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ONSOZ

Gecmite sporla teoride ilgilenenlerle pratikte ilgilet@narasinda 6nemli bir ilgtm
eksikligi oldugu goze carpmaktadir. Ancak o6zellikle son yillardinyh sporunun
blyuk bir ivme kazanmasi sonucu bilimin spordakerdn anlaiimaya balanmsg ve
bu alandaki ¢agmalar 6nemli oranda hiz kazargtm. Bu ba&lamda birgok argiirma
sonugclarl sporda cinsiyet farkfiinin sportif performans agisindan etkileyici birsun
oldugunu gostermsi ve kadin-erkek arasindaki gerek fizyolojik gerelséropometrik
farkliliklarin olmasi, kadin ve sporun bilimde aa ele alinmasi ihtiyacini

dogurmustur.

Yapilan bu cablmada; menstrual siklusun farkl fazlarinda bazydinjik parametreler
ve reaksiyon zamanlari belirlenerek bayan sporoculsportif performanslarinin en iyi
oldugu donemin ortaya konulmasi ile sportifshanin artiriimasina katkida bulunmak

amaclanmytir.
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Ana Bilim Dali: Beden Eitimi ve Spor Gretmenlgi

Yapilan bu cabmada; menstrual siklusun farkli fazlarinda bazydiajik parametreler ve

reaksiyon zamanlari belirlenerek bayan sporculapartif performanslarinin en iyi oldu

donemin ortaya konulmasi ile sportifshanin artirilmasina katkida bulunmak amag|atmi

Bu bglamda sporcu ve sedanter olmak lzere iki guruptwiulmus ve menstrual siklusun

farkli fazinda bazi motorik ve fizyolojik testleygulanmstir.

Calismaya elit spor yapan, ortalamashga 20.38+1.41, boylan 1.70+£3.39, viucuiidiklar
56.31£4.06, vicut ya%’leri 11.4+2.1 olan 8 gonillii bayan ve ortalanmlgri 18.50+0.52
boylar 1.63+5.10, vucutgarliklar 52.8+3.34, vicut ya %’leri 13.3+1.4 olan 12 sedan
bayan katilmytir.

Verilerin istatistiksel analizi SPSS for Windows.Q@aket program yardimiyla yapiktr. iki
grup arasindaki kadastirmalar icin t-testi (two independent samples) ldulmis, ayni
deneklerin sikluslarinin 4 farkh evresinde alindegerlerinin kasilastiriimasi icin Repeatg
Measures Define Factor (ANOVA) kullanilgtr.

Sporcu ve sedanter grup arasindaki esneklik parasietie sadece menstrual evrede fark
bulunmuy, diger t¢ evrede farklilik bulunamagtr. Buna kagin dikey sicrama, 30 metre s
ve MaxVQ, deserlerinde her 4 evrede de anlamh farkhliklar uhustur. Sporcu ve sedant
gurup arasindaki tahmini reaksiyon zamani 4 evoedanlamli bulunurken, gorsel reaksiy
zamani da 4 evrede anlamsiz bulugmgitsel reaksiyon zamani ise sadece Folikiler ey

anlamli bulunmstur.

Sporcularin menstrual siklus evreleri arasinda lgapkasilastirmalarda; dikey sicram
Max.VO,, esneklik ve gorsel reaksiyon zamani her 4 evigdarkli bulunamarg) diger
parametrelerde anlamlilik bulungtur. Sedanterlerin menstrual siklus evreleri armdes
yapilan kagilastirmalarda; dikey sicrama vgitsel reaksiyon zamani her doért evrede de f

bulunamamy, diger parametrelerde farkliliklar bulungtur.
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This study is aimed to reveal the best term of shertswomen whose menstrual cycle
designated with their different phases of phygmal parameters and reaction tim

targeting the increase of the sportive success.

In this sense a sportive and a sedanter grouprigefb in two groups and some physiologi

and motoric tests have been made upon the fourdiff phases of the menstrual cycle.

In this study, 12 sedanters and 8 sportswomen baee volunteered the 8 volunteer wome
age are about 20.38+1.41, height 1.70+3.39, weésgtd+4.06, fat rate 11.4+2.1 and the
sedanter women’s age are 18.50+0.52,height 1.60x8eight 52.8+3.34, fat rate is 13.311

The statistic analyse of the data has been accenegliwith the help of the SPSS for Windo
10.0 package programme. To compare the two grdwgsao independent sample test (t-te
has been used and to compare the taken valuesediotin different phase cycles of t

volunteers the Repeated Measures Define Factor {A@s being used.

While measuring the flexibility parametres of theogps the only difference is beir
considered in the menstrual period of the sportseroand sedanters.However, there has |
some expressive differences in the 4 phases gbehmendicular leap in 30 metres speed
MaxVO2 values. The approximate reaction of the 4sels between the sportswomen
sedanters groups is found meaningfull, the visaattion time of the 4 phases is fou

meaningless and the audio reaction is only founuiessive in the Folicular period.

To the comparison between the menstrual cycleshefsportswomen; there has been
meaningful correlation in the 4 phases period dyriheir perpendicular leap, MaxVO
flexibility and visual reaction. and when the meuat cycles of the sedanters group
compared there has no difference in their perpetalicleap, audio reaction time but

considered there has been avid differences inttier parameters.
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GIRIS
Gecmite sporla teoride ilgilenenlerle pratikte ilgiletenarasinda énemli bir ilgim
eksikligi oldugu goze carpmaktadir. Ancak o6zellikle son yillardinyh sporunun
blyuk bir ivme kazanmasi sonucu bilimin spordakerdn anlgilmaya balanmsg ve
bu alandaki ¢agmalar 6nemli oranda hiz kazarghm. Bu ba&lamda bircok argiirma
sonugclarl sporda cinsiyet farkfiinin sportif performans acisindan etkileyici birsun
oldugunu gostermsi ve kadin-erkek arasindaki gerek fizyolojik gerels¢éropometrik
farkliliklarin olmasi, kadin ve sporun bilimde aa1 ele alinmasi ihtiyacini

dogurmustur.

Calismanin Amaci: Bu ¢alsmada,menstrual siklusun farkl fazlarinda bazi fizyokoji
parametreler ve reaksiyon zamanlari belirlenerekyaiba sporcularin sportif
performanslarinin en iyi olgu doénemin ortaya konulmasi ile sportif shanin

artirlmasina katkida bulunmak amaclagtm,

Calismanin Onemi: Kadin ve spor uzun yillar agarmalara konu olmgive halen bu
alandaki cakmalar devam etmektedir. Bu gahanin da kadin sporcularin ve
antrendrlerin gerek antrenman periyodlarinin die@mlesi gerekse musabaka
donemlerinde nasil bir yol izlemeleri gergie ik tutmasi agisindan énemli okglu

distndimektedir.

Calismanin Yontemi: Bu calsma amprik bir cama olup deneysel ydntemler
kullaniimistir. Deneklerden saha cahalariyla direkt ve indirekt yollarla bazi
fizyolojik ve reaksiyon zamani derleri alinmg, verilerin analizi SPSS for Windows

paket program yardimiyla yapilgtr.

Gecmite yargmalara katillan bayan sporcu sayissitienedenlerden dolayl fazla
degildi. GuUnumuzun sosyo-kiltturel ve bilimsel gélérine gore kadin sporunun
tarinsel sdreci gariplikler ve anlamsizliklarla wobir dosyadir(Karacan,2000:1).
Ozellikle eski bati medeniyetlerinden giiniimiize kadasan bilgiler, Yunan-Roma
devirlerinde yapilan olimpiyat oyunlarina kadintaryarsmaci olarak dgl seyirci
olarak bile katilmalarinin yasak olglunu ortaya koymaktadir (Gunay ve Ciglo,
2001:359).



1900'l0 yillardan itibaren toplumsal giemelerle birlikte kadinlarin spora katiliminda
bir arts gozlenmgtir. Kadinin toplum icindeki yerinin dgsmesi, teknolojik
gelismelerle birlikte bu teknolojiyi yakalayan ve uygyém toplumlarda daha da
belirginlegsmistir. Dolayisiyla bu toplumlarda kadinlarin dpaman faaliyetlerinde de
bir artis olmustur. Hem teknolojik getimeler hem de kadinin toplum igindeki yerinin
desismesi kadinlarin da erkekler kadar spor yapabgiegercesini ortaya koymutur
(Sevim,1997:325).

Bayanlarin olimpiyat micadeleleri ise 1928'deslamistir. 1972 yilinda yapilan ve
olimpiyatlar tarihinin en fazla katilimh Munich @bpiyat oyunlarinin 10000’in
Uzerinde sporcu sayisinin Ucte birine yakin kisrhayan sporcularin adturmasi bu

alandaki gelimelerin en 6nemli gbstergesidir (Glinay ve Gitiip2001:359).

Kadinlarin dgisik spor braglarina eilimleri, kadinlar hakkinda bilinmeyen bircok
verileri de beraberinde getirgir. Daha oOnceleri kadinlar hakkinda olumsuz 6ne
surulen tezler, kadinlarin sportif faaliyetlerindélesarilariyla curatilmigtr. Gelsim
duzeyleri farkli olan toplumlarda kadinlarin bu legknedik baarilari bilim
adamlarini bu konuda atama yapmaya itngi ve bu konudaki agirmalar sonucu,
spor bilimlerinin icerisinde “Kadin ve Spor “ ayme o6nemli bir konu olarak ele
alinmstir (Sevim,1997:325).

Batin bu olumlu gejimelere kagin, kadin ve erkek cinsiyet farkinin ortaya cikardi
farkl fizyolojik ve fiziksel Ozellikler, kadinlan performans sporlarina katilma
oraninin, erkeklere gore dahastk olmasina bir neden olarak gdsterilmektedir.
Kadinlarin eskiden yamalara katilmamalarinin veya az katiimalarinin, adgok
geleneksel bir takim etkenlerden ve toplumsal baslan kaynaklandi, fizyolojik
hicbir neden olmagh ortaya cikarilmgtir. Bugiin kadinlarin spora katilimlari ve elde
ettikleri bgari dgunuldigiinde, bu alanda kat ettikleri mesafenin de blyidugl
gorulmektedir (Odabg2001:1).

Kadin ve erkek arasindaki en biyuk fizyolojik fahkl, kadinlarda normal olarak 11-
13 yalarinda baglayan ve 28 gunde bir meydana gelen menstruasyasgidot
(Odaba,2001:1).



Bayan sporcularin menstrual dénemdeki performamsyéri yillardir argtirmacilarin
ilgisini ¢ekmektedir. Bu konuda bircok atama bulunmaktadir (Ayik,1997:2).
Gecmite menstruasyon periyodlarinda sportif aktivite usorolup, bayanlarin bu
donemlerde sporun gnda kaldiklari go6zlenngiir. Menstruasyonun bayanlar
tzerindeki etkisi oldukca dekendir. Bazi bayanlarda menstruasyonun
baglangicindan itibaren herhangi bir glgklik olmamasina kain bazilarinda
menstruasyon doénemindeirg halsizlik, sinirlilik ve koordinasyon gugii gibi
durumlar goérulmitiur (Ozdemir ve Kiicikglu, 1993). Aratirmacilar genellikle bu
donemlerde bayan sporcularin performansinda bimazaaptayamamifakat sikintili
bir donem oldgu icin psikolojik motivasyon vyetersizlikleri tespietmglerdir
(Ay1k:1997).

Bircok bayan sporcunun, menstrual siklusun belidibnemlerinde, sportif
performanslarinin azalgini 6ne stirmelerine gmen, kadin sporcularda performans-
siklus iligkisini inceleyen az sayida atama yapilmg ve celskili yorumlarda

bulunulmytur (Ozdemir ve Kigukgu, 1993).

Yuzuculerde menstrual siklus fazlarinin ylizme penfnsina etkilerini inceleyen
argtirmalarda menstrual siklusun, sportif performaetkilemedgi tespit edilmstir.
Wearing ve arkadgari ise yaptiklari benzer bir ¢ginada en kotu sportif performansin
menstrual fazda ortaya cigini bildirmislerdir. Doolittle ve Engebretsen menstrual
siklusun dért fazinda sporcularin performanslarifadililik olmadgini bulmulardir.
Higgs ve Robertson menstruasyon fazlarinin spgréfformansta bir dgsiklik
yapmadgini savunmasina kan, Brian ve arkadgari (1991) sportif performansin
menstruasyon donemindegdr gunlere gore daha yiuksek gidau tespit etngierdir
(Ozdemir ve Kuglkglu, 1993).



BOLUM 1: MENSTRUAL S IKLUS

Disi Uureme sisteminde ergmkinden farkli olarak dizenli doéngusel gigklikler
meydana gelir; bu gesiklikler, teleolojik bir yaklgimla fertilizasyon ve gebelik icin
yapilan periyodik hazirliklar olarak kabul edilebiPrimatlardaki déngi menstrual bir
dongl olup bunun en belirgin 6zglliuterus mukozasinin dokilmesi ile geh

periyodik vajinal kanamadir (menstruasyon) (Gand®§5:473).

Her siklusun sonundager gebelik yoksa endometriumsdn atilir ve bu kendini 4-5
gun stren menstrual kanama ile belli eder. Menktkaaama kizlarda pubertenin
Onemli gostergelerinden biridir. Hipotalamushipgbnad eksenindeki kahkl
iletisim yolunda gidiyorsa, ovulasyonla birlikte tekrania bir devredir (Kabalak ve
dig., 2004:515).

Her siklusun bglangicini kanamanin ilk gunt glurur. Ailesel 6zelliklerle ikkili
olarak 25-35 gunlik devrelerle vyinelenir (ortalar@@ gin) (Kabalak ve di,
2004:515). Menstrual siklusun glangicinda FSH, folikulleri olgungarir, LH ile
birlikte etki ederek graniloza hucrelerinden oOsindgrin c¢ikgini salar. Siklus
ortasinda LH zirve yapar ve ovulasyon olur. Yamuollgsmis ovum dsari atilir. Bu
sirada progesteron da artar. Bu donemde korpusniuteekkil etmgtir. Progesteron
ve Ostrojenlerin hipotalamus ve hipofiz Gzerinekbagici etkileriyle, gonadotropinler
dismeye balar. BoOylece 0Ostrojen ve progesteron seviyesindke&skin digds,

menstruasyona neden olur (Hatemi, 2002:231).

Kadin cinsel siklusunda iki 6nemli sonug ortayaaciklk olarak, normalde her ay
overlerden yalniz tek bir olgun ovum serbestler hex defasinda tek bir fetus
buyuimeye bgar. kinci olarak, uterus endometriyumunu, ayin belglinlerinde,

dollenmi ovumun implantasyonu icin hazirlar (Guyton, 20@8)0
1.1. Menstrual Siklus Evreleri
Menstrual siklustaslevsel olarak 3 evre vardir:

1- Folikuler donem

2- Ovulasyon donemi



3- Luteal donem (Kabalak veglj 2004:515).
1.1.1. Folikiler D6nem

Kiz ¢ocuklar dgduklarinda, ovaryumlarinda bulunan her bir ovurk tédaka halinde
graniulosa hucreleriyle katilmis primordiyal foliktller seklinde bulunur. Cocukluk

¢agl boyunca, grantlosa hicreleri ovumun beslenmésthenir (Guyton, 2001:930).

Sekil 1: Ovaryumda foliktler btyimenin asamalari gértlmektedir.

Primordiyal Primer  Vesikiler
folikil folikial ~ folikul Olgun foliki

Kaynak: Guyton ve Hall (2001:931)

Her bir dongunun damasi ile bu folikillerden birkacgi bluytyerek ovumetrafinda
bir bosluk meydana getirir (antrum alumu). Bu beluk folikiler sivi ile doludur.

Insanlarda yakkak altinci giinde bir ovaryumdaki folikiillerden tefkizla geljmeye

baslayarak dominant folikil haline gelir; girleri ise gerileyerek, atretik folikilleri
olusturur (Ganong,1995:473).

Folikullerin gelsimini sgslayan uyarilar GnRH Uzerindegler. Eger gebelik yoksa;
kanda progesteron (P) ve estradiol,)(Ellzeyleri giderek azalir. Bu azalma
gonadotropin serbesglirici hormon (GnRH) uzerine P ve ;Bin engelleyici
etkilerinin kaybolmasi demektir. Boylece FSH karmatémaya, inhibinler azalmaya
baslar. Boylece follikilogenezis Ramis olur (Kabalak ve @., 2004:515)



Sekil 2: Ovulasyon olwana kadar bir folikiiliin olgunla sma siklusu.

Primer Preantral  Antral Atretik
foltikutter ~ folfikbl — follikal follikl
Stroma | |

follikiiller e —)

Hilum |
L o)

Primordial Preovulatuvar

follikil

Korpus -
albicans

Germinal ’”"“‘E"._ _.
epitel

Oilgunlasmis

korpus luteum ’
Korpus luteumun

erken evresi

Owvulasyon

Kaynak: Gordon ve Speroff (2003:63).

1.1.2. Ovulasyon Dénemi

Cinsel siklusu normalde 28 giinde bir olan kadindalasyon, menstruasyonun

baslangicindan 14 gin sonra ger¢cakiéGuyton ve Hall, 2001:931).

