuglar sporcu olan grup ile sporcu olmayan grupta benzerlik
gostermektedir. Yani menstrualsiklusun belirlenen donemlerde performansin sporcularda ve
sporcu olmayanlarda benzer sekilde etkilendigi sonucuna varmistir.
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Hazir ve ark.(2011), diizenli menstruasyona sahip 11 kadin sporcu iizerinde midfolikiiler
fazda ve luteal fazda yapmis olduklar1 tekrarli sprint testi ve toparlanma hizi Glgiimlerinde
menstruasyonun tekrarl sprint performansina ve toparlanma hizina bir etkisini bulamamislardir.

Yapilan 6l¢iimler sonucunda judocularin el penge kuvvet 6lgiimii 6n test degeri 36,73, son
test degeri 37,66, futbolcularin 6n test degeri 32,16, son test degeri ise 32,40 olarak tespit
edilmistir. Futbolcularin 6n test son test degerleri arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark
bulunamazken judocularm oOn test son test degerleri arasinda anlamli bir farklilik
gbzlemlenmistir(p<0,05).

Lind ve Petrofsky (1976), kas dayanikliliginin folikiiler fazin ortasinda en iist diizeyde ve
luteal fazm yarisinda en diisiik seviyede belirlemisler. Higgs ve Robertson (1981), tam iki siklus
stiresince menstrualsiklusun dort fazinda is kapasitesi ve egzersize etkisi konulu arastirmalarinda
el kavrama kaslar1 ve diz ekstonserlerinin kuvvetlerinde anlamli bir fark bulamamislardir. Bu
sonuglar, ¢aligma sonuglarini destekler niteliktedir. Bayanlarin adet doneminde olusan fizyolojik
ve fiziksel degisikliklerin, bayan sporcularm sportif performansii etkilemedigi goriilmektedir.

Bu sonug ele alindiginda sporla ugrasan her kisi, kurum, kurulus, 6gretmen, akademisyen ve
tiim spor kamuoyuna destek verecegi ve bu konudaki bakis acisini genisletecegi dolayisiyla bu
konudaki goriislerin bilimsel bir nitelik kazanacagini gostermektedir.

Gilinlimiizde halen bir tartisma konusu olan menstruasyonun performansa etkisi ile ilgili
calisma ve arastirmalarin yoksunlugu bu arastirmanin tamamlanmasinda bazi zorluklar1
beraberinde getirdigi gibi gelecekte bu tiir ¢aligmalara 151k tutacagi kanaatini de beraberinde
getirmektedir.

Literatiirde incelenmesi gereken konulardan bir tanesi de performanslarin bransa 6zgl
degerlendirilmesidir. Hem bireysel spor yapan kadinlarm hem de takim sporu yapan kadmlarin
bu donemden nasil etkilendigi ayr1 ayr1 degerlendirilmelidir. Her ikisini birlikte degerlendirmek
hata olacaktir.

Sonug olarak, menstrual dongiiniin sporcularin performasini etkiledigini ancak bu etkinin
bireysel ve takim sporcularinda farklilastig1 gézlemlenmistir.
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