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Bu calismanin amaci, kadin sporoularda menstruasyonun sirat

ve davaniklilisga sikisinl avastivmaktair.

Calismamiza, Uludayg dniversitesi Egitim Fakidltesi Beden
Egitimi ve Spor Bilimidi'nde olan 40 kiz dgrenciyve uyvogulanan ve
mansbtruasyon dinemlerine ait gesitli sorulary iceren  anket
formt somnacunda alinan bilgilere gére, menstrual sikluslar:
dilzenli ve 28 ginds biv, adet kanamas: gecirdigind belirten,
vas ortalamasi 18.8 4"1g by ortalamas: 16% 2 1.2, vicut
agirligy 54,9 & B.2 olan 3% istekli kiz dsvenci densk olarak
katildy. oz dgrencilerin kesin ovulasyon giniinin belirvisnmesi
ime, iki menstrual siklus slresince alinan bazal vicubt 1s181

ile vapildl.

Slrat degerleri, alaktik anaervobillk glol dedgerlendirme test-
levindsn "30 meive kosua sivabi" bestl ve dayvaniklilik degerle-
vi, agrobil glicld degerlendiromse testlerinden "20 metve mekik

Pesti” (Shubttle Fun Test? ile tesbit 2dildi.

Sirat ve dayvamklilik parametrelerini dlcen testler, de-—
neklerin ikl menstrual sikluslary siresince devam =2tti. Denek-
lere her ay menstrual sikluslavinin Z.gidnd olan adet dinemin—

e owe ovulasyon  glnid olan 14 glnds sirat ve dayvaniklilik



testleri uygulandi. Hev parametrvenin Slcim degerlerini belirv-

lemak amac: ile iki aylik 8loidm toplaminin orbtalamasi: alindi.

Silrat ve davaniklilik testlerinden elde sdilen veriler, esg—

lestivilmis "t testi ile dedgerlendirvildi.

IRET

25 kisiden alusan kadin sporcularin menstruasyonun 2. gini
ile avulasyon  ginil olan 14.gin arasinda, siralbt ve dayanikli-

11k degerleri agizindan istatistiksel degerlendirmede anlamla

bir fark bulunmamistiv (pxa.050,

Adet dioneminde atvis: olan 11 kadin sporocunun, mentruasyo—
nun FLoinid ile ovulasyon ginid olan 1d.g9in arasinda, sivat de-
gerleri acisindan istatistiksel degerlendirmede anlaml: bir

fark bulunmazken (pr0.051, dayvanmniklilik  degerleri agisindan

anlamliy biyv fark bulunmustur (pd0, 050,

fAdet dineminde agrisi olmayan 24 kadar sporcunun, menstvru—
asyonun Z.0ind ile ovulasyon ginid oclan 14.gin arasinda, siirat
v davaniklilik degerlervi agisindan istatistiksel degerlendir-

mede anlamly biv fark bulummamistir (prO.050,

Sonug olarak, kadinlarda  adet déneminin, sportif perfor-
mansin birer parcasi olan sirat ve dayaniklilik dzerine bir
etkisi olmadisini, yapbtigimiz arastirmada sapbtadik. Ayrica
adet dineminds agrisi olan  kadinlarda, adgrinin  bu dénemde

gdavaniklilak dzerine olumsuz birv gtkisi oldugu bulundu.

Anahtar sdzoikler: Menstruasyon-sirat-dayvaniklailik.



ZUSAMMENF ASSUNIGE

Das Zisl dieser Arbeit ist dise Untersuchong der Wirkung
der PFenztruation auf die Geschwindigkeit und die Ausdauer

der Sportlerinnen.

A disser Avbeilt nabosn 39 Studentinnen als  freiwilligen
Versuchpsrsonen im  Alter von 1H.858.8 mit dem kivperlichen
Gaewichbtsdurchsohnitt von 54.93:8.2 und  Srisse von 165:1.2 om
teil, dis unbter den S0 Studentinnen der Abbteilung Eirpsrar-
ziehung und Sport der srziehungswissenschaftlichen Fakultat
der UludagmUﬁiVQrgitﬁt nach sigensn Angaben zu e2iner Unfrage
mit diversen Fragen dber die Menstruationsperiode gewahlt
wurdan und sinen regelmassigen menstrualen Siklus in 28 Tagen
haben. Die Feststellung des genaven Ovulationstages dieser

Studentinnen srfolgbte dabei durch Messung der basalen Firvrper-—

warme rwischen zwel Menstruationssvk

Dig Geschwindigkeitswerts wurdsen aus Bewertungstesten der
alaktisch-anasvrabischen Erafl durch den Test degry "30 Meter—
Laufgeschwindighkeit” und Susdaver werbte aus Bewartungstesten

der  anasrvobischen Eraft durch den "20 PMebter-PFendeltest"

(S5huttle Run Test) festgestellb.

Die Testen, mittels d

frort 2%, 700
e i

en die Geschwindigkeits— und



Ausdaver pavamater s wurden, deusviten wihrend der

pganzgen Zeit swischen swel Menstruationssyklen der Versuchs-

peraonsn. Geschwindigksits-  und Ausdavertesten mit  den

Versuchspersonen wurden in gedem Monat am 2.Mensbruationstag

X

ihver SDyklern, und am  14.Tag, al an  dem Ovalationstag

cluvehogsfidthrt, Um dis Messwsr s jed feabtzustel len,
wiurde der Durohschnith des zweimonatigen Gesambmess-

wrhbes srvechnet.

Im der Zeit zwischen dem Z.Menstruationstag und dem Ovu-
lationstag (14.Tagr der 38 Sportlervinnen konnte aus derv Sicht
ey Geschwincdigksits- und Ausdaderswerte in der statistischen

sntlichen Unterschied (pr0.05) gegunden

Bawerytung  keinsn w
wey cden.,

I'm der statistischen Bewerbtung hingsichilich der Geschwin-
digkeitswerte swischen dem Z.Menstruationstag un dem 14.Tag

COvulationstagd von 11 Sporvdlerinnen mit Schmerzen sich kein

wasentlicher Unbderschisd (pk0.05) herausstsllie, konnte man
aus der Sicht der Ausdasuerswerte sinen bhedeutenden Untersohied

Cpa. 05 festsbtellen.