Ovulasyondan kisa bir sire 6nce, folikilig duvari dsa dgru kabarir, kapsulin
merkezinde stigma adi verilen kugik bir alan merag gibi hafif bir ¢cikinti yapar.
Yarim saat kadar sonra, folikiil sivisi stigmadaga dizmaya bdar. iki dakika kadar
sonra folikdl, sivi kaybi nedeniyle kaculirken st@da buydk bir yirtik okur ve
folikilin merkezsel bélgesinde bulunan dahgwobir sivi karin bguguna dokular.
Bu viskoz sivi, korona radiata adi verilen, binéerkliciik granilosa hucreleriyle
kusatiimis ovumu tair (Guyton ve Hall, 2001:931).

Ovulasyonu bglatan neden, 6n hipofiz bezindegira miktarda LH salgilanmasidir.
LH oncelikle, hizla bglangicta progesteronun daha fazla @lduolikiler steroid
hormonlarin salgilanmasina yol acar. Birka¢ sastdes ovulasyon icin gerekli iki
onemli olay gekir: 1 Teka eksterna (foliktlin kapsull) lizozondan proteolitik
enzimleri salgilamaya bir. Bu enzimler kapsul duvarinin ¢ézilmesine veadun

zayiflamasina neden olur. Boylece tum folikll démasiser ve stigma dejenere olur.



2_ Ayni anda, folikil duvarinda hizla yeni kan dakaa olusurken folikiler dokuda
prostaglandinler (vazodilatasyon yaratan lokal hmwtar) salgilanir. Bu iki etki,
folikilin sismesine katkisi bulunan plazma transidasyonuna gal. aNihayet
folikliin sismesi ve gzaman olarak stigmanin dejenerasyonu foliktlinlggsina ve

ovumun dgari atilmasina neden olur (Guyton ve Hall, 2001)932

Folikilogenezis sirasinda endometriyumda d@sddikler olur. Clnki burada zigot
icin yer hazirlanmaktadir. Oncelikle kanda artantraikol, endometriumdaki
reseptorlerinin sayisini artirir. Lokal olarak aystenedion ve testosterondan ¢strojen
sentezi yapilir. Ostradiol endometriumda prolifgoas doéneminde lsatilir.
Epitelyum dizenlenir, mitoz artar (Kabalak vg.dR004:516).

Sekil 3: Ovulasyon mekanizmasinda ileri surilen hiptez

Luteinizan hormon
|

¥
Folikiler steroid hormonlar
(progesteron)
:/

a—
Proteolitik enzimler Folikiil hiperemisi
(kollajenaz) ve prostaglandin
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Folikal duvariin zaviflamasi TR
! Folikil igine plazma

l T sizmas)
/
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Follikdl yirtilmasi

|

Ovumun ¢ikmasi
Kaynak: Guyton ve Hall (2001:932).



1.1.3. Luteal Donem

Ovumun foliktlden atilmasini izleyen ilk birka¢ sagnde, geride kalan graniloza ve
teka interna hicreleri hizla lutein hicrelerine @iim. Hicrelerin ¢aplari iki katl ya da
daha fazla miktarlarda geter, iclerine dolan lipid inklizyonlari nedeniylarsmsi bir
renk kazanirlar. Bu surece luteinizasyon, toplammréikitlesine de korpus luteum adi
verilir (Guyton ve Hall, 2001:932).

Sekil 4: Korpus Luteum Olusumu.

Baslangi¢ Gelisim

Kaynak: Guyton ve Hall (2001:931).

Ovulasyondan sonra, korpus luteumdan kaynaklanarmojés ve progesteronun
etkisiyle endometrium daha fazla damarh bir yapdgmizir ve hafifce ddemlenir;
salgl bezleri ise kivrintili bir gérinim kazanakarak bir sivi salgilamaya $arlar.
Bu nedenlerle dongunun bu fazi sekretuar veyallfazsolarak adlandirihr (Ganong,
1995:475).

Normal bir kadinda korpus luteum, ovulasyondan Jgatdhiz glin sonra geérek capi
1.5 cm’ye ulair. Folikil daha sonra giderek kucultr, sekresyonksiyonu azalir,
sarimsi rengini ve lipid 6zedlini yitirir. Ovulasyondan yakkak 12 giin sonra korpus
albikans’a dongiir ve birkac hafta icinde de yerini paokusuna birakir (Guyton ve
Hall, 2001:932).



1.2. Menstrual Siklus Endokrinolojisi

Disi Ureme sisteminin sleyisinde hipotalamus, hipofiz, over ve uterusun
endometriumu Uzerinde gercejda ve bgta mediobazal hipotalamustaki nikleus
arkuatusun salgilagh gonadotropin serbesgl&ici hormonun (GnRH-gonadotropin-
releasing hormone) dofturdusu siklik hormonal ve histolik dgsiklikler rol oynar
(Moghissi, 1993:105-106).

On hipofiz bezinden salgilanan folitropin (FSH)trapin (LH) ve prolaktin (PRL)
erkekte kismen sabit ve gik dizeydedir. Kadinda ise puberteyi takiben bu
hormonlarin salgilanmalari siklik bir dizen (aydadklikta) takip eder. Bu nedenle
kadinda sekstel aktivite periyodik hormonal kontadtindadir (Despopoulos ve
Silbernagl, 1997:262).

Yumurtalik ve rahim faaliyeti, hipofiz ve hipotalasun kontrolu altindadir. Pratik
olarak ergenlikte, hipofizi gonadotropinler cikayaa(FSH ve LH) sevk eden
hipotalamik faktorlerin (serbest birakici faktoylé@retimi 6nce bgar (Vannini ve dg.,
1999:162).

Kadinda gonadoliberin (GnRH) 6n hipofizden FSH v kalgilanmasini artirir.
GnRH ovulasyondan 1.5 saat 6nce ve 3-4 saat satgdasir. Daha hizl bir ritim ya
da surekli salgilanmasi FSH ve LH salgilanmasialteizinfertilite) (Despopoulos ve
Silbernagl, 1997:264). Bir dekapeptid olan GnRH,hijjpofize hipofizer-portal yolla
gelir. On hipofizdeki gonadotropik hormonlar, sfigsGnRH reseptorlerine sahiptir;
bu reseptérler GnRH'1 tanir ve hiicresel etkiylaar (gonadotropin salinimi). Hipofiz
bezindeki gonadotropinler, hipotalamustan gelegadia periferik steroidler ve inhibin
gibi diger maddelerden gelen sinyalleri bgtier. Bu birlesme sonucunda menstrual
siklus sirasinda FSH ve LH sentezi, depolanmaskama salinim 0Ozelliklerinde
desisimler olwur. Bu steroidlerin dizeyi feedback etkisini ve dmagli FSH, LH
duzeylerini belirler. Giderek yukselen 0strojen elleri, GnRH’in gonadotrop
hicreler tGzerindeki etkisini artirirken, gonadotndgrin kana salinimini inhibe eder;
bdylece gonadotropin sentezlenir, depolanir ve fengki kandaki duzeyleri dier
(negatif feedback). Gec¢ preovulatuar fazda gidemt&n progesteron, gonadotropinin
sentezi ve depolanmasindan cok, depolardan kagdasahasina yol acarak, siklus
ortasindaki LH pikini olgturur. Progesteron, GnRH'in hipofiz hiicreleri Gnégki



etkisini azaltir. Luteal fazda GnRH salinim frekatelirgin progesteron etkisi altinda
giderek yavglar (Moghissi, 1993:106).

Sekil 5: Ovaryum islevinin feedback kontrol.

Androjenler

Kaynak: Ganong (1995:486).

Teka internadaki hicreler graniloza hicrelerinergedleri sgladigi gibi, teka
hicreleri ayni zamanda GnRH, LH ve FSH sekresyonlanhibe eden dofamdaki
Ostrojenleri de Uretmektedir. Granidloza hicrelegindiretilen inhibin, FSH
sekresyonunu inhibe eder. Tekadaki hiicreleri LHtiadrederken, graniloza hicreleri
hem LH hem de FSH'In kontrolu altindadir. Kesikki igaretleri inhibitor etkileri, diiz

olanlar ise uyarici etkileri gostermektedir (Ganoh@95:486).
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BOLUM 2: EGZERSiZ VE MENSTRUAL SiKLUS ETK iLESiMi

Kadinlarda genellikle *“sportif aktivite menstruasgo etki eder mi?” ve ya
“menstruasyon sportif faaliyeti bozar ngeklinde sorular vardir (Zorba, 2001:218).

Antrenmanlar ve egzersizler vicugiid ginda, vicut yg oraninda, vicut isisinda,
emosyonel durumda ve hormonal sekresyonda belidggisiklikler yaratir. Bu
degisikliklerin sonucunda da endokrin sistemin kontrakanizmasi olan hipotalamus,
hipofiz 6n lobu ve ovaryumlar etki altinda kalaraienstrual siklusta @gsiklikler
gorulebilmektedir (Karacan, 2000:26-27).

Sporcu kiz ¢ocuklariyla yapilan incelemelerde, sygpanlarin yapmayanlara oranla
daha ge¢ mengrolmalari, sporun mengr etkiledigi kaygisini uyandirngtir.
Ulkemizdeki kiz ¢ocuklarinda merayasinin 12-14, amerikan nifusunda ise 12.3-
12.8 oldgu belirtilmistir. Amerika’da sporcu kiz c¢ocuklarinda mepiar normal
yasitlarindan 12-24 ay daha gec gorigdubildirilmistir. Ulkemizdeki sporcu kiz
cocuklarinda da menan daha gec¢ &adigi; spora bgamadan ve spora dadiktan
sonra menarolan kiz cocuklarin ygari arasinda anlamh fark gordlgtir. Ayni
calismada, spora BeEmadan menarolan kizlarla, spor yapmayan kizlar arasinda
menas yasl acisindan fark gézlenmegniayrica sporcu kizlarin meayaslari ile spor
yapmamg annelerin menar yaslar arasinda anlamli ki saptanmgtir (Agikada,
2004:22-23).

Egzersizde prolaktin hormonu artmaktadir (Ayik, 7299). Ancak yapilan bir
argtirmada bu ar§in sadece sporcu bayanlarda @du goralmgtar(Gunay,
1999:185). Bu hipofiz bezinden salgilanan bir homnohar. laktasyona neden olur.
Adelosan atletlerde bu olay prolaktin hormonunu gloy hale getirir. Ovaryumun
gelisiminde etkili olan dger bir hormon FSH’In salinimini azaltgoadan ovaryumun
olusumu gecikir. Bu dongu boyle surer gider ve meryasi gecikir, gecici amenoreler
gorulebilir (Ayik, 1997:11). Bundan klea 6zellikle vicut ya ylzdesi digik sporcu
kadinlarin, dizenli olmayan regl durumlari ya dalsie periyodlari olduklari da
goOzlenebilir. Spor yapmayan bayanlarin %52’sinigl rélzensiziginden yakindgi
argtirmalarla ortaya c¢ikngtir. Bayan sporcularda viicutatoplam vicut girliginin
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%15’inin altina ditigl zaman, regl kesilmesi gézlenmektedir (Ustdal ke,
1998:143).

2.1. Fiziksel Aktiviteye Bgli Menstruasyon Duzensizlikleri

Spor aktivitesi ile stresin birlikte neden ofglumenstruasyon dizensizlikleri arasinda
amenorrhea, dysmenorrhea, menorrhagia (fazla nuasstn), oligomenorrhea,
polimenorrhea (anormal siklikta menstruasyon), dsize periyotlar veya bunlarin
karisimlari (kombinasyonlari) vardir (Ustdal ve K6ke998:140-141).

2.1.1. Dysmenorrhea (A&rili Menstruasyon)

Kadinlarin yarisina yakinindgrai menstruasyon “dismenore” bulunur (Kabalak ve
dig.,2004:518). Menstruasyonla beraber alt abdomenkemkr asri mevcuttur.
Adolesan c¢gda kadinlarin yakkk %45-%72’si dismenoreye sahiptir. go
semptomlar prostaglandin salinimiylaskliidir (Gordon ve Speroff, 2003:269).
Nedenlerine ve hastanigraesigine bali olaraksiddeti de&gsismek Uzere griya, diger
klinik bulgular da glik edebilir (Kabalak ve @.,2004:518).

Dysmenorrhea daha c¢ok aktif bayanlarda daha sikdegdektedir; ancak bir
dysmenorrhea'yi bgatan veya hi¢ ortaya ¢ikarmayan 0zel bir sporwp almadgini
soylemek erkendir (Ustdal ve Koker, 1998:141).

Dysmenorrhea bir iskemiyle (pelvik organlara norikah akginin aksamasi) veya bir
hormonal dengesizlikle kendini gosterebilir. Kraem, bulantiyla, hafif karin
agrisiyla ve bazen de emosyonel (heyecan) nederdendini gosteren bu sendrom en

yaygin menstruasyon dizensgir (Ustdal ve Koker, 1998:141).

Bayan sporcular arasinda, yuziculer en fazla $klikdysmenorrhea'ya
yakalanmaktadirlar (Ustdal ve Koker, 1998:141).

2.1.2. Amenorrhea

Ureme donemindeki bir kadinda, en az alti aydan di@xilebilir bir menstruasyonun
olmamasina amenore denilir. Pubertgiya gelm§ olan bir genc kizda, menar

olmamas! durumunda primer amenoreden s6z edilihaD@nceden menstruasyonu
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normal olan bir dide menstruasyonun olmamasina da sekonder amersovie d
(Kabalak ve di., 2004:521).

Uzun bir siire menstruasyon gostermeyen bayanlamikkygzunlugunda kayiplar da
gOzlenebilir. Cunki dokam kaninda oOstrojen agly kemik kitlesinde bir azalma
yapabilmektedir. Ote yandan, bayan sporculardakiraire girlik kazanmasina cevap
vermez ved (sportif aktivite) yg@unlugunu digurar. Menstruasyon dizensghdeki
bayanlar, sporda kas iskelet yaralanma @ikla gostermektedirler (Ustdal ve Koker,
1998:141).

2.1.3. Menorrhagia (fazla menstruasyon)

Kanamalar arasindaki donemde kanama olmasidiromksiyonel uterus kanamalari
(DUK) adi da verilen bu durumlarda endometriungligh ise, progesteron eklenince
normal kanama gorulir. Endometrium strekli 6strajgarisinda kalirsa, oligomenore
ve amenore okur (Kabalak ve d., 2004:520).

2.1.4. Oligomenorrhea

Siklus uzunlgunun 35 gunden daha uzun olmasidir. Sistemik veleidnedenler
veya ilaglarin etkisiyle olabilir (Kabalak vegdi 2004:520).

2.1.5. Polimenorrhea

Siklus uzunlgunun 21 gunden kisa olmasini tanimlar. Folikileeewn kisa olmasi,
Luteal evrenin yetersidli s6z konusudur ve genellikle ovulasyonsuz siklasdw
(Kabalak ve di., 2004:520).

2.2. Menstruasyonun Egzersize Etkisi

Sporcu kadinlar icin en énemli sorunlardan biri steimasyondur. Gerek antrenman,
gerekse yagma donemlerinde menstruasyorsitie zorluklara yol acabilir (Kalyon,
2000:141). Kadinlar menstruasyon dénemlerinde ¢jkleesportif aktivite yapmaktan
kacinirlar. Bu teorik olarak anlamli gozukse dewggiada bunun tam tersi durumlar
ortaya cikmaktadir (Sevim, 1997:342). Ayhk siklrsl normal bir kadinda
menstruasyon spor yapmayl, denize girmeyi engelterBeina kagilik, kadinlarda

siklikla fonksiyonel bozukluklar vegali menstruasyon (dismenore) gibi sorunlar

13



gelisir ve sportif performansi olumsuz yonde etkiler. efikle uzun mesafe
kosucularinda bu durum 6nemli bir sorun olarak ortgylear (Kalyon, 2000:141).
Kadinlarin bu donemdeki korkulari genelde psikédoji (Sevim, 1997:342).
Antrenman, énemli bir stres faktori yerine gecerkaeama dizensizliklerine neden
olur. Haftada 50 km’den fazla ko antrenmani yapan kadinlardaitiediizensizlikler
gorulebilir. Bu duzensizliklerin engal amenoreseklinde belirir. Ceitli arastirmacilar
kadin sporculardaki amenore sgdhi % 0-50 arasinda @wgen oranlarda
bildirmektedir. Siklus bozukluklarinin nedeni ollardort faktor ileri strtilmektedir. 1.
Vucuttaki ya& dokusu miktarinin az olmasi, 2. Uzun sureligyo egzersiz baskisi
sonucu akut ve kronik hormonald@gmlerin ortaya ¢cikmasi, 3. ¢\ enerji harcamasi,
4. Psikolojik stresler (Kalyon, 2000:141-142).

Menstruasyon donemiyle birlikte kan ve demir kagerceklemektedir. Bu durum
aerobik kapasiteyi olumsuz yonde etkilese de measyion donemleri esnasinda

yarismalara katilip madalya kazanan birgok sporcu bubkiadir (Sevim, 1997:342).

Isvec'te vyizucller Uzerinde yapilan bir g@nenada, uzun sireli incelemeler
neticesinde menstruasyonun sportif performansi laogEnkanisina varilnstir. Bizzat
menstruasyonun kendisi spor yapmaya engglidie Kore’de “ama” denen kadin
dalgiclar, yaz kg hatta bazen menstruasyon zamaninda bile 6zel ka@uimlemleri
almadan dalarlar. Bu kadinlarin menstrual periyodidukca dizenli bulunnsgtur.
Menstrual akinti hafif veg@usiz old@gu zaman sportif aktivitenin bu periyod esnasinda
kesilmesine neden yoktur. Bircok kadin yukarida ledgigi gibi menstruasyon
periyodu esnasinda herhangi bir rahatsizlik duymagizebilirler. Yargma guni
sabahi bgayan menstruasyon bircok kadini yaradan alikoymangtir. Ayrica
kadinlarda sporugikayetleri tzerinde, tedavi edici bir ger kazandii goralmistar.
Tokyo olimpiyat oyunlari esnasinda goézlenen 66 qpokadindan ancak %41’
antrenmanlar esnasinda menstrual bozukluklagdyetci olduklarini ifade etrgiise
de ancak bunlarin %17’si performanslarinin mensgroa nedeniyle bozulgunu
sOylemglerdir. Burada rastlanilan bu oran kadinlar arasindrmal olarak rastlanilan
sinirlar icinde kabul edilebilir. Gunlik csnalara aktiktan sonra kadinlarin ga

periyotlarinin kisaldyini ve daha azgali oldugunu soylemilerdir. Belki ¢ok uzun
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mesafe kgan kadinlar icin de @r antrenmanlar stresler glurabilmektedir (Zorba,
2001:218).

Dale ve arkadgari uzun mesafe kocusu kadinlarin bazilarind&ia antrenmanlar
sonucu menstruasyon bozukluklarl saptéemive bunun bazen ciddi bir problem
olarak kagilarina c¢iktgini ifade etmjlerdir. Uzun mesafe kan kadinlar tzerinde
yapilan bir incelemede %19’unun dizensiz regl'apaldugu, %23’Unin ise aylardan
beri regl gbrmedii saptanmgtir. Bugin argtiricilarin ¢guna gore; menstrual
periyodun sportif performansi bozucu bir etkisi abhgl, sportif performansin da
menstrual periyoda zararli bir etkisi bulunm@adsonucuna varnglardir. Uzun
dayaniklihk kagan kadinlarda rastlanilan menstrual bozukluklaradikin Uretim
fonksiyonlarinda zararli olgwna dair inandirict kanitlar yoktur (Zorba, 200821
219).

Menstrual siklus fazlarinda meydana gelen hormodatisimlerin sporcularin
performanslarina olan etkileri ve sporun hormoninsa dizeyine olan etkileri
arastirlimis ve egzersizle birlikte ovaryum hormonlari olanrégn ve progesteron ile
hipofiz 6n lob hormonu olan FSH'In daha fazla daluglg tespit edilmgtir. Ozellikle
Ostrojen hormonunun, glikoz sentezini ve glikoz l&imini artirarak performansi
olumlu yonde etkiledii iddia edilmi, buna kagihk yapilan bazi ¢amalarda ise
Ostrojen ve progesteron seviyesinin yuksgldionemlerde sinir kas yorgurgunun
daha fazla gb6zlengi ve bu durumun sportif performansi olumsuz yontelesligi

savunulmgtur (Torun, 2004:26).

Goruldigu gibi menstrual siklusun performansa etkileri keumda ¢efikili sonuclar
mevcuttur (Torun, 2004:26).
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BOLUM 3: ENERJI SISTEMLERT

Enerjiyi, kimyasal bicimden B&a tir bir depolamayi hicreler yapamazlar. Her
enerjinin kokeni giktir (Ustdal ve Koker, 1998:51). Bitkiler gigten gelen enerijiyi
soggurur ve atmosferden aldiklari karbondioksiti kuHdssk oksijen ve organik
bilesikleri yaparlar (Despopoulos ve Silbernagl, 1997.I8inya’daki ysil bitkilerin
gunsle isinlanmasindan bir seri kimyasal reaksiyonla karlnatlar geker, ngasta),
lipidler (yaglar) ve proteinler uretilir (Ustdal ve Koker, 1998).

Kas hucresine hareket verdirtmek icin gereken amerjsgslanmasinda, var olan
kimyasal enerjinin mekanik enerjiye daniesi zorunludur.iste kas hicreleri bu
donsUumu, yani fiziksel aktiviteyi gayan 6zel bir dizerge, kas kasilmasi fenomeni
sayesinde sahiptirler (Ustdal ve Koker, 1998:519ni¥kas, kimyasal enerjiyi mekanik

ise ¢ceviren bir mekanizmadir (Glunay, 1999:37).

Insan organizmasindaki gaamsal fonksiyonlar, 6zellikle sinir uyarilarinietimi, kas
kasilmasi gibi, kimyasal reaksiyonlarla enerjigagcikariimasina Ehdir. Bu enerjinin
kayna kastaki enerjiden zengin organik fosfat kitéeridir ve kayngini

karbonhidrat, ya ve protein metabolizmalarindan almaktadir (GUA&p9:37).

Insan viicudundan o6zellikle tiim karbonhidratlar hiéceeulgmadan 6nce sindirim
sistemi ve karagerde glikoza dorgitralir. Ayni  bicimde tim proteinler

aminoasitlere, tim yar da yg asitlerine déngturilur (Guyton ve Hall, 2001:19).

Fiziksel aktiviteler icin ozellikle ¢ metabolik ssem 6nemlidir. 1. Fosfojen, 2.
Glikojen-Laktik Asit, 3. Aerobik sistemdir. Bu se&nlerin amaci kasta var olan
Adenozin Trifosfat'i (ATP) yeniden sentezlemek@®i(nay, 1999:37).

3.1. Adenozin Trifosfat (ATP)

Besin maddelerinin parcalanmasiyla saln enerji § yapiminda kullaniimaz, yani
direkt olarak mekanik enerjiye dogtirilemez. Bu enerji kasta depo edilen kimyasal
bir maddenin (ATP) yapiminda goérev alir (Gunay, 289). ATP, nitrojenli bir baz
olan adenin, bir pentogeker olan riboz ve ¢ fosfat kokinden g@a bir ntkleotiddir
(Guyton ve Hall, 2001:19).
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Son iki fosfat radikali molekiile yiksek enerjilisfat ba&lariyla balidir. Bu ba,
formilde ~ semboliiyle gosterilgtir. (Guyton ve Hall, 2001:19). Bu Banemli bir
kimyasal (potansiyel) enerji kaygiaolarak kabul edilmektedir (Glnay, 1999:37).
Gegerli bir enerji olarak, ATP'yi cok gerli yapan, iki yiksek enerji ganin her
birinin ayrilmasiyla (standartlarda mol do@a yaklaik 7300 kalori, fizyolojik
kosullarda da 12.000 kalori) bol miktarda enerjinimtmsstlenmesidir (Guyton ve Hall,
2001:815). Bu enerji icef, diger organik bilgiklerdeki kimyasal bglarin tgidig
enerji miktarindan c¢ok daha fazladir. Bu nedenleksgit enerjili bg olarak
isimlendirilmistir. Ayrica yuksek enerjili fosfat Igari cok labildir, dger hicresel
reaksiyonlari yurtutmek icin enerji gerektide hemen parcalanabilir (Guyton ve Hall,
2001:19,20).

ATP’nin ayrsmaslyla her bir bh@lan serbestleyen enerjinin, uygun bir transfer
basariliyorsa, herhangi bir kimyasal reaksiyonun hegiair gamasi icin yeterlidir.
Bazi kimyasal reaksiyonlara 12.000 kalorinin sadedede bir kadarn yeterli
oldugundan, geri kalani 1seklinde kaybedilir (Guyton ve Hall, 2001:815).

ATP enerjisi serbestlegii zaman fosforik asit radikallerinden biri kopar adenozin
difosfat (ADP) olyur. Daha sonra hiicresel besinlerden elde edilenieA®P ve
fosforik asidin yeniden birkgnesini sglar. Bu dongi strekli yinelenir. Bu ylzden

ATP hicrenin enerji akcesi olarak isimlendirilehilictinkli tekrar tekrar harcanip
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kazanilabilir. Bu dongu, hicrelerin @anda en fazla birka¢ dakikada tamamlanir
(Guyton ve Hall, 2001:20).

Sekil 6: ATP’nin basit yapisi.

Yiiksek enerjili
fosfat baglan

1§ﬁ0\‘ o[

A B

Kullanile
eneri

A
Inurg;m

csfat i

ADENOSIN

Kaynak: Fox, Bowers ve Foss (1999:16).

Sekil 6'da; A’'da ATP’nin yapisi basit olarak gostaristir. iki fosfat grubu arasindaki
baga yiksek enerji Ba denir. B'de ATP'nin ADP ve inorganik fosfata (Pi)
parcalanmasi ile aga cikan kullanilir enerji gosteriimektedir. 1 molTR'nin

parcalanmasi sonucunda 7 ile 12 kilokalori enengacikar (Fox ve @., 1999:11).
3.2. Fosfakreatin (PC)

Enerji transferinin genmesinde ATP son derece 6nemli olmakla birlikigre icinde
yuksek enerjili fosfat b#ari iceren en yiksek miktardaki hile ATP degzildir.
Aksine, aynisekilde yuksek enerjili fosfat Igarini iceren fosfokreatin ¢ ila sekiz kat
daha fazla bulunur (Guyton ve Hall, 2001:816).

Fosfokreatinin yuksek enerjili Ba(~), standart kgullarda mol baina yaklgik 8500
kalori icerir, viicut keullarinda (37°C’'de ve reaktanlarin gk konsantrasyonunda)
ise 13.000 kaloriye cikar. Bu, ATP molekillerinda yuiksek enerjili bgin her
birindeki 12.000 kaloriden biraz daha yuksektir.eltin fosfatin formuli sgida
verilmistir (Guyton ve Hall, 2001:816).
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Fosfokreatin, besinlerle hiicredeki fonksiyonelesider arasindaki enerji transferinde
ATP’nin esleme fonksiyonuna benzgekilde hareket etmez. Enerji transferini ATP ile
karsilikli olarak ydrutarler. Hicrede fazladan ATP bodlwgu zaman, enerjinin biyik
bolumu fosfokreatin sentezinde kullanilir, boyldue enerji deposu ganir. ATP
kullanilmaya bglandigi zaman, fosfokreatindeki enerji hizla tekrar AT& pradan da
hicrelerin fonksiyonel sistemlerine geri doner. Ail® kreatin fosfat arasindaki bu

reverzibl iliski asagidaki ssitlikle gosterilebilir:

Fosfokreatin + ADP

ATP + Kreatin

Fosfokreatindeki yiksek enerjili fosfat gadaki enerji dizeyinin daha ylksek
olmasinin (her mol icin ATP’dekinden 1000-1500 kaldaha fazla) herhangi iea
yerdeki ATP enerjisinin ¢cok az tuketilmesi halinoiée fosfokreatinle ADP arasindaki
reaksiyonu daima hizli bgekilde yeni ATP olgumuna dgru ilerlettigine 6zellikle
dikkat ediniz. Fosfokreatinlerdeki enerji yeni ATdentezi icin kullanilir. Boylece
fosfokreatin bulunduk¢ga ATP konsantrasyonunun henmemen sabit kalmasi
sglanms olur. Bu nedenle biz, ATP-Fosfokreatin sistemin€PA“tampon” sistemi
diyebiliriz. Vicuttaki hemen hemen bitin reaksiyomi hizi bu sabitlie baimli
oldugundan, ATP konsantrasyonunun hemen hemen sabiinaguwnin 6nemi kolayca
anlgilabilir (Guyton ve Hall, 2001:816).

3.3. Fosfajen Sistemi (ATP-PC)

Kas hicresi sisteminin bu yolunda, sadece tek akitykullanilir; bu da adenozin
trifosfat molekuladiar (ATP). Oksijenli (aerobik) y& oksijensiz (anaerobik) olsun,
blatin enerji metabolizmalari (yapim-yikim) hep AT#olekillerinin Uretilmesine
yoneliktir. Kayn&l ne olursa olsun (karbonhidratlar, g@, proteinler), ortaya
cikartilan enerji bir ara enerjiyi kurar ki bunua donunda kas kasilmasini yaptiracak
ATP uretilir (Ustdal ve Koker, 1998:52).

Hucrede ATP stoklari ¢ok zayiftir ve bu miktar, kbdfgnin sadece 1-3 saniye
calismasini sglayabilir. ATP stoku bdyle az olunca, kas kasilmasigerekecek

ATP’nin surekli sentezlenmesi anlami c¢ikartilmalidBurada, fosfakreatin (PC)
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molekiili de bir araci roliinii alir(Ustdal ve Kokdi998:52). Fosfokreatin (ayni
zamanda kreatin fosfat da denir) yuksek enegi bgeren bgka bir kimyasal bilgiktir
(Guyton ve Hall, 2001:970).

ATP’nin tekrar sentezi icin ADP (Adenozin Difosfatyolekuliine bir fosfat grubu
eklenmesi gerekir. Fosfakreatin fosfat ve kreatinptarina hidrolize olurken énemli

miktarda enerji serbestlenmesine neden olur (GUt2§89:39).

Gercekten de fosfakreatinin yiksek enerjili fosfatlarinda ATP’deki bglardan biraz
daha fazla enerji vardir. Fosfakreatinin her molékde 10.300 kalori varken ATP’de
7300 kalori vardir. Boylece fosfakreatin ATP’ninkgék enerji bglarinin yenilenmesi
icin gerekli enerjiyi kolayca gpayabilir. Dahasi kaslarin ganda ATP’nin iki ila dort
katl kadar fosfakreatin bulunur (Guyton ve HallD2(®70).

Kas i¢inde depolu bulunan fosfakreatin (PC) mik¢@r8-0.5 mol) ¢ok yiksefddetle
ve cok kisa sureli egzersizlerde (10 saniyeden kiisan) eforlarda kas kasilimasi igin

gerekli olan enerjinin 6nemli bir kismini bu yo#igslamaktadir (Gunay, 1999:39).

PC — Pi+ C + Enerji
Ortam : Kas hiicresi— Enerji + ADP + P1 ( ATP

Bu reaksiyonun sonucunda g&icikan enerji direkt olarak ATP’nin sentezlenmdsin
kullanilir. Ornegin; kas kasiimalari sirasinda ATP’nin parcal@nduzda, depolanngi
PC’nin birlssmesiyle ATP yeniden meydana gelir. PC ise sadeceP’ wii
parcalanmasiyla ortaya cikan enerji sayesindeatfosf kreatinin birlgmesi sonucu

tekrar meydana gelir yani yenilenir (Glinay, 1999.39
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Sekil 7: A'da Fosfakreatinin (PC) basit yapisi ve yilsek enerjili fosfat bagi
gOsterilmistir. B'de ATP yenilenmesi icin kullanilan enerji PCnin kreatin ve
inorganik fosfata (Pi) parcalanmasi sonucunda aga cikar.

Yiiksek enerjili
fosfat bag

N i
Kreatin Keastin Kreatin
—

kinaz

PC =

Kaynak: Fox, Bowers ve Foss (1999:12).

Hucredeki ATP ile birlikte fosfokreatine fosfajemesji sistemi adi verilir. Her ikisi
birlikte 8-10 saniyelik maksimal kaz gucugsayabilir ki bu, yiz metre kmusuna
ancak yeterli olabilir.bdylece fosfajen sistemiregisi kisa sireli patlayici kas gicu
icin kullanilir (Guyton ve Hall, 2001:970).

Beden gitimi ve spor aktivitelerinde fosfajen sistemi kisaesafe kgucularinin
kosuya guclu ve hizli bdamalarinda, futbolcu, yiksek-uzun atlayici, atwcla (gille
v.b) ve sadece birka¢ saniyede tamamlanan akgevitelbu sistemde oksijene ihtiyag
duyulmaz. Bu nedenle ATP-PC (fosfajen) sistemi&aslkullandgl ATP'nin en hizli
elde edildgi sistemdir. Bu sisteme alaktik anaerobik metaloéizadl da verilmektedir
(Gunay, 1999:40).

Bu metabolik yolun 6zelfi, oksijen yokligunda ¢cakmasi, zehirli artik birakmamasi
ve oldukca hizli gegcmesidir. Spesifik (6zel) birtranman, ATP stoklarini hafifce
(sinirh 6lgtide) arttirabilmektedir. Beslenme ile énerji yolu arasinda goudan bir
baginti da ileri stiriilmengtir (Ustdal ve Koker, 1998:52,53).

3.4. Glikojen- Laktik Asit Sistemi (Anaerobik Glikoliz)

Bu sistem 1930’larda iki Alman bilim adami GustownBdlen ve Otto Meyerhof
tarafindan bulunmgiur. Bu nedenle Embdlen ve Meyerhof Devri olarakinki
(Glunay, 1999:41).
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Kasta depo edilen glikojen glikoza parcalanabBiu. glikoz da daha sonra enerji igin
kullanilabilir. Bu sirecin ilk gamasina glikoliz adi verilir. Bu sire¢ tamamen
oksijensiz olarak gerceldegi icin de anaerobik metabolizma ofglusdylenir (Guyton
ve Hall, 2001:970).

Glikoliz sirasinda iki pirtivik asit molektli ajur. Ortamda oksijen olmagiiicin sitrik
asit dongusiune giremeyen pirtvik asit laktik astigistir. Bu arada 3 mol ATP
olusur. Bu yolla ATP olgturulurken son rin olarak ortaya laktik asit ¢ilemalan

dolayi bu sisteme laktik asit sistemi adi veriaijpay, 1999:41).

Sekil 8: Glikozun aerobik ve anaerobik metabolizmasi

Anaerohik
l 1.1\ aracigere
© Piruw # g,

Kaynak: Gunay (1999:41).