Bei den rvestlichen 24 Sporitlevinen, die wahrend ihraer
Fegel periode keine Schmervezen hatten, konnte aus der Sicht
der Geschwindigkeits— und Ausdausrswerte in der Zeit zwischen
dem Z.Menstruationstag und dem Dvulationstag (14.Tagdy in devr
statistischen Bewertung keinen wesentlichen Unterschied

(a0, 05 gefunden werdsen.
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Aus unsarer Untersuchung ergab sich das Ergebnis, da die
Menzstruationsperiode bei den Frauen als in Teil der sport—
lichaen Leistung keine Hinwivkung auf dise Ssschwindigkeit und
gden Ausdausy hat, ausserden warde bel den Frauen, die in devr
Menstruaticonspsricds schmevzen haben, fesbtgestellt, dass die
Schmerzen in diessr Periode sine negative Wirkung auf die

Ausdauney habsn.

Sohlidsselwivters Menstruation, Geschwindigkeit, Ausdausy
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Fadinlar: eve bagimli kirlan sosyal yasam anlayisinin son
70 yilda bilyilk dedisikliklere udramasi, meslek seciminde wcin-
siyet ayriminin ortadan kalkmasi, ginlik yasamda bos zamanla~
vin spory yvapillarak degerlendirvilme anlayisinin dnem kazanmasi
sonucd, kadinlar da  yetenekleri ve begenileri dogrultusunda
cesitli spor dallavaina ilgl duymuslardir. Bu biyik toplumsal
degisim sonuounda, kadinlar da spor alaninda  amatir ve pro-
fesyonelce yverlerinl almislardiv. Sinimizde kadinlarin spor-
Pif aktivitelers katilma orany ve gisterdikleri basgarilar
artmakta, hatta bazi spor dallarinda erkeklerden daha basari-
11 olmakbadiviar (1,2,37. Eadimin bagarisi, sosyal yasamin
tiam alanlarinda oldugue gibi  sporda da ayni &lgide kabul edi-
lir. Mevoult yasalar, kadinin politika, skonomi, kAltidr  ve
spor yasantisina katilimainit saglamistiv. Bundan dolayil meslek
sahibi kadinlar sporun ook yinlid olanaklarinig kullanaralk,

sporda basarily olma sansina kavusmuslarvdir 42,

Biatin bu degisimlere karsin, kadin ve erkek cinsiyet far-
kainin ocrtaya grikarvdig: farkl: biyvolojik dzellikler, kadinla-
vin sportif yvarismalara katilma oraninin, erkeklere gére daha
didgidlk olmasina bir neden olarak gisterilmektedir. Buna para-

lel olarvak son yillarda yvapilan arvastirmalarda spor ve kadin-

e e



la ilgili Ffizyologik, endokrinolojik ve psikolojik bivook
konw acikliga kavusmustur. Fadinlarin sskiden yvarigmalara ka-
tilmamalarinin veya az kabtilmalarinin, daha ook gelensksel
bir takim etkenlerden ve toplumsal baskilardan kaynaklandig:,
fizyolojik hicbhir neden olmadig: ortava gikarilmistair. Bugin
kEadinlarin spora katilimi ve slde ettikleri basar: disanildi-
ginde, bu alanda katettikleri mesafenin de biyik oldugue gio-—
ridlmekbedir. Bu olay aslinda  toplumdan topluma degisim  gis—
termekitedir. Gelisim dizeyvleri farkl: olan toplumlarda konuya
bakis acisi dedismeskite, endistrilesmis dlkelerds kadinlarin

agpora katilim orany daha fazla olmaktadiry (1,2,5,60.

Geomiste, menstruasyon periyotlarvinda sporbtif aktivite
sorun alnugtu. Cevredes ve foplumda menstruasyon bir tabu ola-
rak algilandigr ve kadinlarin bu  dinemlerde sporun  disinda
kaldaiklar: gizslenmigstir. Menstruasyon, fizyolojik biv akint:
olup korunmay:l gerekbtivdigi icin, kadinlarin bu tubtumlarinin
gsas nedeni, onlari: bu  dinemde yaptigr sporiif akbiviteds
her an utanilacak bir duruma disme kBovkusu ile aciklanmistir

(2,6,7,0.

Menstruasyonun, kadin sporcularda sportif performans: ne
dloide etkiledigli sdrekli  tartisilan bir  konu olmustur.
Menstruasyonun kadinlar dzervindeki etkisi oldukca degiskendir.
Bazi kadinlarda menstruasyonun baslangicindan  itibaren her-
hangi bir degisiklik olmamasina kargin, bazilarinda menstru-
asyon dénsminde agri, halsizlik, sinirlilik ve Lkoordinasyon
o il gibi durumlar gdrillmistir (8,33, Adet dinemi siresin-
ce kadinlarin daha duyarli: ve stresli olduklar: bilinen bir
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gercektiv (5. Bu dénsmde  sivi birikmesi ile olusan kilo ar-
tigr, karin ve gigils agris: ile ortaya Cikan husursuzluk, gis
igi basincinin artmasi, kol ve =21 kuvvebindeki azalmalar ay-
vioca brong ve burun mdbkozasinin Balinlasmas: ile ortaya gikan

astim benzervi solunum gisligld goézlenen degisikliklerdir (32,

Fadinlarda, menarsdan menapoza kadar  her ay tekrarlanan
ritmik degisiklikler mevoubbur., Pu degisiklikler disi hormon-
larvanin salgilanma miktarlariny ve bunlarin etkisiyle, cingel
oroganlarda meydana gelen olaylar: kapsamina alir. Bu ritmik
degisikliklerin timil, "kadin cinsel siklusu” veya "menstruas-—
viorn siklusu”  seklinde adlandirviliv. Yaklasik olarak her 28
giinde biv, hipofiz on  lobundan salgilanan  gonadobropik hor—
monlar, ovariumlarda  yeni biv folikidlin gelismesini  temin
gder. Folikidllerden bivi digerlerine gire daha baskin hale
gecer ve ld.ginde gidersk biyidr. Bu bilyidms ovulasyon olarak
tanimlanan folikil duvarinin yviviilarak ovamun atilmasi olayi
ile sonlaniv. Folikillerin bilyimesi sirasinda artarak salgi-
lanan dstrojen, ovulasyvonda en yiksek seviyeyve wlasiv. Bu
evreye dstrojenik evre denirv. Siklusun ikinci evresi 4. ve
28.ginler arasindaki dedisiklikleri kapsar. Ovulasyonu taki-
ben, Corpus Luteum (CLY gelistiginden ve bol miktarda proges-
teron salgilandigindan bu evreys de progesteron evresi denir.
ki hafta geotikien sonra, Corpus Luateum dejsnerasyona ugrar
ve dstrojen ile progesteron miktarlar: azaldigindan, menstru-
asyon (adet kanamasi) baslar. Bitin bu olaylari, yeni Dbir

cvarium siklusy izler (10,11,13,13,14,130.