Genellikle pirtivik asit molekult daha sonra kasrelerinin mitokondrilerine girerek
oksijenin varlginda daha bircok ATP molekdlinin yapiminglaa Eger glikoz
metabolizmasinin busamasinda (oksidatifsama) oksijen yetersizse pirtvik asidin
cogu laktik aside cevrilerek, kas hicrelerinden irtisy®l siviya ve kana difiizyona

ugrar. Bu nedenle gercekte kas glikojeninin buyukibdil laktik aside cevrilir ve bu
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sirada hi¢ oksijen tuketilmeden oOnemli miktarda AVBpilir (Guyton ve Hall,
2001:970).

Glikojen-laktik asit sisteminin lgaa karakterisii de, ATP molekullerini
mitokondrideki oksidatif mekanizmaya gore 2.5 kahd hizli olgturmasidir. Boylece
kaslarda orta sureli kas kontraksiyonlari icin bBiiyiiniktarda adenozin trifosfat
gerektginde, anaerobik glikoliz mekanizmasi hizli bir gnkaynagl olarak kullantlir.
Bu fosfajen sistem kadar hizli gelir; ancak yarisi kadar hizdgler. Optimal
kosullarda glikojen-laktik asit sistemi, fosfajen @stin sgladigl 8-10 saniyeye ek
olarak, 1.3-1.6 dakikalik bir maksimal kas aktigiteglarsa da kas gicu bir miktar
azalir (Guyton ve Hall, 2001:970).

3.5. Aerobik Sistem

Bu sistemde ATP Uretimi ¢ok fazladir. Zaten bazajukarda da ATP, organizmaya
gerekli enerjiyi sglamak amaciyla, surekli fonksiyonu olan bir maddederobik
sistem iki 6nemli 6zelfe sahiptir: 1. oksijen vagini gerektirmemesi; 2. zehirli artik
birakmamasi ki bu da bir 6nceki laktik asit sistaimitersine olaylari nispeten
sinirsizlatinr (Ustdal ve Koker, 1998:54).

Aerobik sistem, mitokondrilerde besin maddeleringnerji s&lamak Uzere
oksidasyonu demektir (Guyton ve Hall, 2001:970). falla, oksijenin ortamda
bulunmasiyla karbonhidrat ve garin su ve karbondioksite kadar parcalanmasi ile
enerji elde edilmesi gi@anir (Ginay, 1999:42). Yani besinlerdeki glikoagyasitleri

ve aminoasitler —bazi aralemlerden sonra- oksijenle bigerek AMP ve ADP’nin
ATP’ye cevrilmesinde tuketilecek buylk miktardakiegjiyi serbestletirler (Guyton ve
Hall, 2001:970).
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Sekil 9: Aerobik enerji Gretimi.
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Kaynak: Gunay (1999:42).

Oksijenin varlginda glikoz molekilt tam olarak GQre H, O’ya ayrsir ve sonug

olarak toplam 38-39 mol ATP dretilir. Bunun yayla 3 molu anaerobik yol ile
uretilir. Aerobik enerji yolunda ilk basamaklar (1Kimyasal reaksiyon dizisi)
anaerobik glikoz ile aynidir ve bir mol glikojeni iknol pirtvik asite cevrilir. Bu

basamak (anaerobik glikoliz) sarkoplazmada gergekle burada 3 mol ATP Uretilir.
Anaerobik yol ile bu sistem arasindaki temel fas& laktik asidin oksijenli ortamda
birikmemesidir (Glnay, 1999:43).

3.6. Krebs Donigumii

Krebs siklusu Hans Krebs tarafindan bulugtau Bu bilim adami bu bubwndan
dolayr 1953 yilinda Fizyoloji ve Tip dalinda Nok#uli almstir (Glunay, 1999:43,;
Fox ve dg., 1999:16).

Eger reaksiyonlar aerobik yolla devam ediyorgdamler mitakondrilerde okmaktadir
ve pirtvik asit iki karbonlu yapi olan asetil koeanzA'ya doniserek krebs siklusuna
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girer (Gunay, 1999:43). Bazi kimyasal kilderden dolayi trikarboksilik asit (TCA),
bazen de sitrik asit dogiimu denir (Fox ve di, 1999:16).

Aerobik yolla enerji olgumuna y#glar ve kismen de proteinler katkida bulupdu
halde proteinler viicudun koruma mekanizmasi, blyimeénormon sisteminde yer

aldigindan enerji veren bir madde olarak tercih edilmididdir (Glinay, 1999:43).
Krebs devrinde iki 6nemli kimyasal stre¢ vardir.

1- Karbondioksit (CQ) uretimi

2- Elektronlarin Tsanmasi (oksidasyon)

Uretilen CQ solunum sistemi tarafindansdri atilarak yok edilir. Tanan elektronlar
ise hidrojen atomlari formundadirlar, pozitif yiktlanlara iyon (proton), negatif

yuklU olanlara elektron adi verilir.

Sekil 10: Krebs D6nistimu

" [Gikoen ]
Glikoz
e |
ATP
NAD iF’rﬂuikrasif |
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Krebs
cemberi NAD
(: NADH
[H e NAD
NADH

Kaynak: Fox ve dg. (1999:18).
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BOLUM 4: AMAC, GEREC VE YONTEMLER

Yapilan bu cabimada; menstrual siklusun farkli fazlarinda bazdiajik parametreler
ve reaksiyon zamanlari belirlenerek bayan sporoculsportif performanslarinin en iyi
oldugu dénemin ortaya konulmasi ile sportifseanin artiriimasina katkida bulunmak

amaclanmytir.

Calsmaya elit spor yapan, ortalamashgau 20.38+1.41, boylari 1.70+3.39, viicut
agirhiklarn 56.3+4.06, vicut ya %’leri 11.4+2.1 olan 8 gonulli bayan ve ortalama
yaslan 18.50+0.52, boylar 1.63+5.10, vucutiraklar 52.8+3.34, vicut ya %’leri
13.3+1.4 olan 12 sedanter bayan katgtmi

Deneklere menstrual sikluslarinin dort farkli eunds; reaksiyon zamani testi (gorsel,
isitsel, tahmini),dikey sigcrama testi, mekiksksu testi (shuttle run test), 30 metre surat
testi ve esneklik testi uygulangnve iki gurup arasinda kalastirmalar yapilmgtir.

Bununla birlikte guruplarin kendi iclerinde, menstk sikluslarinin evreleri arasinda da

karsilastirmalar yapilmgtir.

Verilerin istatistiksel analizi, SPSS for Window8.Q paket programla yapilgiiki
gurup arasindaki kstastirmalar icin t-testi (two independent samples),nsteial
siklus evreleri arasindaki kalastirmalar icin de Repeated Measures Define Factor
(ANOVA) test istatistik yontemi kullanilngtir.

4.1. Boy ve Vucut Airh g1 6lcimu

Deneklerin boy uzunluklari duvar skalasi vgrlklar premier marka baskil ile

OlcUimustar.

Denek, ayaklari ¢iplak ya da kalgligoz ardi edilebilecek bir corap giygrolabilir.
Deneasin agirligl iki ayagina it dagitilmis, topuklar bitsik ve duvarla temasta, ba
frankfort planinda, kollar omuzlardan serbestcelar@nuzatilmy durumdadir. Olgiim
sirasinda denekten derin bir nefes almasi, dik sgyomaunu topuklari yerden
ayirmaksizin tutmasi istenir. Saclar yeterli mi@tasikstirilarak okunan dger 1 mm

hassasiyetle kaydedilir.
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4.2. Deri Kivrim Kalinli g1 Olguimii

Deri kivrim kalinlgli bendenin 6zel noktalarindaki derinin cift katlatlanmasi
sonucunda iki deri tabakasi arasinda kalag gakusu anlaminda kullanihr (Ozer,
1993:60).

Deri kivrim kalinlgl 6lgimu 0,2 mm hassasiyetteki “Holtain” marka $&id aletiyle
4 ayri bolgeden (triceps, subscapular, supraili@aldominal) yapilmive “Yohaz
Formalu” [Yoyas=5.7888+0.153(triceps+subscapula+suprailiac+abdymen

kullanilarak deneklerin viicut g&6o’leri hesaplannstir.

Triceps: Acromion ile olecranon arasindaki orta noktadannette ayakta kollari
yanlara serbestce sarkitigjrdurumdayken 6lculir, okunan gk 1 mm hassasiyetle

kaydedilir.

Subscapula: Skapulanin inferior acisinin altindan 45 derecegatial katlanarak,
denek ayakta kollari yanlara serbestce sarkgiturumdayken o6lculir, okunan gh
1 mm hassasiyetle kaydedilir.

Suprailiac: Midaksillar eksende iliak krestin tstinden 45 dereliagonal olarak,
denek ayaklar bigik dik durwta, kollari yanlara serbestce sarkitgndurumdayken

Olcultr, okunan dger 1 mm hassasiyetle kaydedilir.

Abdominal: Denek ayakta dik dusta, karin kaslari ggek olarak normal nefes alir
durumda, gbbek cukurunun 3 santim yanindan deayykatlanarak ol¢ulir, okunan

deser 1 mm hassasiyetle kaydedilir.
4.3. Dikey Sigrama Testi

Dikey sicrama testi icin T.K.K. 5106 Jump-MD markikey sigcrama bataryasi
kullaniimistir. Deneklere 2 tekrar uygulangnie en iyi derece kaydedilgtir.

Denek test bataryasinin tzerinde kollari yanlaethestce sarkitilngy ayaklar omuz
gensliginde acik, vicudu dik bir konumdayken, belineglbaan dijital gosterge
kalibre edilir ve denekten dikey sicramasi isteDijital bataryanin mekanizmasinda

sarili olan ipin dier ucu zemindeki bataryada saekildedir. Sigrama esnasinda bu
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mekanizma acilir ve ipin mekanizmadan @ktmesafe, derign dikey sicrama
mesafesi olarak dijital gostergede 0,1 cm hasstsigésterilir.

Sigrama esnasinda denek, kollarindan kuvvet alabili
4.4. 30 metre Sprint Testi

30 metre sprint testinde zaman tespiti icin casi@arka dijital kronometre
kullaniimistir. Arada yeterli dinlenme stresi verilerek 2 takiyapiimg ve en iyi

derece kaydedilrgiir.

Deneklerden kendi belirledikleri bir ¢ckpozisyonunu almalari ve kendilerini hazir

hissettiklerinde cilgiyapmalari istenngtir.
4.5. Mekik Kosusu (Shutlle Run) Testi

Cok aamali 20 metre mekik kasu testi, test edilen deneklerin Max ¥ Qerini
belirlemek amaciyla kullanilrgiir. 20 metrelik bir parkurda, dnceden kaydedsltoiir

teypten yayilan sesli ipucu ile ayni anda c¢izgigkuhma esasina dayanir.

Sesli ipucunun frekansi 2 dakikada bir 0.5 km t5#8.33m . daR) artacaksekilde
ayarlanmgtir (Cooper ve Storer, 2003:57).

Kisi arttk 20 metrelik mesafede ipucunu yakalayamagi(® metreden fazla uzaklik
olarak tanimlanir) tamamlggli assama sayisi kaydedilir ve bu, sogamaya kaglik
gelen maksimal oksijen tiiketimi tahmininde kullaig@ooper ve Storer, 2003:57).

4.6. Reaksiyon Zamani Testleri

Tahmini, gorsel vesitsel olmak tizere 3 ayri reaksiyon zamani tesigisayar destekli
olarak bir paket program yardimiyla yapigtm. Testlerin her biri Zer kez ve 3 tekrar

olarak yapilmg ve en iyi derece kaydedilgtir.
4.6.1. Tahmini Reaksiyon Zamani

Hizi, onerilen dgerlerle belirlenen yatay dizlemde kayan bir cubulgidayar
ekraninin sol tarafindan gayarak sga dgru hareket eder ve ekranin ortasinda sabit
duran baka bir cubgun arkasina girer. Ancak gr taraftan ¢cikmaz. Denek, hareket

eden cubpun; sabit olan culliun diger tarafindan ¢cikma zamanini tahmin ederek
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klavyedeki herhangi bir ta basar. Sure; hareketli ¢c@n, sabit olanin arkasina
gectgi andan, dengn tusa bastgl ana kadar kaydedilir. Sonuglar; gerceksele

dengin ortalamasi-standart sapmasi veaoayuzdesi olarak dokulur.

Istatistiksel analiz icin, gercek @ ve dengin ortalamasi arasindaki fark

kullaniimistir.
4.6.2. Gorsel Reaksiyon Zamani

Gorsel uyarana verilen tepki olarak Olculur. Dengfaranin rengini kendisi seger
(kirmizi-beyaz-mavi-ygl). 1cn? lik uyaran, siyah bilgisayar ekranina yangdda,
elleri klavyede hazir bekleyen denek suratle heghbir tusa basmalidir. Uyaran bir
denemede 3 kez (tercihe ghaolarak) gelmgtir. Uyaranin ekrana yansgian ile
denegin reaksiyon verdi (tusa bastgl) an arasinda gecen zaman kaydedilir ve sonug,
dengin gorsel reaksiyon zamani olarak 3geen ortalama ve standart sapmasi

seklinde dokulir.
4.6.3.Isitsel Reaksiyon Zamani

Isitsel uyarana verilen tepki olarak olculir. Arahkl diizenli olmayarsitsel sinyaller
verilir ve denek bunlarn duygunda klavyedeki herhangi birga basmalidir. Uyaran
bir denemede 3 kez gelecgdkilde ayarlannstir. Isitsel sinyalin geldii an ile dengin
tusa bastgl (reaksiyon verdi) an arasinda gecen zaman, dgmdsitsel reaksiyon

zamani olarak kaydedilir ve sonug, ortalama vedaersapma olarak dokulir.
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BOLUM 5: BULGULAR

5.1. Genelistatistiksel Bulgular

5.1.1. Sporcu ve Sedanterlerin Genel Fiziksel Ozidleriyle ilgili Istatistiksel
Degerler

Calsmaya elit spor yapan, ortalamashgau 20.38+1.41, boylari 1.70+3.39, viicut
agirhklarn 56.3+4.06, viucut ya%’leri 11.4+2.1 olan 8 gonulli bayan ve ortalama
yaslan 18.50+0.52, boylar 1.63+5.10, vucutiraklar 52.8+3.34, vicut ya %’leri
13.3+1.4 olan 12 sedanter bayan katgtmi

Deneklere ait fiziksel 6zellikler ve vicut §&o’leriyle ilgili bilgiler tablo 1 ve 2 de

gosterilmitir.

Tablo 1:Sporcularla Ilgili Fiziksel Ozellikler ve Viicut yag %'leri
N Ortalama Std.sapma Min.de&er Max.deger
Yas 8 20.38 1.41 18 22
Boy 8 1.70 3.39 1.64 1.76
Agirlik 8 56.3 4.06 50 61
% yag 8 11.4 2.1 9.6 16.1
Tablo 2: Sedanterlerleilgili Fiziksel Ozellikler ve Viicut Yag %’leri
N Ortalama Std.sapma Min.de&er Max.deger
Yas 12 18.50 0,52 18 19
Boy 12 1.63 5.10 1.56 1.75
Agirlik 12 52.8 3.34 47 58
% yag 12 13.3 1.4 11.5 16

5.1.2. Sporcu ve Sedanterlerin Motorik Testleriyle Ilgili Genel istatistiksel

Degerler

Sporcu ve sedanter bayanlarin menstrual siklustarsh farkli evresinde; dikey
sicrama, 30 metre, esneklik ve MaxMiggerlerine bakilmyg ve bunlarla ilgili bulgular
tablo 3 ve tablo 4'te verilngiir.
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Tablo 3: Sporcu Bayanlarin Motorik Testleri

N Foliktler Luteal Ovulatuar Menstrual
Donem Donem D6nem Donem
DikeySicrama 8 46.6+6.5 47,13+6 46,7+7,7 45.7+4.4
30 Metre 8 4,6+0,2 4,610,2 4,7+0,2 4.6+0.2
Esneklik 8 14+2,7 13,8+2,7 14,1+2,1 13.7+2.8
MaxVO, 8 38,3+4,7 39,1+4,3 39,5+2,1 38.2+3.1
Tablo 4: Sedanter Bayanlarin Motorik Testleri
N Foliktler Luteal Ovulatuar Menstrual
DOnem D6nem DOnem DOnem
DikeySi¢crama 12 35.8+3.7 33.9+2.8 34.343.3 34.5+2.8
30 Metre 12 6+0.4 6+0.3 5.840.3 6%0.3
Esneklik 12 12.1+4.5 12.9+3.7 12.3+4.8 10.1+4.7
MaxVO » 12 25.8+1.7 25.4+1.6 25.4+1.5 25.1+1.3

5.1.3. Sporcu ve Sedanterlerin Reaksiyon Zamani Twerine iliskin Genel

Istatistiksel Daserler

Deneklere menstrual siklusun 4 farkh evresindemiahn gorsel ve ditsel reaksiyon

zamani testleri yapilrgtir. Sporculara ait dgerler tablo 5'te, sedanterlere aitgdeer

tablo 6’da verilmgtir.