v § oo



Birvook kadin spovounun, menstrual siklusun belli dinemle-—
rinde, sportif  performanslarinin azaldiging dne sirmelerine
rafmen, kadin sporoularvda psrformans-siklus iliskisind ince-
leyven az sayida arastirma yapilmis ve geliskili  yorumlarda
bBulunulmustur (16,177,180, David ve arkadaslariy C16) yilsici-
lerde menstrual siklus fazlarinin  yilzme performasina etkile-
rini inceleyen avastivmasinda, mensbtbrual  siklusun spoviif
performans: etkilemedigini tesbit etmislerdir. Wearing ve ar-—
kadaglary (171 ise yvaptiklar: benzer biv galismada, an kitii
sporbif performansin nenstrual fazda orbaya gikbigainy bildirv-
miglerdiv. 111 kadin sporow Gzervinds yapilan diger biv calis-—
mada ise, kadinlarin 4557 inds menstrual fazda sportif perfor-
manslarinin azalmadigy  ifade edilmistiv (193, Erdelyi (202
=00 den fazla kadin sporow dzervinds, sporbif performansin
farkl: menstrual fazlar ile iliskisini incelesyverek, mensbru-

a1 1k giniinds performansin azaldiding ileri slirmistis.

Dowxlittle we Engebretsen (213 menstrual siklusun dirt fazinda
aporoularin performanslarvinda farklalaik olmadiging bulmuglar-
hiv. Eyan (227 mens siklusundaki hormomal farklailaigan sportif
performanst desdistivdigi ile ilgili olarvak, en iyi psrforman-
sin 14, ve 18.ginlerds (ovulasyon) olduguna dne  slirerken,
Higgs ve REobertson (233 menstruasyon faslarinin sportif per-
formansta  biv  degisiklik  yvapmadigindg  savunmasina  karsing
Brianm ve arkadaslar: (240 sporbif performansin smsnsbruasyon
diinaminde, diger ,oinleve give daba yiksek olduagune tesbit
etmistiv. Stuller (18! vaptig:y arastirvmada, menstruasyornin

spovti fperformansa engel oldugue disincesinin kadin sporcularain

. '.3 -



Bigisel kuskulardan kaynaklandigini ileri sirmistivr. Bununla
birlikte olimpik yarislarda birvcok kadin sporcu menstruasyon
peicsdunda olduklari halde, yiksek performans gistererek altin
madalya kazanmislardir (52, Brooks-Gunn ve arkadaslar: (250

yiziaciilerde sportif  performansin, menstruasyon  dineminde,

diger siklus fazlarina gire daha iyi oldugunu tesbit etmistir.

Kadin sparcularin menstrual siklus fazlarinda meydana ge-—
len hormonal dedgisimlerin, sportif performansa etkisi, ayrica
sportif antrenmanin hormon salinim  dizeyine olan etkiieri de
bazi arasbtirmacilar tarafindan incelenmigtir. Ovaryum hormon-
lari olan dstrojen ve progesteron egrersizle birlikte artmak—
tadir. Folikidl stimiilan hormon (FSHY da egzersizle birlikte
artmakta, ancak bu yamit egzersizin siresine ve yosunluguna
bagli degildir. Luteinizan hormonun (LH) kan  konsantrasyonu
egrersizle dedgismekbtedir. Prolaktin seviyesi egzersiz sire-
since artarken, kortizolin de yogun milsabakalarda hizl: bir
sekilde arttig: gizlemlenmigtiv (133, Riggs ve Kilgour (26D
vaptiklar: arastirmada dstrojenin glikoz sentezini ve glikos
kullanimini arttivdigings bulmustur. Fanaley ve arkadaglari(27)
vaptiklari: arastirmada, kortizol dizeyinin menstrual siklus
fazlarindan etkilenmedigini ancak yilksek kortizolin karvaci-~
gerdeki glikojin yikimini artirdige:, periferik dokulardaki

kullaniminin kolavliastiginy tesbit etmistirv.

Hangi vas ve cinse ait olursa olsun, tim sporcularin ama-
Cl, ait oldusbu spor dalainda yapilan yvarvismalarda en yiksek
performansa wlasmakbtir (283, Sportif performans: belirleyen
birgok faktirvden biri olan ve kondisyonel motorsal  dzellik-

o 1 O .



levin kapsamina giren kuvvel, sirat, dayamiklilik ve essneklik
gibi faktdrlerden, sirat, kiginin kendisini en kisa zamanda
bir nokbadan biv baska noktayas tasiyabilme drelligidir. Sidrat
ndromuskular sistemin wyumlu  salismasinin biv  drinid olarak
ortaya cikar. ki kisi arasindaki  sirat farki, biyik dloide
siniv sistemiyvle kas sistemleri arasindaki farkliliktan kay-—
naklanmaktadir. Bu durumun  siniv hilcrelerinin blyikldgl ve
ilgili kasta bulunan, hizli kasilan (Tip II FTr liflerin ora-
ninin faslalig:s ile iliskisi vardir. Tip II CFTO liflefini
innerve eden motor dniteler, sinivy  uvarilarving yiksek bir
hizda ilebtebilecek dzelliktedir (2,10,29,30,310. Sirati iki

sekilde inceleyvebilirvizg

I~ Motorik Sidrat (Devirsiz sirat) @ Devirsiz hareketlerin
gerekli oldugu spor dallarinda performans: ebhkileyen unsur-
lardan bividir. #tletizmde; atlamalar, firvlatmalar ve atma-
lar, ovun sporlarinda; sicramalar ve Tirlatmalar, teknik
bramglarvdaki; ani hareketler ve yvikselmeler mobtorik siratle

iliskilidir (30Q,32).

ae Laskonator Bilrat (Devirli slrat)y Vicude bir yerden bir
yvare mimkin olabilecek hizlailikta tasima anlamindadir. Eirek,
kano, sidrat pateni ve atletizm pist kosularinda hizlandirma

devresindse, performansin en dnemli temslini oclusturur (30,332,

Fadin sporcularin menstrual siklus fazlar:y ile dedgisik
gportif  performans faktdrleri arasindaki  iliskiler birgok
arastivrmacy tarafindan incelenmistir. Bu faktdrlerden biri de

silrattir. Bausenwein (33) yvaptiy: arastirmada adet dineminde,



siratin ender olarak artbtigini bulmustur. Uzata (34) yvapmis
cldusu doktora tez calismasinda sirvat degerlerinin adet ding-
minde didger siklus fazlarina girve daha digik oldugunu sapta-—

misbir.

Dayamniklilik organizmanin uwzun siren yilklenmelerde yor-
gunluga karsi: koyabilme yetensgidir. Dayanikliligy dg gekilde
inceleyebiliviz:

1- Kisa Bireli Dayanmiklilik : 43 sn ile 2 dakika ar551nda
divam eden  yiklenmelerde yorgunlugu yensbilme dzelligidir.
drneging 100-400 metre kogular gibi kisa sireli dayaniklilik

igin anagrabik enerji sistemi gereklidir (29,30,35).

= Orta Slrell Dayamiklilik 1 2-8 dakika arasinda devam
eden yiklenmslerds yorgunluguy yenebilme dzelligidir. Orneging
2O0-1500 metre kosular, kayak gibi. Burada asrobik ve anagro—
bik enerji sistemlerinden yararlanilmasina kargin daha gok

anagrobilk enerji sisteminden yararlanilir (29,302,

3= Uzun Siireli Dayaniklilaik 3 8 dakikadan fazla silren
vilklenmelerde yorgunlugue yvenebilme dzelligidiv. drneging uzun
mesafe  kosular: (10,000 m», futbol, mukavemet kayagy gibi.
Burada aerabik enerji sistemi hakim olup, yviksek oksijen kul-

lamimin: gerektivir (29,30,367.

d= Kuvvet ve Slratte Dayaniklilik 3 45 saniyenin altinda,
kisa sireli sportif aktivitelerde dayaniklilik seklinde ifa-
de edilebiliv. 49 saniye iginde maksimal ve submaksimal yiik-

lenmelerde yorgunluga kars: koyma yetenegini kapsamaktadir.



Ermerili daima anasrvobik enerjli sistemni yoluyla elde =dilmek-

tedir (300,

Dayamikliligy belivleven fizyolojik faktirlerden birvi de,
maksimal oksijen biketimi (MaxVl, 3, diger bir anlamda agro-
bik kapasite olup, snerji kaynaginin zamana bagli olmaksizin
maydana getirebildigi total ATF yi belirvier. Asrobik gils iseg
maksimal egzersiz sivasinda dakilkada tiketilen maksimal oksi-—
Jen miktaridiv. Diger bir deyigsle enerji kaynaginin bir ini-
te zamanda meydana getirvebildigi ATP miktarin: belirler. Ki-
sinin bir nite zamanda kullanabildigi oksijen miktary ne
kadar fazla ise, o kigsinin aercbik kapasitesi de o oranda yilk-
sek demskitirv. Asrobik glic dayvaniklilik sporlarinda perfor-
mansa etkili en dnemli fizyolojik faktirdir. Maksimal oksijen
tikestimi (Max¥le 3, iss katilan kas kitlesine, oksijen tasi-
van solunum—dolasim sistemlevinin fonksivonel dizevine,kanin
oksijen  tasima kapasitesine, akcigerlerde oksijenin alveol-
lerden kana diffizyonuna, periferik dolagsimin etkinligine,
wksiljenin periferik dolasimda kilcal damarlardan hicreye dif-
fizyonuna ve doku igindeki diffizyonuna baglidir. Sdyle for-
miile edilir; MasVls. = Kalp atim sayisi x Kalp atim volidml x
a-Viz (2. RBireyin aerobik gicd laboratuar sarvitlarinda kosu
bhand: dzerinde yivime, kaosma bisiklel ergometresinde calisma
yantemleriyle Sloidldidgd gibi, saha testleri olan 12 dk kosu
testi (Cooper Testild, 20 metre mekik kosusu  testi (Shuttle

Fun) ile de &lcilebilir (2,37,380.

Maksimal oksijen tilketimi, dayaniklailik gerektiven spor

dallarinda, sportif performans: stkileyen en dnemli fak-



tarlerden bividivr (2. Ferncllfun €103 yvaptigy bir aragtlrma;
da, progesteronun  solunum merkezine yaptigl etki ile hiper—
ventilasyonla bivlikde, solunum ritminin bozulduga gériilmils-
tilr. Rice (39 calismasinda kadin sporcularin maksimal oksi-
Jen tiketimi (MaxVW0p ) ile dstrojen hormonu arasindaki ilis-
biyi dlcerelk, dstrojenin Max¥Wls vi ethilemedigini bulmustur.
Buna karsin Nicklas ve arkadaslar: (4073 dstrojen ve proges-
teronun  yillkselk dirzeylerde oldugu, luteal fazda, MaxVlz ‘ye
bagliy oclarak sportif psrfovrmans: artirdigina saptamlﬁiardlr.
Higgs ve FEobertson (23) kosu bandinda egzevsiz yapan kadin
sporcularin MaxVoe *lerinin adet déneminde diger dinemlere

gire daha disik oldugunu girmistiir.

Organizmanin  canliliginy devam ettirvebilmesi ve kaslarin
kasilmas: igin enerjiye ihtiyvag vardivr. Bu ihtivag, kassal
pgrersizlerds, egrersizin siddet ve siresl ile orantili bir
gekilde artar. Organizmanin yakitlar: karbonhidratlar ve yag-
lardir. Proteinler ise enerji olusumu icin, ancak bunlarin
bulunmadig:s  zaman kullaniliv. Kas kasilmasi: digin gerekli

mlan enarji g kaynaktan saglaniy (6,411,422,

1—- Kas hicresi dahil bitin hicrelerde acil enerji kaynag:
Adenczin trifosfat bilesimidivr (ATFY. Og fosfat bagindan bi-
ri, bu bilesimden ayrildidiz zaman enerji agrga gikar. ATF Nnin
bu parcalanmasinda oksijen kuallanmilmaz ve aortaya cikan ener-
i en gok 1-2 saniyede biter. Kasta bulunan bir diger enerji
kaynagi kreatin fosfattir (CF)Y. Bu bilesimden de bir fosfat
grubu ayrildig:r zaman enerji agige cikar ve bu enerji de ADF?
vi tekrar ATP'ye cevirir.
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Bu reaksiyonda da oksijen kullanilmaz: onun igin her iki
Eimvasal olay da anaercobikbtiv. Bu iki bilesime de fosfatb
icerdikleri icin enerjiden zengin fosfojenler denip, verdik-
leri enerji ancak 3-8 saniyelik eforlara davanabilir. ATP ve
CRF?7in kullanilmasinda laktik asit meydans gelmez ve bu saf-
hava "alaktasid anaprobi® deniv. Yapilan galigmalar ATP ve
CRFfam ook cabuk  venilendigini belivitmektedir (2,31,43). Bu
safThada ilretilen enervjiden varvarlanan spor dallarindan dvnek

verecek olursak; gille atma, 100 m. sidrat, g@olf... (2.