Tablo 5: Sporcularin Menstrual Siklus Evrelerine G&e Reaksiyon Zamanlari

N Folikuler Ovulatuar Luteal Menstrual
DOnem DOnem Donem DOnem
Tahmini 8 71.5+52.9 69.4+57 48.6+36.4 120+42.8
Reaksiyon
Gorsel 8 257+31.5 | 259.9+21.1 261.4+35(3 253.9+8.6
Reaksiyon
Isitsel 8 187.6+26 | 205.2+27.9 193.2+20(3 203.7+26.9
Reaksiyon
Tablo 6: Sedanterlerin Menstrual Siklus EvrelerineGore Reaksiyon Zamanlari
N Folikuler Ovulatuar Luteal Menstrual
DOnem DOnem DOnem DOnem
Tahmini 12 175.1+93.8| 169.5+£103 13077 187.2+60.7
Reaksiyon
Gorsel 12 263.6£24.5] 290.9+44| 268.2+59|7 277.3+52.8
Reaksiyon
Isitsel 12 243.4+35.2| 242.6151.6 243.9+63.3 238.6%51.3
Reaksiyon
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5.2. Anlamhlikla Tlgili istatistiksel Bulgular

Sporcu ve sedanter bayanlarin menstrual siklustarddrt farkli déneminde bazi
motorik ve reaksiyon zamani testleri uygulagmne toplanan veriler ile sporcu ve
sedanter gurup arasinda fkstirmalar ve aynin zamanda menstrual siklus evreleri
arasinda karlastirmalar yapilmgtir. Verilerin istatistiksel analizi SPSS for Winge
10.0 paket program yardimiyla yapiitm.

Sporcu ve sedanter gurup arasindakisikatirmalar icin t-testi (Two Independent
Samples) kullanilngy guruplarin menstrual siklus evreleri arasindadsikastirmalar

icin ise Repeated Measures Define Factor (ANOVAi teullaniimstir.
5.2.1. Sporcu ve Sedanter Grup Arasindaki Kagilastirmalar

Sporcu ve sedanter guruba bazi motorik ve reakshgmnani testleri uygulangve
deserler birbiriyle kagilastiriimistir. Buna gore; foliktler evrede iki gurup arasikida
dikey sicrama, 30 metre sirat, Max}¥@eserlerin de anlamh bir fark gozlenirken
(*P<0,05), esneklik dgerlerinde anlamh bir farkhilik gértlmestir (P>0,05). Sporcu
ve sedanter gurup arasindaki reaksiyon zamaperliginde ise tahmini vesitsel
reaksiyonlarda anlamlilik gorulirkenR<0,05), gorsel reaksiyon gerlerinde anlamli

bir fark bulunamangtir (P>0,05). Buna i$kin bulgular tablo 7'de verilngtir.

Tablo 7: Sporcu ve Sedanterlerin Folikuler Evredeki Motorik ve Reaksiyon
Zamani Deserlerinin Kar silastiriimasi

Sporcular Sedanterler Anlamlilik
Dikey Sicrama 46,6+6,5 35,8+3,7 *P<0,05
30 Metre 4,6+0,2 6x0,4 *P<0,05
Esneklik 14427 12,145 P>0,05
MaxVO , 38,3+4,7 25.8+1.7 *P<0,05
Tahmini Reaks. 71,5£52,9 175,1+93,8 *P<0,05
Goérsel Reaks. 257+31,6 263,61+24,5 P>0,05
Isitsel Reaks. 187,63+26 243,4+35,2 *P<0,05

Ovulatuar evrede iki gurup arasindaki motorik pagtreler icin; yine esneklik
deserlerinde anlamh bir ifki bulunamamy, dikey sigcrama, 30 metre surat ve Max
VO, deserlerinde anlamlilik bulunngtur. iki gurup arasindaki reaksiyon zamani

deserlerinde ise; tahmini reaksiyonda anlamhlik gérken, gorsel vesitsel reaksiyon
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deserlerinde anlamli bir fark gortlmestir. Buna iliskin bulgular tablo 8'de

verilmistir.

Tablo 8: Sporcu ve Sedanterlerin Ovulatuar EvredekiMotorik ve Reaksiyon
Zamani Degerlerinin Kar silastiriimasi

Sporcular Sedanterler Anlamlilk
Dikey Sigrama 46,7+7,7 34.3+3.3 *P<0,05
30 Metre 4,7+0,2 5.8+0.3 *P<0,05
Esneklik 14,1+2,1 12.3+4.8 P>0,05
MaxVO, 39,5+2,1 25.4+1.5 *P<0,05
Tahmini Reaks. 69,457 169,5+103 *P<0,05
Gorsel Reaks. 259,9+211 290,9+44 P>0,05
Isitsel Reaks. 205,3+27,9 242,6+51,6 P>0,05

Luteal evrede iki gurup arasindaki Motorik parareletr icin; dikey sicrama, 30 metre
surat ve maksimum oksijen kullanma kapasitesi (M@s) deserlerinde anlamli
farklar bulunmy, esneklik dgerleri icin anlamlilik bulunamargtir. Reaksiyon zamani
icin; tahmini reaksiyon dgerlerinde anlamli bir fark gozlenirken, gorsel wésel
reaksiyonlarda anlamlilik bulunamagtm. Buna ilgkin bulgular tablo 9'da verilngtir.

Tablo 9: Sporcu ve Sedanterlerin Luteal Evredeki Mdorik ve Reaksiyon Zamani
Degerlerinin Kar silastiriimasi

Sporcular Sedanterler Anlamlilik
Dikey Si¢crama 47,1316 33.9+2.8 *P<0,05
30 Metre 4,6+0,2 6%0.3 *P<0,05
Esneklik 13,8+2,7 12.9+3.7 P>0,05
MaxVO , 39,1+4,3 25.4+1.6 *P<0,05
Tahmini Reaks. 48,6+36,9 130+76,9 *P<0,05
Gorsel Reaks. 261,4+35,3 268,2+59,7 P>0,05
Isitsel Reaks. 193,3+20,4 243,9+63,4 P>0,05

Menstrual evrede sporcu ve sedanter gurup arasindakrik parametreler icin; dikey
sicrama, 30 metre sirat, esneklik ve Max ;V@xzerlerinin timinde anlamlhlik
goralmistir. iki gurup arasindaki reaksiyon zamanigelderinde ise; tahmini
reaksiyonda anlamlilik gorultrken, gorsel yisel reaksiyon dgerlerinde anlamhlik

bulunamamytir. Buna ilgkin bulgular tablo 10’da verilrgiir.
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Tablo 10: Sporcu ve Sedanterlerin Menstrual Evredek Motorik ve Reaksiyon
Zamani Degerlerinin Kar silastiriimasi

Sporcular Sedanterler Anlamlilik
Dikey Sigcrama 45.7+4.4 34.5+2.8 *P<0,05
30 Metre 4.6x0.2 6+0.3 *P<0,05
Esneklik 13.7+2.8 10.1+4.7 *P<0,05
MaxVO , 38.2+3.1 25.1+1.3P>0,05 *P<0,05
Tahmini Reaks. 120+42,3 187,3+60,7 *P<0,05
Gorsel Reaks. 253,948,6 277,352,8 P>0,05
Isitsel Reaks. 203,7+26,9 238,6+51,4 P>0,05

5.2.2. Menstrual Siklus Evrelerine Goére Sporcularin Motorik ve Reaksiyon

Zamani Deserlerinin Kar silastiriimasi

Menstrual siklusun dort farkli evresinde deneklerdigkey sicrama, 30 metre sirat,
esneklik, max V@, tahmini reaksiyon, gorsel reaksiyon, wésel reaksiyon zamani
deserleri alinmg ve deerler birbiriyle kagilastiriimis, bulgular tablolar halinde ifade
edilmistir. Buna gore tablolarda; 1 menstrual evre, Zidér evre, 3 ovulatuar evre, 4
luteal evreyi ifade eder. Tablolarda yine anlandgetler ¢) simgesiyle koyu olarak

isaretlenmgtir.
5.2.2.1. Dikey Sigrama

Sporcu bayanlarin menstrual sikluslarinin dort ewmde alinan dikey sigramagigleri
birbirileriyle kasilastirilmis ve bu dgerlerde hicbir evrede anlamli bir fark
bulunamamytir. Buna ilgkin bulgular tablo 11'de verilrgtir.

Tablo 11: Sporcularin Menstrual Siklus Evrelerine Gire Dikey Sigrama
Degerlerinin Kar silastiriimasi

Donemler N | Ortalama | Std. Sapma| Min.Deger | Max.Deger | Anlamlilik
1 2| 8 46,63 6,48 35 55 P>0,05
3|8 46,75 7,76 37 62 P>0,05

4] 8 47,13 5,96 40 57 P>0,05

2 1|8 45,75 4,46 39 51 P>0,05
3|8 46,75 7,76 37 62 P>0,05

4] 8 47,13 5,96 40 57 P>0,05

3 1|8 45,75 4,46 39 51 P>0,05
2|8 46,63 6,48 35 55 P>0,05

4| 8 47,13 5,96 40 57 P>0,05

4 1|8 45,75 4,46 39 51 P>0,05
2|8 46,63 6,48 35 55 P>0,05

3| 8 46,75 7,76 37 62 P>0,05

34



5.2.2.2. 30 metre Sirat

Sporcu bayanlardan menstrual siklusun dort evresiadhan 30 metre surat testi
deserleri birbirileriyle kasilastirilmis, buna goére menstrual evre ile ovulatuar evre,
folikuler evre ile ovulatuar evredeki gierler arasinda anlamh farkhiliklar gozlenirken,
diger kasgilastirmalarda anlamhlik goralmestir. Buna iliskin bulgular tablo 12'de
verilmistir.

Tablo 12: Sporcularin Menstrual Siklus Evrelerine Gre 30 metre Sirat Testi
Degerlerinin Kar silastiriimasi

Donemler N | Ortalama | Std. Sapma| Min.Deger | Max.Deger | Anlamlilik

1 2| 8 4,63 ,23 4,34 4,98 P>0,05
*3| 8 4,70 22 4,48 5,06 *P<0,05

4| 8 4,61 21 4,30 4,88 P>0,05

2 1|8 4,62 ,19 4,32 4,87 P>0,05
*3|1 8 4,70 ,22 4,48 5,06 * P<0,05

4| 8 4,61 21 4,30 4,88 P>0,05
3 *1| 8 4,62 ,19 4,32 4,87 * P<0,05
218 4,63 23 4,34 4,98 * P<0,05

4| 8 4,61 21 4,30 4,88 P>0,05

4 18 4,62 ,19 4,32 4,87 P>0,05

2|8 4,63 23 4,34 4,98 P>0,05

3| 8 4,70 22 4,48 5,06 P>0,05

5.2.2.3. Max. VQ

Menstrual siklusun dort farkli evresinde alinan sialum oksijen kullanma kapasitesi
deserleri arasinda hicbir donemde anlamh farklihklumamamgtir. Buna ilskin

bulgular tablo 13’de verilmtir.
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Tablo 13: Sporcularin Menstrual Siklus Evrelerine Gire Max.VO, Degerlerinin
Kar silastiriimasi

Doénemler N | Ortalama | Std. Sapma| Min.Deger | Max.Deger | Anlamlilik
1 2 8 38,34 4,70 33,6 49 P>0,05
3|8 39,45 2,18 36,9 42,8 P>0,05

4| 8 39,14 4,32 30,5 45,6 P>0,05

2 1 8 38,27 3,20 35,3 45,3 P>0,05
3|8 39,45 2,18 36,9 42,8 P>0,05

4| 8 39,14 4,32 30,5 45,6 P>0,05

3 1| 8 38,27 3,20 35,3 45,3 P>0,05
2|8 38,34 4,70 33,6 49 P>0,05

4| 8 39,14 4,32 30,5 45,6 P>0,05

4 18 38,27 3,20 35,3 45,3 P>0,05
2|8 38,34 4,70 33,6 49 P>0,05

3|8 39,45 2,18 36,9 42,8 P>0,05

5.2.2.4. Esneklik

Sporcu bayanlarin sikluslarinin dért evresinde aaliresneklik kapasitesi gerleri

arasinda hicbir donemde anlamli farkhlik gortlmgmi Buna iliskin bulgular tablo

14°de verilmitir

Tablo 14: Sporcularin Menstrual Siklus Evrelerine (Ore Esneklik Kapasitesi

Degerlerinin Kar silastiriimasi

Donemler N | Ortalama | Std. Sapma| Min.Deger | Max.Deger | Anlamlilik
1 2 8 14,1 2,8 9,1 16,3 P>0,05
3|8 14,2 2,5 10,1 16,4 P>0,05

4| 8 13,9 2,7 8,8 16,6 P>0,05

2 18 13,8 2,9 8,6 16,4 P>0,05
3| 8 14,2 2,5 10,1 16,4 P>0,05

4| 8 13,9 2,7 8,8 16,6 P>0,05

3 18 13,8 2,9 8,6 16,4 P>0,05
2|8 14,1 2,8 9,1 16,3 P>0,05

4|8 13,9 2,7 8,8 16,6 P>0,05

4 18 13,8 2,9 8,6 16,4 P>0,05
2|8 14,1 2,8 9,1 16,3 P>0,05

3|8 14,2 2,5 10,1 16,4 P>0,05
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5.2.2.5. Tahmini Reaksiyon Zamani

Sporcu bayanlarin menstrual sikluslarinin dort swee alinan tahmini reaksiyon

zamani dgerleri arasinda yapilan kalastirmalarda menstrual evredekigggler dier

uc evre olan folikuler, ovulatuar ve luteal evreiddkserlerle anlaml olarak farkli

gorulurken, déer kagilastirmalarda anlamhlik bulunamasgtr. Buna ilskin bulgular

tablo 15’de verilmytir.

Tablo 15: Sporcularin Menstrual Siklus Evrelerine Gire Tahmini Reaksiyon
Zamani Deserlerinin Kar silastiriimasi

Donemler N | Ortalama | Std. Sapma| Min.Deger | Max.Deger | Anlamlilik
1 *21 8 71,5 52,9 17 150 * P<0,05
*31 8 69,4 57 13 155 * P<0,05
*4| 8 48,6 36,9 3 85 * P<0,05
2 *1| 8 120 42,3 60 177 * P<0,05
3|8 69,4 57 13 155 P>0,05
4| 8 48,6 36,9 3 85 P>0,05
3 *1| 8 120 42,3 60 177 * P<0,05
2|8 71,5 52,9 17 150 P>0,05
4| 8 48,6 36,9 3 85 P>0,05
4 *1| 8 120 42,3 60 177 * P<0,05
2|8 71,5 52,9 17 150 P>0,05
3| 8 69,4 57 13 155 P>0,05

5.2.2.6. Gorsel Reaksiyon Zamani

Sporcularin menstrual sikluslarin dort evresindgdisel reaksiyon zamani gkleri

icin hicbir donemde anlamli farklilik gorilmegtir. Buna iliskin bulgular tablo 16'de

verilmistir.
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Tablo 16: Sporcularin Menstrual Siklus Evrelerine Gire Godrsel Reaksiyon
Zamani Degerlerinin Kar silastiriimasi

Doénemler N | Ortalama | Std. Sapma| Min.Deger | Max.Deger | Anlamlilik
1 2 8 257 31,6 220 310 P>0,05
3|8 259,9 21,1 217 282 P>0,05

4|8 261,4 35,3 227 333 P>0,05

2 18 253,9 8,6 240 265 P>0,05
3|8 259,9 21,1 217 282 P>0,05

418 261,4 35,3 227 333 P>0,05

3 18 253,9 8,6 240 265 P>0,05
2|8 257 31,6 220 310 P>0,05

4|8 261,4 35,3 227 333 P>0,05

4 18 253,9 8,6 240 265 P>0,05
2|8 257 31,6 220 310 P>0,05

3|8 259,9 21,1 217 282 P>0,05

5.2.2.7 Isitsel Reaksiyon Zamani

Sporcularingitsel reaksiyon zamani gerleri menstrual donem ile folikiler donemde
anlamh olarak farkh gorulmi} diger donemlerdeki dgerlerde anlamh bir fark

bulunamamytir. Buna ilgkin bulgular tablo 17°de verilrgtir.

Tablo 17: Sporcularin Menstrual Siklus Evrelerine Gore Isitsel Reaksiyon
Zamani Deserlerinin Kar silastiriimasi

Donemler N | Ortalama | Std. Sapma| Min.Deger | Max.Deger | Anlamlilik
1 *2| 8 187,6 26 153 225 * P<0,05
3|8 205,2 27,9 170 245 P>0,05

4| 8 193,2 20,4 170 225 P>0,05

2 *1| 8 203,7 26,9 167 242 * P<0,05
3| 8 205,2 27,9 170 245 P>0,05

4] 8 193,2 20,4 170 225 P>0,05

3 18 203,7 26,9 167 242 P>0,05
2|8 187,6 26 153 225 P>0,05

4] 8 193,2 20,4 170 225 P>0,05

4 18 203,7 26,9 167 242 P>0,05
2|8 187,6 26 153 225 P>0,05

3|8 205,2 27,9 170 245 P>0,05
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5.2.3. Menstrual Siklus Evrelerine Goére Sedanterlen Motorik ve Reaksiyon

Zamani Degerlerinin Kar silastiriimasi

5.2.3.1. Dikey Sigrama

Sedanter bayanlarin menstrual sikluslarinin domessmde alinan dikey sigrama
deserleri birbirileriyle kasllastiriimis, buna goére hicbir evrede anlamli bir fark
bulunamamytir. Buna ilgkin bulgular tablo 18’de verilrgtir.

Tablo 18: Sedanterlerin Menstrual Siklus Evrelerine Gore Dikey Sicrama
Degerlerinin Kar silastiriimasi

Doénemler N | Ortalama | Std. Sapma| Min.Deger | Max.Deger | Anlamlilik
1 2112| 35,75 3,74 30 42 P>0,05
3112 34,25 3,33 31 43 P>0,05

4112| 33,92 2,81 30 39 P>0,05

2 112 34,50 2,88 30 38 P>0,05
3|112| 34,25 3,33 31 43 P>0,05

4|112| 33,92 2,81 30 39 P>0,05

3 112 34,50 2,88 30 38 P>0,05
2|112| 35,75 3,74 30 42 P>0,05

4112| 33,92 2,81 30 39 P>0,05

4 112| 34,50 2,88 30 38 P>0,05
2112| 35,75 3,74 30 42 P>0,05

3|12| 34,25 3,33 31 43 P>0,05

5.2.3.2. 30 metre Sirat

Sedanterlerin sikluslarinin

birbirileriyle karilastiriimis,

dort farkh evresindel) metre surat testi gerleri

buna gore ovulatuar evredekigdeler, menstrual ve

folikuler evredeki dgerlerle anlamli olarak fakli bulunurken,gdr evreler arasindaki

karsilastirmalarda anlamliik bulunamagtwr. Buna ilgkin bulgular tablo 19'da

verilmistir.
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Tablo 19: Sedanterlerin Menstrual Siklus EvrelerineGore 30 metre Sirat Testi
Degerlerinin Kar silastiriimasi

Doénemler N | Ortalama | Std. Sapma| Min.Deger | Max.Deger | Anlamlilik
1 212 6,05 ,45 5,30 6,82 P>0,05
*3 112 5,83 37 5,15 6,50 * P<0,05

4112 5,95 ,39 5,24 6,49 P>0,05

2 112 6,00 ,33 5,35 6,46 P>0,05
*3 112 5,83 37 5,15 6,50 * P<0,05

4112 5,95 ,39 5,24 6,49 P>0,05

3 *1| 12 6,00 ,33 5,35 6,46 * P<0,05
*2 112 6,05 ,45 5,30 6,82 * P<0,05

4112 5,95 ,39 5,24 6,49 P>0,05

4 112 6,00 ,33 5,35 6,46 P>0,05
212 6,05 45 5,30 6,82 P>0,05

3|12 5,83 37 5,15 6,50 P>0,05

5.2.3.3. Max. VQ

Sedanterlerin sikluslarinin dort farkli evresindekiaksimum oksijen kullanma
kapasitesi dgerleri arasindaki karastirmalarda menstrual evredeki gidelerle
folikiler evredeki dgerler arasinda anlamli bir fark g0zlenirken, gedi
karsilastirmalarda anlamlilk bulunamasgtr. Buna ilskin bulgular tablo 20'de
verilmistir.

Tablo 20: Sedanterlerin Menstrual Siklus Evrelerine Gore Max. VO,
Degerlerinin Kar silastiriimasi

Doénemler N | Ortalama | Std. Sapma| Min.Deger | Max.Deger | Anlamlilik
1 *21 12| 25,88 1,71 22,8 28,8 * P<0,05
3|12| 25,48 1,59 23,5 29,1 P>0,05

4112 2547 1,69 24,2 28,8 P>0,05

2 *11 12| 25,12 1,34 23,5 27,4 * P<0,05
3112 25,48 1,59 23,5 29,1 P>0,05

4112| 2547 1,69 24,2 28,8 P>0,05

3 112 2512 1,34 23,5 27,4 P>0,05
2112 25,88 1,71 22,8 28,8 P>0,05

4112| 2547 1,69 24,2 28,8 P>0,05

4 112 2512 1,34 23,5 27,4 P>0,05
2|12 25,88 1,71 22,8 28,8 P>0,05

3112 25,48 1,59 23,5 29,1 P>0,05
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5.2.3.4. Esneklik

Sedanterlerin sikluslarinin doért farklh evresinde&sneklik kapasitesi derleri

arasindaki karlastirmalarda menstrual donemdeki esneklik kapasitegier Uc¢

donemdeki (foliktler, ovulatuar, luteal) esnekliagasiteleri ile anlamli olarak farkl

gorulurken, déer kagilastirmalarda anlamhlik bulunamasgtr. Buna ilskin bulgular

tablo 21'de verilmytir.

Tablo 21: Sedanterlerin Menstrual Siklus Evrelerine Gére Esneklik Kapasitesi
Degerlerinin Kar silastiriimasi

Donemler N | Ortalama | Std. Sapma| Min.Deger | Max.Deger | Anlamlilik
1 *21 12 12,2 4,5 3,5 17,8 * P<0,05
*3 112 12,3 4,8 2 17,7 * P<0,05
*4112 13 3,8 6,8 19,7 * P<0,05

2 *1| 12 10,2 4,8 ,0 16,2 * P<0,05
312 12,3 4,8 2 17,7 P>0,05

4112 13 3,8 6,8 19,7 P>0,05

3 *1| 12 10,2 4,8 ,0 16,2 * P<0,05
212 12,2 4,5 3,5 17,8 P>0,05

4112 13 3,8 6,8 19,7 P>0,05

4 *1| 12 10,2 4,8 ,0 16,2 * P<0,05
212 12,2 4,5 3,5 17,8 P>0,05

312 12,3 4,8 2 17,7 P>0,05

5.2.3.5. Tahmini Reaksiyon Zamani

Sedanterlerin sikluslarinin dort fakli evresindédimini reaksiyon zaman gerleri

arasindaki karlastirmalarda menstrual donem ile luteal donemdelgeder anlaml

olarak farkli bulunmg, diger donemler arasinda anlamh bir fark bulunansamBuna

ili skin bulgular tablo 22'de verilmgiir.
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Tablo 22: Sedanterlerin Menstrual Siklus Evrelerine Gére Tahmini Reaksiyon
Zamani Degerlerinin Kar silastiriimasi

Doénemler N | Ortalama | Std. Sapma| Min.Deger | Max.Deger | Anlamlilik
1 2112| 1751 93,8 17 300 P>0,05
3112 1695 103 0 383 P>0,05
*4112 130 76,9 23 270 * P<0,05

2 112 187,2 60,7 93 270 P>0,05
3112 1695 103 0 383 P>0,05

4112 130 76,9 23 270 P>0,05

3 112 187,2 60,7 93 270 P>0,05
2112 1751 93,8 17 300 P>0,05

4112 130 76,9 23 270 P>0,05

4 *1| 12| 187,2 60,7 93 270 * P<0,05
2112 1751 93,8 17 300 P>0,05

312 169,5 103 0 383 P>0,05

5.2.3.6. Gorsel Reaksiyon Zamani

Sedanterlerin sikluslarinin dért farkh evresindekirsel reaksiyon zamani gileri

arasindaki karlastirmalarda folikiler evre ile ovulatuar evredekigdder anlamli

olarak farkh bulunmg diger kagilastirmalarda anlamlilik bulunamagtr. Buna

ili skin bulgular tablo 23'de verilmtir.

Tablo 23: Sedanterlerin Menstrual Siklus Evrelerine Gére Gorsel Reaksiyon
Zamani Degerlerinin Kar silastiriimasi

Doénemler N | Ortalama | Std. Sapma| Min.Deger | Max.Deger | Anlamlilik
1 2112| 263,6 24,5 237 313 P>0,05
3112 290,9 44 220 367 P>0,05
4112| 268,2 59,7 197 387 P>0,05
2 112 277,3 52,8 203 387 P>0,05
*3 112 290,9 44 220 367 * P<0,05
4|112| 268,2 59,7 197 387 P>0,05
3 112 2773 52,8 203 387 P>0,05
*2 12| 263,6 24,5 237 313 * P<0,05
4|112| 268,2 59,7 197 387 P>0,05
4 112 277,3 52,8 203 387 P>0,05
2|112| 263,6 24,5 237 313 P>0,05
312 290,9 44 220 367 P>0,05
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5.2.3.7 Isitsel Reaksiyon Zamani

Sedanterlerin sikluslarinin dort farkli evresindékisel reaksiyon zamani gerleri
arasindaki karlastirmalarda hicbir donemde anlaml bir fark bulunamgur. Buna
ili skin bulgular tablo 24'de verilmgtir.

Tablo 24: Sedanterlerin Menstrual Siklus Evrelerine Gore Isitsel Reaksiyon
Zamani Degerlerinin Kar silastiriimasi

Doénemler N | Ortalama | Std. Sapma| Min.Deger | Max.Deger | Anlamlilik
1 2012| 2434 35,2 167 297 P>0,05
3112 2426 51,6 170 367 P>0,05

4112| 2439 63,4 147 347 P>0,05

2 112 238,6 51,4 180 330 P>0,05
3|12| 242,6 51,6 170 367 P>0,05

4112| 2439 63,4 147 347 P>0,05

3 112 238,6 51,4 180 330 P>0,05
2112 2434 35,2 167 297 P>0,05

4112 2439 63,4 147 347 P>0,05

4 112| 238,6 51,4 180 330 P>0,05
2112 2434 35,2 167 297 P>0,05

3|12 2426 51,6 170 367 P>0,05
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TARTI SMA VE SONUC

Jacoangeli ve arkaglari anoreksia nervosa hastalarinda kilo kaybinpotalamik
amenoreye neden olgunu, tedavi sonrasinda yegee bglayip kilo almalarina
ragmen amenorenin diuzelmgdii belirtmisler ve uygun viicut kompozisyonu vegya
kitlesinin kesinlikle gerekgini ancak menstrual siklusun doénmesi icin yeterli

olmadgini bildirmiglerdir (Jacoangeli ve gi, 2006).

Bushman ve arkadkri orta derecede aktif kadinlarda yaptiklar ggahda, hem
normal menstrual siklusu olanlarda hem de oral hesefptif (dgum kontrol hapr)
kullananlarda yapilan wingate test sonrasinda abdergucin etkilenmedini,
menstrual déonem ve luteal dénem arasinda da ankegily farki olmadiini

gostermglerdir (Bushman ve di, 2006).

Bu calsmada da anaerobik metabolizmanin baskin olaralamkidligl dikey sicrama

ve 30 metre sirat testleri yapihnue hem sporcu gurubun hem de sedanter gurubun
dikey sicrama deerlerinde siklusun hicbir evresinde anlamli birkf@ulunamanytir.
Ancak 30 metre silrat testi icin sporcu grupta aualaevre ile menstrual ve foliktler
evre arasinda anlamli fark bulungnusedanter grupta da yine ovulatuar evre ile

menstrual ve folikller evre arasinda anlamli faukubmustur.

Mc Lay ve arkadgari menstrual sikluslari normal olan atletleri garuba ayirarak, bir
guruba karbonhidrat yutklemesi yapgtar, diger gurup ise normal beslenmelerine
devam etmiler, menstrual siklusun Folikiler fazinda ve Ilutedhzinda
performanslarini, kas glikojen miktarlarini fdastirmislar ve karbonhidrat ytklemesi
yapilan gurupta performans artolmadgini, Folikiler ve luteal fazlar arasinda da

performans farki olmadini géstermilerdir (McLay ve dg., 2007).

Campbell ve arkagiri menopoz oncesi donemde kadinlara uygulanaobier
antrenman programi sirasinda Max M@eserlerinin %214 art@iini, yas kitlelerinde
azalma oldgunu, kas Kkitlelerinin artgini, ancak Ostrojen duzeylerinde belirgin
desisiklik olmadigini belirtmglerdir (Campbel ve ¢, 2007).

Botcazou ve arkadkari antrene olmayan kadinlarda Folikiler ve lutiealda bisiklet
ergometresinde uygulanan 6 saniyelik sprint egzesonrasinda menstrual siklus
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fazinin performansi ve sempatoadrenerjik yangistienedigi bildirilmi stir (Botcazou
ve dig., 2006).

Smekal ve arkagtari Folikuler ve luteal fazlarda uygulanan tukebcsiklet egzersizi
sonrasinda, oksijen tuketimi, nabiz, laktik asizelji agisindan fazlar arasi farkhlik
olmadgini gostermylerdir (Smekal ve @. 2007).

Bu calsmada da oksijen tuketimi acisindan sporcu gursgdaisun hicbir fazinda
anlamh bir fark bulunamargtir. Buna kagin sedanter gurupta menstrual faz ile

Foliktler faz arasinda anlamh bir fark gézlegtini

Ozdemir ve Kugcukglu bayan sporcularda menstruasyonun sirat ve ddydnl
Uzerine etkilerini argirdiklari calgmalarinda; sporcularda menstruasyonun ikinci
gunu ve ovulasyon doénemi olan 14. gunleri 30 mkt@l surati ve 20 metre mekik
kosusu testleriyle birlikte surat ve dayaniklilik géelendirmeleri yapmlardir. Elde
edilen sonuclarda dismenoreik olan sporcularinlaman periyodlardaki dayanikhlik
deserleri arasinda anlamli farkhliklar olgunu ve dger parametrelerde de farklilik

olmadgini ortaya koymsiardir (Ozdemir ve Kiicuikgu, 1993).

Bu calsmada ise dayaniklilik acisindan; sporcularin Max.\d&erlerinde siklusun
hicbir evresinde anlamh bir fark bulunamapsedanter gurupta ise menstrual evre ile
Foliktler evre arasinda anlamh farkhlik olglugorulmigttir. 30 metre kgu surati icin

de sporcu gurubun Ovulatuar evresi ile menstrudtaléiler evresi arasinda anlamli
farklilk bulunmu, sedanter gurubun da yine Ovulatuar evresi ile stmeal ve

Folikuler evresi arasinda anlamli farkliliklar bataustur.

Cengiz, menstrual donemde bayanlarda meydana dedgsikliklerin bazi sportif ve
fizyolojik parametreler Uzerindeki etkilerini atadigi calsmasinda, anaerobik
kapasitenin menstrual donemde daha iyi gldwe aerobik kapasitenin de normal
donemde daha iyi olgunu gozlemlemi ancak menstrual dénemdeki anaerobik
kapasitenin uygulamada performansa olugekilde yansimagh sonucunu cikarngtir
(Cengiz, 2001).

Torun, sporcularda menstruasyonun performansa irdtkésastirdigl calismasinda
menstrual siklusun 2. guni ve 15. gunu Cooper, &bransurat ve dikey sicrama

testleri uygulanytir. Cooper ve 30 metre sirat testi sonuclarirklusun 15. giiniinde,
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2. gune oranla daha iyi olgunu ve dikey sigcrama testi sonuclarinda ise anl&mli
olmadgini ifade etmgtir (Torun, 2004).

Sahin, diren¢ antrenmanlarinin kadin cinsiyet horfaonizerine etkisini agardigi
calsmasinda, 12 haftallk direng antrenmaninin sonundalakiin hormonu

seviyesinde anlamh bir agtn oldysunu goézlemlenstir (Sahin, 2000).

Gamberale ve arkaglari bayanlarda menstrual siklus sirasindaksgad kapasitesi ile
ilgili calismalarinda siddetli menstrual g1 ceken 12 bayan ile catnislardir.
Menstruasyon oOncesinde, sirasinda ve sonrasingaldjik ve psikolojik testler
uygulamslar, bireylerin kalp hizi, pulmoner ventilasyon,sgkn alimi, kan laktat
konsantrasyonu, max \WOve efor dizeylerini bisiklet ergonometresindeki ®ode
70’lik submaksimal ytiklenmeler sirasinda inceldendir. Bireylerin mental caima
kapasitelerini; dikkat, kisa sireli hafiza, algi$az, zaman algilama ve reaksiyon
zamaniseklinde yapilan psikolojik fonksiyon testleri yamyla 6lcmiglerdir. Buna
gore; Menstrual siklusun ¢ doneminde de incelekedp hizi ve oksijen aliminda
yuksek dgisiklikler yoktur. Bununla birlikte cabma sirasindaki pulmoner
ventilasyonda anlaml farkliliklar bulunmwe en yiksek dgr menstrual donemde
gorulmistar. Bisiklet ergometresinde, ayni kalp hizinda il@ap egzersizlerde giic
sarfiyatinin menstrual donemdegeli donemlerden ( premenstrual ve postmenstrual )
daha yuksek oldiu gorulmigtur. Performans testleri arasinda yalnizca reaksiyo
zamani testinde 6nemli sonuclar alighmeaksiyon zamaninin menstrual donemde bir

miktar zayifladgl gorulmitir (Gamberale ve gi, 1975).

Bu calsmada da menstrual siklus evreleri arasinda yapdanlastirmalarda sporcu
gurubun menstrual evredeki tahmini reaksiyon zanuger 3 evreye gore anlamii,
sedanter gurubun da menstrual evredeki tahminisrgak zamani yalnizca luteal
evreye gore anlamli ve bu verilere gore bunladdi ien karmaik donemin menstrual

doénem oldgu gorilmektedir.

Sporcu gurubun gorsel reaksiyon zamaninda, sikluscioir evresinde anlamli fark
bulunamanyken, sedanter gurubun bu parametresi folikiler dbnke ovulatuar
donem arasinda anlamkekilde farkh gorilmekte ve bu verilere gbre seédet icin

gorsel reaksiyon zamaninin en iyi ofgudénemin folikiler donem olgu sonucu

ortaya ¢ikmaktadir.
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Sporcu gurubursitsel reaksiyon zamaninda menstrual evre ile fddikévre arasinda
anlamh fark gorulmesine k@n sedanter gurupta hicbir evrede fark s6z konusu
olmams ve bu verilere gore sporcular icigitsel reaksiyon zamaninin en iyi ofglu

doénemin foliktler donem oldiw géralmitar.

Ayni zamanda bu camada esneklik testleri de yapigmve sedanter gurup icin
menstrual evredeki esneklik kapasitesi ilgeditic evredeki esneklik arasinda anlamli
farklhiliklar bulunmuytur. Ayrica sedanterlerin esneklik kapasiteleriem iyi olduyzu
donemin luteal donem olgu gorulmektedir. Sporcu gurup igin ise esneklik

kapasitesinde siklusun hicbir evresinde anlamk Eadunamanstir.