- Farbonhidratlar oksijensiz bir ortamda glikolitik en—
zimlevin stkisivle glikolize udrayip enerji olustururken,
hir taraftan da metabolizma yvan idrinid olan laktik asit olu-
sur. Enerji olusumanda ortaya gikan laktik asit  yorgunluga
neden olan kimyasal bir faktirvdir. Bu safhayva "laktasid
anaermbi" denir. Bu voldan elde edilen enerji 4 dakikaya
kadar devam eder. Ornek; BOO m. kosu, boks (3 dk?lik rauwnd-

lary (2,447,

Bir sporounun basarvisinda enerjiyi glice cevirebilme yvete-
nesdi ook dnemli bir fakidrdily. Gig yapilan isin birvim zaman
ile ifade sdilmesidir. "Dikey Sicrama Testi", Margarvia-Kala—
men Gic Testi" de birevin alaktasit ve laktasit anaerobik
kapasitelerin 4loimil amac: ile yapilan testlerden biridir

(385,

33— Earvbonhidratlar ve yaglar ohksijenli bir ortamda yiki—
livlar. Bu yvikilma sonunda enerji olusurken, bir taraftan da

su ve kabondioksit meydana gelir. Eassal egeersizlerde acil
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v ilk enerji kaynadir olan ATF nin devaml: olarak yenilenme-—
sinde aerobik yol en avantajli yol olmaktadir. Bu safhada
retilen enerjiden yvararlanan spor dallarindan bazilar: sun-
lardirs Futbol, mukavemet kayagi, maraton (2,63. Aerobik gig

ve aerocbik glicil dlcen testlerden daha dnce bahsedildi.

Fisa mesafe kogsularinda organizmaya giren oksijen mikta—
ri, enarji olusumuna yeterince katkida bulunabilecek kadar
fazla degildiv. Gerekli snerjinin gogu anaercbik denilen ok-—
sijenden yoksun yolla saglanmaya galisilairv. Halbuki uzun si-
reli dayaniklilik cgalismalarinda organizmaya gervrekli olan
gnarji, agrobik yoldan slde edilir. Dayaniklilibk, organizma-—
nin aerobik Coksijenli) enerji dretimine dayalil oclarak orta-—

va gikan bir dzelligidiv (29,313,

Bazi arastirmacilar (26,271 kadin sporcularin  overyum
hormonlaraindan dstrojen ve progesteronun karbonhidrat  ve
lipid metabolizmasint haizlandivdigain: iddia ederken, baza
arastirmacilar (45,483, ise dstrojen ve progesteronun yiksel-
digi  dinemde, siniv ve kas yorgunluge ile beraber sporbtif

performansin azaldigin:y saptamislardir.

Aragtirmamizda, menstruasyosnun sportif verimi belirleyen
performans faktirlerinden sirat ve dayamikliliga olan ethki-
mini incelemeyi amagladik. Olkemizde kadin sporcularin ve
spor editmcilerin Cantrendrlerind, bu konw ile ilgili saglik-
11 ve yeterli bilgive sahip olmamalarvi, menstruasyonun spor-—
tif performansa etkisi  konusunun bilim adamlari  tarafindan

irdelenip geligkili sonuclarinin halen ginimizde tartigil-
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masi, bizi bu konuda arastirmaya yianlendirdi. Yaptigimiz
arastirmada sportif performans fakbirvlerinden, dzellikle si-
rat ve dayvanikliligy almamizin nedeni; sirat ve davaniklili-
Hdin yukarida kisaca agiklanan iki farkl: enevji dretim sis-

teminden etkilenir faktirler olmasidirv.

Uretle, salismamizda kadin sporcularda menstruasyonun 2.
ginit ve ovulasyon zamani olarak kabul edilen ld.ginde sirat
ve davaniklilik ile ilgili parametreleri kullanarak, menst-
ruasyonun sportif performansa etkilerini aragtirmayil amacla-

dik.
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HEERERQ V E YO NTEM

Calismamizda, Uludayg Oniversitesi Egitim Fakidltesi Beden
Egitimi ve Spor RIldmid’nde d¢grenci olan 40 kiz dgrencive,
manstruasyon dinemlerine ait cesitli sorulary iceren bir an-
ket formuw hazirvlandil ve Sgrenciler sorular: vamibladilar
(Ek.I?. Anket sonuoundan alinan bilgilere girve, mensbtruasyon
sikluslar: dizenli ve 28 ginde bir adet kanamas: gecirdigini

belirten 3% kiz dgrenci arastirmamiza istekli olarak katildi.

J

39 kiz dgrencinin kesin  ovalasyon gandnidn belivlenmesi ise,

iz

iki menstrual siklus sirvresinds  aldiklar: bazal vicut i1sis:
ile yvapildi. Hadinlards hery menstrual siklus devresinde ovu-
lasyondan dnceki birvkag gin vilcut 1sisi aniden diser ve ovu-
lasyon gind 1s1 en yiksek seviveye ulasiv. Her siklus devre~
sinde 1sinin en yiksek olduge gin, ovulasyon gind olarak ka-
bBul ediliv (14,16,27,473. Deneklere her siklus devresine ait
mlmak drere iki adet "Bazal Vicut Isis: Qizelgesi” dagitildy.
Denekler adelt kanamasinin basladigs ilk glinden itibaren, her
sabah wyanir uyanmaz termometreyi dilinin altina  koyup g

dakika bekleyerek, slde ettikleri dereceleri gizelgede ilgi-
1i yvere nokta ile isaretleyip, daha sonra bu noktalar: bir-
lestirdiler. Bu islemler bir sonraki adet kanamasinin basla—

masina dek sirdid. Ikinci cizelge de, bir onoeki cizelgede



oldusdgu gibi  disaretlendi. Anket sonuclarina gére, 28 glnde
hir adet kanamas: gecirvdigini belirvien 35 kiz dgremncining
iki siklus devresinde aldiklar: vicut silarvinin incelenmesi
sonunda, 33 denedgin ovulasyon ginidnin iki cizelgede de menst-
ral siklusun 14, ginid oldugu btesbit edildi. ki densgin ovu-
lasyon gidnleri farklilik gisterdiginden, 1sinin  yikseldigi
iki ginidn wortalamasi alinarak ovalasyon giinlerinin 135.gin

oldubu saptand.