Tam bu veriler giginda gecmiten bugine menstruasyonun sportif performansi
etkileyip etkilemedii konusunda bircok agarmaci bircok farkli fikir ortaya
koymuwlardir. Bunlardan bazilari sportif performansin kdti oldigu doénemin
menstruasyon dénemi olgunu soylerken, bazilari da en iyi ofglu dénemin bu
donem oldgunu savunmglardir. Buna kagyin sportif performansin menstruasyon

doéneminden hi¢ etkilenmegini savunan ardirmacilar da olmstur.

Bu calsmada sportif performansi belirleyen Rgalerin farkh siklus dénemlerinde
farkl sekillerde etkilendikleri gorulmektedir. Orpi@ anaerobik gucl belirleyen iki
bilesenden birinde, her iki grupta da hicbir siklus emee fark gérilmengj digerinde

ise ovulasyon donemi, Folikiler ve menstrual dénemi@rkli goralmetar.
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[AS]

Test Statisfics

F.DS..3M.$ . MVOF.ES.5.DS.5.3M.S.MVOF.ES.SF.DS.F.3M.S.MVOF.ES.5.DS.SF.3M.§.MVOSF.ES.S
Mann-Whit] ,000 | ,000| ,000 {2,000 (7,000 | ,000| ,000 |1,000 [4,000| ,000| ,000 {7,000 | ,000 | ,000| ,000 |8,000
Wilcoxon V8,000 (6,000 §8,000 |0,000 (5,000 |6,000 8,000 {9,000 {2,000 |6,000 {8,000 (5,000 |8,000 |6,000 [8,000 (6,000
Z 3,716 (3,706 3,723 {2,007 (3,172 (3,707 }3,705 |-,542 {3,408 |3,703 |-3,713 | -,850 |3,719 {3,705 3,736 |-,772
Asymp. Sig| ,000| ,000| ,000| ,045| ,002| ,000| ,000| ,588| ,001| ,000| ,000| ,396| ,000| ,000| ,000| ,440
Exact Sig. [ g g e e e g g e g g e e e E g g
Sig.)] ,000| ,000( ,000| ,047| ,001{ ,000| ,000| ,624| ,000| ,000| ,000]| ,427| ,000| ,000| ,000| ,473

aNot corrected for ties.
bGrouping Variable: GRUP
Test Statistis

IF.TR.SHIF.GR.SMF.IR.SHF.TR.SBEF.GR.SKEFF.IR.SEPF.TR.SPF.GR.SPF.IR.SHF.TR.SEF.GR.SH.F.IR.SH
Mann-Whitney | 19,000 | 38,500 |32,000 |17,500 |39,000 | 10,000 17,000 | 26,500 |27,000 | 15,000 |47,000 |[26,500
Wilcoxon W 55,000 | 74,500 | 68,000 (53,500 | 75,000 |46,000 [53,000 | 62,500 {63,000 |51,000 |.25,000 |62,500
Z -2,240 -, 739 | -1,238 | -2,355 -, 700 | -2,942 | -2,394 | -1,666 | -1,624 | -2,551 -,078 | -1,660
Asymp. Sig. (2{ ,025 ,460 , 216 ,019 ,484 ,003 ,017 ,096 ,104 ,011 ,938 ,097
Exact Sig. [2*(1
Si);a;;] 912" 0057 4737 2387 0167 5217 0027 0167 098Y 115 010 9707 098]

a.Not corrected for ties.
b.Grouping Variable: GRUP
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Ek Al: Sporcularin Siklusun 4 Evresindeki Dikey Sicama Degerlerinin
Kar silastiriimasina iliskin SPSS Dokimdl.

Within-Subjects Factors

Measure: MEASURE_1

Dependent
FACTOR1 Variable
1 MF.DS.SP
2 FF.DS.SP
3 OF.DS.SP
4 LF.DS.SP
Descriptive Statistics
Mean Std. Deviation N
MF.DS.SP 45,75 4,46 8
FF.DS.SP 46,63 6,48 8
OF.DS.SP 46,75 7,76 8
LF.DS.SP 47,13 5,96 8
Pairwise Comparisons
Measure: MEASURE_1
Mean 95% Confidence Interval for
Difference Difference®
() FACTOR1 (J) FACTOR1 (1-J) Std. Error Sig.2 Lower Bound | Upper Bound
1 2 -,875 ,953 ,389 -3,129 1,379
3 -1,000 1,803 ,596 -5,263 3,263
4 -1,375 1,401 ,359 -4,687 1,937
2 1 ,875 ,953 ,389 -1,379 3,129
3 -,125 1,445 ,933 -3,541 3,291
4 -,500 1,052 ,649 -2,988 1,988
3 1 1,000 1,803 ,596 -3,263 5,263
2 ,125 1,445 ,933 -3,291 3,641
4 -,375 1,349 ,789 -3,564 2,814
4 1 1,375 1,401 ,359 -1,937 4,687
2 ,500 1,052 ,649 -1,988 2,988
3 ,375 1,349 ,789 -2,814 3,564

Based on estimated marginal means
a. Adjustment for multiple comparisons: Least Significant Difference (equivalent to no

adjustments).
Multivariate Tests
Value F Hypothesis df Error df Sig.
Pillai's trace ,142 2762 3,000 5,000 ,841
Wilks' lambda ,858 2762 3,000 5,000 ,841
Hotelling's trace ,165 ,2762 3,000 5,000 ,841
Roy's largest root ,165 ,2762 3,000 5,000 ,841

Each F tests the multivariate effect of FACTORL. These tests are based on the linearly
independent pairwise comparisons among the estimated marginal means.

a. Exact statistic
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Ek A2: Sporcularin Siklusun 4 Evresindeki 30 MetreSirat Degerlerinin
Kar silastirimasina iliskin SPSS Dékumii

Within-Subjects Factors

Measure: MEASURE_1

Dependent
FACTOR1 Variable
1 MF.3M.SP
2 FF.3M.SP
3 OF.3M.SP
4 LF.3M.SP

Descriptive Statistics

Mean Std. Deviation N
MF.3M.SP 4,6238 ,1855 8
FF.3M.SP 4,6288 ,2294 8
OF.3M.SP 4,7012 ,2201 8
LF.3M.SP 46113 ,2099 8

Measure: MEASURE_1

Pairwise Comparisons

Mean 95% Confidence Interval for
Difference Difference®
() FACTOR1 (J) FACTOR1 (1-J) Std. Error Sig.a Lower Bound Upper Bound
1 2 -5,000E-03 ,030 ,871 -7,495E-02 6,495E-02
3 -7,750E-02* ,027 ,026 -,143 -1,247E-02
4 1,250E-02 ,025 ,631 -4,640E-02 7,140E-02
2 1 5,000E-03 ,030 871 -6,495E-02 7,495E-02
3 -7,250E-02* ,028 ,038 -,140 -5,358E-03
4 1,750E-02 ,035 ,635 -6,595E-02 ,101
3 1 7,750E-02* ,027 ,026 1,247E-02 ,143
2 7,250E-02* ,028 ,038 5,358E-03 ,140
4 9,000E-02 ,042 ,070 -9,724E-03 ,190
4 1 -1,250E-02 ,025 ,631 -7,140E-02 4,640E-02
2 -1,750E-02 ,035 ,635 -,101 6,595E-02
3 -9,000E-02 ,042 ,070 -,190 9,724E-03

Based on estimated marginal means
*. The mean difference is significant at the ,05 level.

a. Adjustment for multiple comparisons: Least Significant Difference (equivalent to no

adjustments).

Multivariate Tests

Value F Hypothesis df Error df Sig.
Pillai's trace ,612 2,6292 3,000 5,000 ,162
Wilks' lambda ,388 2,6292 3,000 5,000 ,162
Hotelling's trace 1,577 2,6292 3,000 5,000 ,162
Roy's largest root 1,577 2,6292 3,000 5,000 ,162

Each F tests the multivariate effect of FACTORL. These tests are based on the linearly
independent pairwise comparisons among the estimated marginal means.

a. Exact statistic
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Ek A3: Sporcularin Siklusun 4 Evresindeki Max.VO, Degerlerinin
Kar silastirimasina iliskin SPSS Dékumii

Within-Subjects Factors

Measure: MEASURE_1

Dependent
FACTOR1 Variable
1 MF.MVOSP
2 FF.MVOSP
3 OF.MVOSP
4 LF.MVOSP

Descriptive Statistics

Mean Std. Deviation N
MF.MVOSP 38,275 3,196 8
FF.MVOSP 38,337 4,707 8
OF.MVOSP 39,450 2,176 8
LF.MVOSP 39,138 4,323 8

Pairwise Comparisons

Measure: MEASURE_1

Mean 95% Confidence Interval for
Difference Difference”

() FACTOR1 (J) FACTOR1 (1-3) Std. Error Sig.a Lower Bound | Upper Bound
1 2 -6,250E-02 ,762 ,937 -1,865 1,740
3 -1,175 771 171 -2,998 ,648

4 -,862 1,296 ,527 -3,928 2,203

2 1 6,250E-02 ,762 ,937 -1,740 1,865
3 -1,112 1,332 ,431 -4,263 2,038

4 -,800 1,563 ,625 -4,496 2,896

3 1 1,175 771 171 -,648 2,998
2 1,112 1,332 ,431 -2,038 4,263

4 ,313 1,531 ,844 -3,308 3,933

4 1 ,862 1,296 ,527 -2,203 3,928
2 ,800 1,563 ,625 -2,896 4,496

3 -,313 1,531 ,844 -3,933 3,308

Based on estimated marginal means

a. Adjustment for multiple comparisons: Least Significant Difference (equivalent to no
adjustments).

Multivariate Tests

Value F Hypothesis df Error df Sig.
Pillai's trace ,367 ,9642 3,000 5,000 478
Wilks' lambda ,633 ,9642 3,000 5,000 478
Hotelling's trace ,579 ,9642 3,000 5,000 478
Roy's largest root ,579 ,9642 3,000 5,000 478

Each F tests the multivariate effect of FACTORL1. These tests are based on the linearly
independent pairwise comparisons among the estimated marginal means.

a. Exact statistic
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Ek A4: Sporcularin Sikluslarinin 4 Evresindeki Esnélik De gerlerinin
Kar silastirimasina iliskin SPSS Dokumii

Within-Subjects Factors

Measure: MEASURE_1

Dependent
FACTOR1 Variable
1 MF.ES.SP
2 FF.ES.SP
3 OF.ES.SP
4 LF.ES.SP

Descriptive Statistics

Mean Std. Deviation N
MF.ES.SP 13,788 2,879 8
FF.ES.SP 14,075 2,775 8
OF.ES.SP 14,175 2,473 8
LF.ES.SP 13,863 2,746 8

Measure: MEASURE_1

Pairwise Comparisons

Mean 95% Confidence Interval for
Difference Difference”

() FACTOR1 (J) FACTOR1 (1-J) Std. Error Sig.a Lower Bound | Upper Bound
1 2 -,287 ,255 ,296 -,889 ,314
3 -,387 ,301 ,240 -1,100 ,325

4 -7,500E-02 ,384 ,851 -,983 ,833

2 1 ,287 ,255 ,296 -,314 ,889
3 -1,000E-01 ,461 ,834 -1,190 ,990

4 ,213 ,264 447 -,411 ,836

3 1 ,387 ,301 ,240 -,325 1,100
2 1,000E-01 ,461 ,834 -,990 1,190

4 ,313 ,542 ,582 -,969 1,594

4 1 7,500E-02 ,384 ,851 -,833 ,983
2 -,213 ,264 447 -,836 411

3 -,313 ,542 ,5682 -1,594 ,969

Based on estimated marginal means

a. Adjustment for multiple comparisons: Least Significant Difference (equivalent to no
adjustments).

Multivariate Tests

Value F Hypothesis df Error df Sig.
Pillai's trace 447 1,3492 3,000 5,000 ,358
Wilks' lambda ,553 1,3492 3,000 5,000 ,358
Hotelling's trace ,809 1,3492 3,000 5,000 ,358
Roy's largest root ,809 1,3492 3,000 5,000 ,358

Each F tests the multivariate effect of FACTORL1. These tests are based on the linearly
independent pairwise comparisons among the estimated marginal means.

a. Exact statistic
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Ek A5: Sporcularin Sikluslarinin 4 Evresindeki Tahmini Reaksiyon Zamani
Degerlerinin Kar silastirilmasina lliskin SPSS Dokimii

Within-Subjects Factors

Measure: MEASURE_1

Dependent
FACTOR1 Variable
1 MF.TR.SP
2 FF.TR.SP
3 OF.TR.SP
4 LF.TR.SP

Descriptive Statistics

Mean Std. Deviation N
MF.TR.SP 120,00 42,33 8
FF.TR.SP 71,50 52,91 8
OF.TR.SP 69,38 57,04 8
LF.TR.SP 48,63 36,88 8

Measure: MEASURE_1

Pairwise Comparisons

Mean 95% Confidence Interval for
Difference Difference”
() FACTOR1 (J) FACTOR1 (1-J) Std. Error Sig. Lower Bound | Upper Bound
1 2 48,500* 7,721 ,000 30,244 66,756
3 50,625* 20,348 ,042 2,510 98,740
4 71,375* 13,982 ,001 38,313 104,437
2 1 -48,500* 7,721 ,000 -66,756 -30,244
3 2,125 26,390 ,938 -60,276 64,526
4 22,875 19,517 ,280 -23,275 69,025
3 1 -50,625* 20,348 ,042 -98,740 -2,510
2 -2,125 26,390 ,938 -64,526 60,276
4 20,750 14,972 ,208 -14,654 56,154
4 1 -71,375* 13,982 ,001 -104,437 -38,313
2 -22,875 19,517 ,280 -69,025 23,275
3 -20,750 14,972 ,208 -56,154 14,654

Based on estimated marginal means

*. The mean difference is significant at the ,05 level.

a. Adjustment for multiple comparisons: Least Significant Difference (equivalent to no

adjustments).

Multivariate Tests

Value F Hypothesis df Error df Sig.
Pillai's trace ,964 44,2732 3,000 5,000 ,001
Wilks' lambda ,036 44,2732 3,000 5,000 ,001
Hotelling's trace 26,564 44,2732 3,000 5,000 ,001
Roy's largest root 26,564 44,2732 3,000 5,000 ,001

Each F tests the multivariate effect of FACTORL1. These tests are based on the linearly
independent pairwise comparisons among the estimated marginal means.

a. Exact statistic
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Ek A6: Sporcularin Sikluslarinin 4 Evresindeki Gorsel Reaksiyon Zamani
Degerlerinin Kar silastirilmasina lliskin SPSS Dokimii

Within-Subjects Factors

Measure: MEASURE_1

Dependent
FACTOR1 Variable
1 MF.GR.SP
2 FF.GR.SP
3 OF.GR.SP
4 LF.GR.SP

Descriptive Statistics

Mean Std. Deviation N
MF.GR.SP 253,88 8,63 8
FF.GR.SP 257,00 31,59 8
OF.GR.SP 259,88 21,12 8
LF.GR.SP 261,38 35,31 8

Measure: MEASURE_1

Pairwise Comparisons

Mean 95% Confidence Interval for
Difference Difference”

(D FACTOR1 (J) FACTOR1 (I-J) Std. Error Sig.a Lower Bound | Upper Bound
1 2 -3,125 9,152 , 743 -24,767 18,517
3 -6,000 7,686 461 -24,174 12,174

4 -7,500 13,378 ,593 -39,133 24,133

2 1 3,125 9,152 ,743 -18,517 24,767
3 -2,875 14,712 ,851 -37,663 31,913

4 -4,375 15,937 , 792 -42,061 33,311

3 1 6,000 7,686 461 -12,174 24,174
2 2,875 14,712 ,851 -31,913 37,663

4 -1,500 13,221 ,913 -32,762 29,762

4 1 7,500 13,378 ,593 -24,133 39,133
2 4,375 15,937 792 -33,311 42,061

3 1,500 13,221 ,913 -29,762 32,762

Based on estimated marginal means
a. Adjustment for multiple comparisons: Least Significant Difference (equivalent to no

adjustments).
Multivariate Tests
Value F Hypothesis df Error df Sig.
Pillai's trace ,167 ,3332 3,000 5,000 ,803
Wilks' lambda ,833 ,3332 3,000 5,000 ,803
Hotelling's trace ,200 ,3332 3,000 5,000 ,803
Roy's largest root ,200 ,3332 3,000 5,000 ,803

Each F tests the multivariate effect of FACTORL1. These tests are based on the linearly
independent pairwise comparisons among the estimated marginal means.

a. Exact statistic
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Ek A7: Sporcularin Sikluslarinin 4 Evresindeki Isitsel Reaksiyon Zamani
Degerlerinin Kar silastirilmasina iliskin SPSS Dokumu

Within-Subjects Factors

Measure: MEASURE_1

Dependent
FACTOR1 Variable
1 MF.IR.SP
2 FF.IR.SP
3 OF.IR.SP
4 LF.IR.SP

Descriptive Statistics

Mean Std. Deviation N
MF.IR.SP 203,75 26,94 8
FF.IR.SP 187,63 26,01 8
OF.IR.SP 205,25 27,90 8
LF.IR.SP 193,25 20,37 8

Pairwise Comparisons

Measure: MEASURE_1

Mean 95% Confidence Interval for
Difference Difference*
() FACTOR1 (J) FACTOR1 (I-J) Std. Error Sig.a Lower Bound Upper Bound
1 2 16,125* 6,163 ,035 1,552 30,698
3 -1,500 5,880 ,806 -15,403 12,403
4 10,500 5,402 ,093 -2,273 23,273
2 1 -16,125* 6,163 ,035 -30,698 -1,552
3 -17,625 9,522 ,107 -40,142 4,892
4 -5,625 4,097 212 -15,312 4,062
3 1 1,500 5,880 ,806 -12,403 15,403
2 17,625 9,522 ,107 -4,892 40,142
4 12,000 6,990 ,130 -4,528 28,528
4 1 -10,500 5,402 ,093 -23,273 2,273
2 5,625 4,097 212 -4,062 15,312
3 -12,000 6,990 ,130 -28,528 4,528

Based on estimated marginal means
*. The mean difference is significant at the ,05 level.

a. Adjustment for multiple comparisons: Least Significant Difference (equivalent to no
adjustments).