Sirat dedgerleril, alaktik anaerocbik glicl degerlendivrme
testlerinden "30 medtre kosu stratil® testi (281 ve dayvanikli-
lik degervlevri, asrocbik Qacu dedgerlendirme festlerinden "20
metre mekik testi"  (Shubttle Bun Test) ile (28,37) tesbit

edildi.

30 metre kosu  sirati  testinde kullandigaimaiz "Digital
Elektronik Kromnometre”, Uludayg Oniversitesi, Mihendislik Fa-
kitltesi, Elektronik Mihendisligli RBilimid'nde yvapildi. Erono-
metre cihazi, sayici ve fotosel dnitesi  Coptik algilayioi?
olmak dzere iki kisimdan olusmustur. Sayvici baslama butonuna
bastiktan sonra calismaya baslar ve kosucu fobosellerin ara-
sindan gecervken aldigs stop sinyali ile saymayl durdurur.
Sayici hassasiveti 17100 saniyedir. Eronometre cihazi dzerin-
de iki digit salise, iki digit saniye ve iki digit dakikaya

asteren disk playlar bulunmaktadir. Eronometre cihazinda

W

algilayicr olarak reflektdr yvansimal: tipten EIJM-0MEON foto—
g2l kullanilmistir. Bu tip fobosellerds verici ve alici aym

nitedediv. Algilanacak cisim fotosel ile reflektdr arasina
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girerek reflektirlervden vansivan rsinlarin ondnd  kesmekte-
dir. Burada alailanacak cisim insan viloudu olmaktadiv. Isin
yvoxlu kesildiginde, fobtoselin gikisindaki vidle kronometre
cihazindaki sayiciy:r durdurmaktadivr. 30 metre kozu mesafesi-
ni belirlemek icin 30 metre uzunlugunda tivk mali olan gelik

metre kullanildy.

20 metre mekik testinde (Shuttle Bun Test) 20 metrelilk
kosw alanini &loidm igin, 30 metre vzunlugunda tilrk maly olan
celik metre ve kosu alaniny belivilemek icin serit bant, kay-

dedici teyp ve test protokolld kaydedilmis kaset kullanildi.

Girat ve dayamiklilik parvamebtrelerini dlgen testler, de-
naklervin iki menstrual sikluslar: sidresinde devam etti. Test-
ler adet dineminin 2.gUnid ve ovulasyon ginlerinde uyguland.
Teste gelecek densklerse bir glin dnceden, kendilerini  fazla
yormamalariy, sskiz saat uyumalari, sabah kahvaltisi vapmala-
vi oanerildi ve dernskler sriesi gin spor kiyafetleri ile test
vapllacak salona geldi. Her denegin adet dinsmi farkli oldu-
gundan, testlesre de farkl:y sayida denek geldi. Birbirlervin-
den ethilenmeneleri igin denekler testlervi tek tek uyguladi-
lar. Test dncoesi 25 dakika 1sinma hareshketlerine yer verildi.
Isinma dineminin ilk bes dakikas: hafif tempolu kosu ile
baslayip, sonra vapilacak testlere yinslik degisik biolgeleri
calistivricr harekebtlere devam edip, son bilim  ise esnetici
hareketlerle bitirildi. Isinmadan sonra misabaka veya bir
aktiviteye kadar olan ideal bekleme siresi 3 dakika oldugun—
dan (482, bu sire iginde, densge testlerle ilgili agiklama-
lar vapilip, mobtive olmas: saglandi.
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30 Metre Eosuy sitrati Testi @ Zemini parke diseli olan
spor salonunda, duvardan itibaren 30 metre belivlienip bu me-
gafenin bittigi ver bantle isaretlenerek, fotosel yerlesti-
rildi. Denek bir ayagin duvara davayip yiksek Cikis pozisyo—
nunda hazirv oldugunda, duydage sinyal sesiyvle kosmaya; bitis
cizgisini en kisa sirede almaya galisti. Bu test iki kez yap-
tirzlap, en iyi derece alindi. Her test arasina 3-4 dakika

dinlenme verildi.

20 Metre Mekihk Kosusw Testi (Bhuttle Run Testd 1 Zemini,
parke diseli spor salonunda, 20 metrelik mesafe belirlenip
vapiskan bantlarla isaretlendi. 20 metrenin baslangicinda
mlan densk, teybin sinyallerine gire kosu mesafesini gidig—
ginilg olarak  kostu. Denek  kosu temposunu sinyallerve gire
ayarlayip, her  sinyal sesinde 20 metrenin basinda veya

sonunda bulunmaya dikkat etti.

Testin amaci; densdgin mimkin oldugunca uzun bir zaman, ve-
rilen tempoya uygun olarak iki gizgi arasindaki 20 metrelik
psafeyi kosmasidiv. Denegdin, verilen sinyvallers uyum giste-—
recek gilcii kalmadiginda test bitirildi. Veri olarvak, denegin
kostusu mesafe alindi. Deneklere iki ay sire ile, her vay
menstrual sikluslarinin 2.glinid olan adet dineminde ve ovulas—
v giinil olan ld.ginde sidrat ve dayaniklilik festleri uygu-
landi. Her parametrenin dlcim degerini belirlemek amaci ile
iki aylik &leiim toplaminin ortalamas: alindy. Densklerin mo-
tor performans test dederlerinin daha givenilir olmas: balki-

mindan iki aylik &lociin ortalamas: almayi tercih ettik.
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Birat ve davaniklilik testlevinden elde edilen verilervin
aritmetik orbalamas: ve standart sapmanin hesaplanmasi, stan—

dart islemley vaprlaip, eslestirilmis "t ftesti ile degerlen-

dirildi.
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BEULGEULAR

Anket sonuglarina gire; 35 kisiden oclusan deneklerden 26
CA7a.2) kigi 17-19  vas grubunda, 8 (X22.8) kigi 20-22 vas
grubunda, 1 (%2.8) kiginin de 2823 vas grubunda oldugu tes-

it edildi.

o’

Adet dineminde 11 (4281.4) kisi agrisi oldugune, 24 (A68.6)

kisi de adgris: olmadiginy belirbti.

Deneklerin vas, Dboy usunludgy ve agivlik 4loidm sonuclari-
rinin istatistik sonuglary tablo 1fde, adet dineminin 2.gini
ile ovulasyon gind olan  ld.ginde iki mensirual siklus sire~
sinde alinan sirat 4lcim  dedgerleri  tablo.2%de, yine iki
menstrual siklus siresinde alinan dayaniklilaik S8lcim degerle~

ri tablo.3%de gisterildl.