Multivariate Tests

Value F Hypothesis df Error df Sig.
Pillai's trace ,508 1,7182 3,000 5,000 ,278
Wilks' lambda ,492 1,7182 3,000 5,000 ,278
Hotelling's trace 1,031 1,7182 3,000 5,000 ,278
Roy's largest root 1,031 1,7182 3,000 5,000 ,278

Each F tests the multivariate effect of FACTORL. These tests are based on the linearly
independent pairwise comparisons among the estimated marginal means.

a. Exact statistic
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Ek B1: Sedanterlerin Sikluslarinin 4 Evresindeki Dkey Sicrama D&erlerinin
Kar silastirimasina iliskin SPSS Dékumii

Within-Subjects Factors

Measure: MEASURE_1

Dependent
FACTOR1 Variable
1 MF.DS.SE
2 FF.DS.SE
3 OF.DS.SE
4 LF.DS.SE

Descriptive Statistics

Mean Std. Deviation N
MF.DS.SE 34,50 2,88 12
FF.DS.SE 35,75 3,74 12
OF.DS.SE 34,25 3,33 12
LF.DS.SE 33,92 2,81 12

Measure: MEASURE_1

Pairwise Comparisons

Mean 95% Confidence Interval for
Difference Difference”
() FACTOR1 (J) FACTOR1 (1-J) Std. Error Sig.a Lower Bound | Upper Bound
1 2 -1,250 ,854 171 -3,129 ,629
3 ,250 ,818 ,766 -1,550 2,050
4 ,583 ,793 AT7 -1,161 2,328
2 1 1,250 ,854 171 -,629 3,129
3 1,500 ,900 124 -,482 3,482
4 1,833 ,983 ,089 -,331 3,998
3 1 -,250 ,818 ,766 -2,050 1,550
2 -1,500 ,900 124 -3,482 ,482
4 ,333 ,940 ,730 -1,736 2,403
4 1 -,5683 ,793 AT7 -2,328 1,161
2 -1,833 ,983 ,089 -3,998 ,331
3 -,333 ,940 ,730 -2,403 1,736

Based on estimated marginal means

a. Adjustment for multiple comparisons: Least Significant Difference (equivalent to no

adjustments).
Multivariate Tests
Value F Hypothesis df Error df Sig.
Pillai's trace 276 1,1413 3,000 9,000 ,384
Wilks' lambda 724 1,1418 3,000 9,000 ,384
Hotelling's trace ,380 1,1412 3,000 9,000 ,384
Roy's largest root ,380 1,1412 3,000 9,000 ,384

Each F tests the multivariate effect of FACTORL1. These tests are based on the linearly
independent pairwise comparisons among the estimated marginal means.

a. Exact statistic
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Ek B2: Sedanterlerin Sikluslarinin 4 Evresindeki 30Metre Strat Degerlerinin
Kar silastirimasina iliskin SPSS Dokumii

Within-Subjects Factors

Measure: MEASURE_1

Dependent
FACTOR1 Variable
1 MF.3M.SE
2 FF.3M.SE
3 OF.3M.SE
4 LF.3M.SE

Descriptive Statistics

Mean Std. Deviation N
MF.3M.SE 6,0033 ,3326 12
FF.3M.SE 6,0558 ,4555 12
OF.3M.SE 5,8308 ,3762 12
LF.3M.SE 5,9508 ,3974 12

Measure: MEASURE_1

Pairwise Comparisons

Mean 95% Confidence Interval for
Difference Difference”

() FACTOR1 (J) FACTOR1 (1-J) Std. Error Sig.a Lower Bound | Upper Bound

1 2 -5,250E-02 ,069 ,463 -,204 9,936E-02
3 ,172% ,053 ,007 5,682E-02 ,288
4 5,250E-02 ,084 ,545 -,132 ,237

2 1 5,250E-02 ,069 ,463 -9,936E-02 ,204
3 ,225* ,099 ,044 7,560E-03 442
4 ,105 ,109 ,357 -,135 ,345

3 1 -,172* ,053 ,007 -,288 -5,682E-02
2 -,225* ,099 ,044 -,442 -7,560E-03
4 -,120 ,084 ,182 -,305 6,550E-02

4 1 -5,250E-02 ,084 ,545 -,237 ,132
2 -,105 ,109 ,357 -,345 ,135
3 ,120 ,084 ,182 -6,550E-02 ,305

Based on estimated marginal means

*. The mean difference is significant at the ,05 level.
a. Adjustment for multiple comparisons: Least Significant Difference (equivalent to no
adjustments).
Multivariate Tests
Value F Hypothesis df Error df Sig.

Pillai's trace ,501 3,0072 3,000 9,000 ,087

Wilks' lambda ,499 3,0072 3,000 9,000 ,087

Hotelling's trace 1,002 3,0072 3,000 9,000 ,087

Roy's largest root 1,002 3,0072 3,000 9,000 ,087

Each F tests the multivariate effect of FACTORL. These tests are based on the linearly
independent pairwise comparisons among the estimated marginal means.

a. Exact statistic
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Ek B3: Sedanterlerin Sikluslarinin 4 Evresindeki Max.VO, Degerlerinin
Kar silastirimasina iliskin SPSS Dokumii

Within-Subjects Factors

Measure: MEASURE_1

Dependent
FACTOR1 Variable
1 MF.MVOSE
2 FF.MVOSE
3 OF.MVOSE
4 LF.MVOSE
Descriptive Statistics
Mean Std. Deviation N
MF.MVOSE 25,117 1,342 12
FF.MVOSE 25,883 1,714 12
OF.MVOSE 25,483 1,588 12
LF.MVOSE 25,467 1,696 12
Pairwise Comparisons
Measure: MEASURE_1
Mean 95% Confidence Interval for
Difference Difference®
() FACTOR1 (J) FACTOR1 (I-J) Std. Error Sig.a Lower Bound | Upper Bound
1 2 -, 767* ,299 ,026 -1,425 -,108
3 -,367 ,266 ,195 -,951 ,218
4 -,350 ,402 ,402 -1,234 ,534
2 1 167 ,299 ,026 ,108 1,425
3 ,400 ,377 312 -,431 1,231
4 417 427 ,350 -,523 1,357
3 1 ,367 ,266 ,195 -,218 ,951
2 -,400 ,377 312 -1,231 ,431
4 1,667E-02 ,336 ,961 -, 723 ,756
4 1 ,350 ,402 ,402 -,534 1,234
2 -,417 427 ,350 -1,357 ,523
3 -1,667E-02 ,336 ,961 -, 756 ,723
Based on estimated marginal means
*. The mean difference is significant at the ,05 level.

a. Adjustment for multiple comparisons: Least Significant Difference (equivalent to no

adjustments).
Multivariate Tests
Value F Hypothesis df Error df Sig.
Pillai's trace 424 2,2042 3,000 9,000 ,157
Wilks' lambda ,576 2,2042 3,000 9,000 ,157
Hotelling's trace , 735 2,2042 3,000 9,000 , 157
Roy's largest root ,735 2,2042 3,000 9,000 ,157

Each F tests the multivariate effect of FACTORL. These tests are based on the linearly
independent pairwise comparisons among the estimated marginal means.

a. Exact statistic
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Ek B4: Sedanterlerin Sikluslarinin 4 Evresindeki Eseklik Degerlerinin
Kar silastirimasina iliskin SPSS Dékumii

Within-Subjects Factors

Measure: MEASURE_1

Dependent
FACTOR1 Variable
1 MF.ES.SE
2 FF.ES.SE
3 OF.ES.SE
4 LF.ES.SE
Descriptive Statistics
Mean Std. Deviation N
MF.ES.SE 10,183 4,764 12
FF.ES.SE 12,167 4,521 12
OF.ES.SE 12,317 4,857 12
LF.ES.SE 12,983 3,797 12
Pairwise Comparisons
Measure: MEASURE_1
Mean 95% Confidence Interval for
Difference Difference”
() FACTOR1 (J) FACTOR1 (1-J) Std. Error Sig.2 Lower Bound | Upper Bound
1 2 -1,983* 723 ,019 -3,5674 -,393
3 -2,133* ,496 ,001 -3,226 -1,041
4 -2,800*% ,766 ,004 -4,485 -1,115
2 1 1,983* , 723 ,019 ,393 3,574
3 -,150 ,680 ,830 -1,648 1,348
4 -,817 , 731 ,288 -2,426 , 793
3 1 2,133* ,496 ,001 1,041 3,226
2 , 150 ,680 ,830 -1,348 1,648
4 -,667 , 786 414 -2,397 1,063
4 1 2,800* ,766 ,004 1,115 4,485
2 ,817 , 731 ,288 -, 793 2,426
3 ,667 , 786 414 -1,063 2,397

Based on estimated marginal means
*. The mean difference is significant at the ,05 level.

a. Adjustment for multiple comparisons: Least Significant Difference (equivalent to no

adjustments).

Multivariate Tests

Value F Hypothesis df Error df Sig.
Pillai's trace ,694 6,8152 3,000 9,000 ,011
Wilks' lambda ,306 6,8152 3,000 9,000 ,011
Hotelling's trace 2,272 6,8152 3,000 9,000 ,011
Roy's largest root 2,272 6,8152 3,000 9,000 ,011

Each F tests the multivariate effect of FACTORL. These tests are based on the linearly
independent pairwise comparisons among the estimated marginal means.

a. Exact statistic

63




Ek B5: Sedanterlerin Sikluslarinin 4 Evresindeki Taamini Reaksiyon Zamani
Degerlerinin Kar silastiriimasi

Within-Subjects Factors

Measure: MEASURE_1

Dependent
FACTOR1 Variable
1 MF.TR.SE
2 FF.TR.SE
3 OF.TR.SE
4 LF.TR.SE
Descriptive Statistics
Mean Std. Deviation N
MF.TR.SE 187,25 60,67 12
FF.TR.SE 175,08 93,84 12
OF.TR.SE 169,50 103,01 12
LF.TR.SE 130,00 76,95 12
Pairwise Comparisons
Measure: MEASURE_1
Mean 95% Confidence Interval for
Difference Difference®
() FACTOR1 (J) FACTOR1 (1-J) Std. Error Sig.? Lower Bound | Upper Bound
1 2 12,167 22,484 ,599 -37,321 61,654
3 17,750 25,075 ,494 -37,439 72,939
4 57,250* 20,246 ,016 12,690 101,810
2 1 -12,167 22,484 ,599 -61,654 37,321
3 5,583 14,373 ,705 -26,051 37,218
4 45,083 24,566 ,094 -8,987 99,154
3 1 -17,750 25,075 ,494 -72,939 37,439
2 -5,583 14,373 ,705 -37,218 26,051
4 39,500 23,148 ,116 -11,449 90,449
4 1 -57,250*% 20,246 ,016 -101,810 -12,690
2 -45,083 24,566 ,094 -99,154 8,987
3 -39,500 23,148 ,116 -90,449 11,449

Based on estimated marginal means
*. The mean difference is significant at the ,05 level.

a. Adjustment for multiple comparisons: Least Significant Difference (equivalent to no

adjustments).
Multivariate Tests
Value F Hypothesis df Error df Sig.
Pillai's trace 442 2,3792 3,000 9,000 ,137
Wilks' lambda ,558 2,3792 3,000 9,000 ,137
Hotelling's trace , 793 2,3792 3,000 9,000 ,137
Roy's largest root ,793 2,3792 3,000 9,000 ,137

Each F tests the multivariate effect of FACTOR1. These tests are based on the linearly
independent pairwise comparisons among the estimated marginal means.

a. Exact statistic
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Ek B6: Sedanterlerin Sikluslarinin 4 Evresindeki Gdsel Reaksiyon Zamani
Degerlerinin Kar silastirilmasina Iliskin SPSS Dokumu

Within-Subjects Factors

Measure: MEASURE_1

Dependent
FACTOR1 Variable
1 MF.GR.SE
2 FF.GR.SE
3 OF.GR.SE
4 LF.GR.SE
Descriptive Statistics
Mean Std. Deviation N
MF.GR.SE 277,33 52,78 12
FF.GR.SE 263,58 24,54 12
OF.GR.SE 290,92 43,97 12
LF.GR.SE 268,17 59,72 12
Pairwise Comparisons
Measure: MEASURE_1
Mean 95% Confidence Interval for
Difference Difference®
() FACTOR1 (J) FACTOR1 (1-J) Std. Error Sig.a Lower Bound | Upper Bound
1 2 13,750 15,764 ,402 -20,947 48,447
3 -13,583 13,767 ,345 -43,884 16,717
4 9,167 20,977 ,671 -37,003 55,336
2 1 -13,750 15,764 ,402 -48,447 20,947
3 -27,333* 12,343 ,049 -54,500 -,166
4 -4,583 17,386 797 -42,849 33,682
3 1 13,583 13,767 ,345 -16,717 43,884
2 27,333* 12,343 ,049 ,166 54,500
4 22,750 13,664 124 -7,325 52,825
4 1 -9,167 20,977 ,671 -55,336 37,003
2 4,583 17,386 797 -33,682 42,849
3 -22,750 13,664 ,124 -52,825 7,325

Based on estimated marginal means
*. The mean difference is significant at the ,05 level.

a. Adjustment for multiple comparisons: Least Significant Difference (equivalent to no

adjustments).
Multivariate Tests
Value F Hypothesis df Error df Sig.
Pillai's trace ,404 2,0332 3,000 9,000 ,180
Wilks' lambda ,596 2,0332 3,000 9,000 ,180
Hotelling's trace ,678 2,0332 3,000 9,000 ,180
Roy's largest root ,678 2,0332 3,000 9,000 ,180

Each F tests the multivariate effect of FACTOR1. These tests are based on the linearly
independent pairwise comparisons among the estimated marginal means.

a. Exact statistic
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Ek B7: Sedanterlerin Sikluslarinin 4 Evresindekilsitsel Reaksiyon Zamani
Degerlerinin Kar silastirilmasina Iliskin SPSS Dokumu

Within-Subjects Factors

Measure: MEASURE_1

Dependent
FACTOR1 Variable
1 MF.IR.SE
2 FF.IR.SE
3 OF.IR.SE
4 LF.IR.SE

Descriptive Statistics

Mean Std. Deviation N
MF.IR.SE 238,58 51,36 12
FF.IR.SE 243,42 35,19 12
OF.IR.SE 242,58 51,58 12
LF.IR.SE 243,92 63,37 12

Measure: MEASURE_1

Pairwise Comparisons

Mean 95% Confidence Interval for
Difference Difference’
() FACTOR1 (J) FACTOR1 (1-J) Std. Error Sig.a Lower Bound | Upper Bound
1 2 -4,833 15,113 , 755 -38,096 28,429
3 -4,000 19,411 ,840 -46,723 38,723
4 -5,333 19,731 ,792 -48,760 38,093
2 1 4,833 15,113 , 755 -28,429 38,096
3 ,833 14,128 ,954 -30,261 31,928
4 -,500 16,162 ,976 -36,073 35,073
3 1 4,000 19,411 ,840 -38,723 46,723
2 -,833 14,128 ,954 -31,928 30,261
4 -1,333 15,374 ,932 -35,172 32,505
4 1 5,333 19,731 , 792 -38,093 48,760
2 ,500 16,162 ,976 -35,073 36,073
3 1,333 15,374 ,932 -32,505 35,172
Based on estimated marginal means
a. Adjustment for multiple comparisons: Least Significant Difference (equivalent to no
adjustments).
Multivariate Tests
Value F Hypothesis df Error df Sig.
Pillai's trace ,011 ,0322 3,000 9,000 ,992
Wilks' lambda ,989 ,0322 3,000 9,000 ,992
Hotelling's trace ,011 ,0322 3,000 9,000 ,992
Roy's largest root ,011 ,0322 3,000 9,000 ,992

Each F tests the multivariate effect of FACTORL. These tests are based on the linearly
independent pairwise comparisons among the estimated marginal means.

a. Exact statistic

66




OZGECMS

Burak GUVENMAN 1979 yilinda Akcakoca'da gdu. ilk, orta ve lise grenimini
Sakarya’da tamamladiktan sonra 1999 yilinda Sakanyeersitesi, Beden gtimi ve
Spor Yiksek Okulu’nun, Bedengfimi ve Spor (gretmenlgi Bolumune girdi. 2003
yilinda buradan mezun olduktan sonra ayni yil Sakamiversitesi, Sosyal Bilimler
Enstitisti, Beden gtimi ve Spor @Gretmenlgi Ana Bilim Dalinda yuksek lisansa

basladi.

67