Agrist olan  densklerin adet déneminin Z2.glind ile ovulas-—
yiort gilnid olan ld.ginds ki menstrual siklus siresinde alinan
siirat &lcim degerleri tablo.d?de, agrisi olan densklerin adet
dineminin 2.ginid ile ovulasyon ginid olan  l4.ginde iki menst-
rual siklus siresinde alinan dayvaniklilib degerleri  tablo.d?

de gisterildi.



Adrisr  olmayvan deneklervin adet dineminin Z.ginid ile
ovulasyon glinid olan 14.giande iki menstrual siklus siresinde
alinan sidvat dlgim degerleri tablo.6'de, agrisi olmayan de-—
neklerin adet diéneminin 2.g9ind ile ovulasyon ginid olan 14,
gidnde ki menstrual siklus siresinde alinan dayvaniklilik

Gloim dederleri de tablo.7%de gisterildi.

Tablo—l: 35 Denedin fiziksel dzelliklervine ait sonuclarain
istatistiksel degerleri.

(Statistischen Werte der Evgebnisse der physikalischen
Eigenschaften der 33 Versuchspersonen)

Fiziksel Standart
drellitlervi{Ortalamal sapma Ern Disik|En Yiksek

Yag {(y1l2 i8.8 1.1 17 23

Boy Com) 165, 0 1.2 154, 0 180
Agrriikdkgl 54 .5 S 48 70
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Tablo ~2: Deneklervin iki menstrual siklus siresinde, adet
dineminin Z.ginil ile ovulasyon ginid olan 14.
gitnde alinan sirat dederleri ve ortalamalari.

(Geschwindigkeits- und Durchschnittswerte der Versuchsper-—
sonen, gemessen am Z.Menstruationstag und dem 14. Tag
tOvulationstag) zwvischen zweli Menstruationssyklen?

S u] R A T (sn)

Menstruasyon Dineminin Ovulasyon Menstruasyon Déneminin Ovulasyon
2. Giinii Gilnit 2.Giinid Giinit
Denel; Denek
1.51clim|2.01¢im]Ortalama| 1.01ciim| 2.01cim| Or talama 1.61clm|2.81¢iim} Ortalamal 1.01¢lm|2.01ciim|Ortalama

1. E.T.] 5.20 3.23 | 5.22 5.33 9.36 5.35 |20.B.B.] 5.48 5.44 .46 5.52 | 5.48 | 5.50
2. N.C.| 5.55 5.54 3.95 5.53 5.53 J.94 21.B.A.} 5.51 5.46 5.49 5.42 | 5.48 5.43
3. D.H.} 5.33 3.30 5.52 5.40 5.48 J.44 22.N.A.] 5.47 | S.46 | 5.47 5.97 .58 | 5.58
4. H.A.| 5,10 5.07 | 5.09 .24 22 | 5.23 23.M.C.| 3.56 3.94 3.95 5.43 | 5.42 5.43
3. B.K.| 9.20 5.19 | 5.20 5.22 | 5.24 3.23 24.N.E.| 53.70 | 5.73 | 5.72 .62 5.60 5.61
6. U.B.] 5.23 5.27 5.25 5.20 5.28 53.29 25.0.1.] 5.64 3.61 5.63 3.99 3.60 3.60
7. 1.E.| 5.47 5,49 9.46 3.30 53.35 9.33 26.N.G. 5.90 5.88 53.89 3.92 5.90 | 5.91
8. N.M.| 9.22 3.27 | 3.295 .29 5.20 5.23  |27.F.G.§ 5,77 5.72 | 3.73 3.70 3.73 | 9.72
9. B.D.| 5.24 5.20 3.22 3.97 3.50 5.94 28.5.K.] 5.69 3.70 3.70 5.68 | 5.66 | 3.6
10.A.E.] 5.80 5.78 5.73 5.65 | 5.63 5.64 29.R.T.] 9.30 | 5.52 3.51 5,49 39.93 | §.91
11.6.A.] 5.19 5.22 3.21 5.07 53.05 5.06 30.N.C.] S.67 | 5,70 5.69 5.62 | 5.50 | 5.56
12.4.H.] 3.40 5.47 S.44 5.58 .92 9.95 |31.5.06.( 9.96 9.98 5.97 5,96 5.85 | 5.91
12.i.M.] 5.60 5.908 53.99 3,99 | 5.99 | 53.97 32.6.5.] 6.18 £.20 6.19 5.85 | 9.84 3.83
14.5.K.] 5.96 9.93 53.95 3.9 | 5.95 | 5.93 33.8.Y.] 5.67 | S.89 3.68 3.70 | 5.68 3.69
15.N.6G.] 5.65 3.60 | 5.63 3.63 | 5.64 .64 H.6.T.] 5.76 | 53.79 35.78 .60 | 3.62 | 3.6
16.8.K.] 6,12 6.03 | 6.11 &.10 6.13 6.12  |35.E.0.] 7.76 | 7.70 7.73 5.89 | 5.85 9.97
17.H.E.] 3.47 | 5.44 .46 3.38 3.40 | 3.39 Ort: 3.63 9,57

5D 0.44 0.23
18.N.Y.] 5.48 23 | 5.1 &.09 53.50 | 3.80

t Degeri: 1.097
19.1.D.} 5.63 | §.33 | 5.6l 3.533 3.98 | 5.56 Anlamlilik dizeyi: p>0.05




Deneklerin adet déneminin 2.glinid sivat ortalamas:

(A
I
i3
it

Q.44 , ovulasyon ginid olan l4.giinde  silrat ortalamas:

]
£n
~d

T 0.23 olarak tesbit edilmis olup, istatistiksel deger—

lendirmede anlamli bir fark bulunmamistir (prx0.0352.
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Tablm~3: Deneklerin iki menstrual siklus siresinde, adet
dineminin Z.ginid ile ovulasyon ginid olan l4.ginde

alinan dayarmiklilik degerleri ve ortalamalari.

(Ausdauers~ und Durchschnitéswerte der Versuchspersonan,
genessen am Z.Menstruationstag und dem 14.Tag(Ovulation—

stag)

swischen zwei Menstruationssyklen)

DAY A N I K L I L I K (m)
Menstruasyon Déneminin Ovulasyon Menstruasyon Déneminin Ovulasyon
2.5ini Biinid 2 Aiinii Giini
Denek Denek
1.01cim] 2.61cim{ Ortalamal 1,01im| 2.61¢iim{ Ortalama 1.91cim| 2.01¢cim| Ortalama] 1.1 zin{ 2.01clin| Ortalama

1. E.T.| 1400 1420 1410 1020 1000 1010 20.B.B.[ 900 880 830 1020 1060 1040
2. NG 1520 1500 1510 1700 | 1680 16%0 21.B.A.1 820 880 830 320 960 ‘IO
3. D.MH.| 80O 740 770 1260 1300 1280 22.N.A.] 840 880 860 760 800 780
4. H.A.| 1100 1140 1120 1500 1460 1480 23.1.C.] 1420 1400 1410 1600 1700 1650
9. B, 1460 1560 1510 1440 1460 1450 24.N.E.] 900 860 880 1000 1040 1020
6. G.B.| 1020 1000 1010 1060 1100 1080 25.F 5. 1300 1340 1320 1360 1380 1370
7. L.E.| 1300 1340 1320 1440 1460 1450 26.8.K.] 880 880 890 1020 1060 1040
8. N.M.| 1000 1020 1010 1000 1120 1060 27.R.T. 1080 1020 1050 1060 1080 1070
9. B.D.| 1020 1100 1060 1180 1160 1170 28.5.K.] 900 940 920 1000 1100 1050
10.A.E.} 1260 1240 1250 1260 1320 1230 23.R.T.| 1020 100 1010 1060 1080 1070
11.5.A.] 1400 1420 1419 1360 1580 1579 J0.N.C.] 720 740 730 840 900 870
12.0.H.| 1140 1140 1140 880 340 910 31 6.0, 980 380 980 820 880 830
13.0.M.] 480 S00 490 380 640 610 32.6.5.] 980 960 370 960 1020 930
14.8.K.| 11&0 1200 1180 1200 1240 1220 33.8.Y.] 1020 1000 1010 1020 1060 1040
19.N.5.{ 1040 1100 1070 360 1000 980 .E.T. 700 £60 €90 900 980 240
16.5.K.{ 890 800 00 940 900 a70 35.E.0.] 720 700 710 820 840 830
17.H.K | 1140 1100 1120 740 780 760 Ort: 1050.9 1104.3

SD: 254 259
18.N.Y.| 1460 1440 14350 1080 1120 1100

t Degeri: 1.628
13.1.0.] 1020 980 1000 1180 1220 1120 Anlamlilik dizeyi: pro.03

27~




Deneklerin adet dineminin 2.gind dayaninkilik ortalamas:
1030.9 & 254, ovulasyon ginid olan l4.gilnde dayaniklilik or-
talamasi 1104.3 * 259 olarak tesbit edilmis olup, istatis-—
tiksel degerlendirmeds anlaml: bivr  fark bulunmamistir

Cpr0,03).



Tablo-d: Adgrisi olan densklerin iki menstrual siklus sive-
sinden, adet dineminin Z.gilnid ile ovulasyon gind
clan 14.ginde alinan silrat degerleri ve ortala-
malari.

(Heschwindigkeits— und Durchschnittswerte der Versuchsper-
sonen mit Schmerzen, gemessen am Z.Menstruationstag und
dem 14. Tag (Ovulationstag) zwischen zwel Menstruation—
sayklend

S 4 RAT (sn)

Menstruasyon Ovulasyon
Agrisi Dinemi filni
olan
denekler|1.0lcim|2.51cim|Ortalana 1.01¢iim| 2,01 ciim| Ortalama
t. NC. | 5.33 | 5.34¢ | §.35 5.93 | 5.55 | s.54
2. 9.B. | 5.23 | 5.27. | 5.5 5.30 | 5.28 | .29
3. L.E. | 5.47 | 5.45 | 5.46 5.30 | 5.35 | §.33
4. G.A. | 5,19 | 5.22 | .21 5,07 | 5.09 | 5.06
5. K. | 5.9 | 5.93 | 3.99 5.90 | 5.9 | 5.3
&. NG, [ 5.69 | 3.60 | 3.683 9.63 | 3.64 | 5.64
7. SKo | 6,12 | 6,09 | 6.1 6,10 | 6.13 | 6.12
8. B.B. | 5.48 | 5.44 | 5.46 5,92 | 5.48 | 5.30
9. M.C. | 5.56 | 5.54 | 3.95 5,43 | 9.42 | 5.43
10.5.5. | 6.18 | 6.20 | &.19 5.83 | 5.84 | 5.85
11.8.Y. | 5.67 | 5.63 | 5.68 5.70 | 5.68 | 5.69
Ort: 3.64 3.
SD: .32 0.30
t degeri: 1.720
Anlamlilik dizeyi: p*0.03

Adrisi olan densklerin adet dineminin Z.gind sirat orta-
lamas: S5.64 * 0.32, ovulasyon ginit olan 14.ginde sirat orta-
lamas: 5.58 ¢ 0,30 olarak tesbit edilmis olup, istatistiksel

degerlendirmede anlamly bir fark bulunmamistir (p=Q.057,



Tablo-3: Agris: olan deneklerin iki menstrual siklus sire—
sinde adet dineminin 2.gind ile ovulasyon giini
@lan 14.ginde alinan dayanmiklilik degerleri ve
ortalamalari.

CAusdauers— und Durchschnittswerte der Versuchspersonen
mit Schmerzen, gemessen am 2.Menstruationstag und dem
14.Tag (Ovulationstag) swischen zwei Menstruationssyklen)

DAYANIKLILIK (m

Menstruasyon Ovulasyon
Agris: Dénemi Dénemi
olan
denekler|1.91cim) 2.91cim| Or talama 1,61cim| 2.0 5iim| Ortalama
1o NG| 1500 1520 1510 1680 1700 1630
2. 6.B. | 1000 1020 1010 1100 1060 1080
3. 1.E. | 1340 1300 1320 1460 1440 1430
4. 5.A. | 1400 1420 1410 1580 1560 1570
S« §.K. | 1200 11690 1180 1240 1200 1220
6. N.G, | 1100 1040 1070 1000 960 980
7. S.K. 800 800 800 900 840 870
8. B.B. 880 900 -830 1060 1020 1040
2. M.C, | 1400 1420 1410 1700 1600 1630
10.6.5. 960 980 970 1020 960 930
11.8.Y. | 1000 1020 1010 1060 1020 1040
Ort: 1143 i 1234
SD: 237.11 299.37
{ degeri: 3.272
Anlamlilik dilzeyi: p£0.03

Agris: olan densklerin adet diéneminin 2.ginil dayvaniklilik
ortalamas: 1143 * 237.11, ovulasyon ginit olan 14.ginde daya-—
miklilik ortalamas: 1234 & 299.37 olarak tesbit edilmis olup,
istatistiksel degerlendirmede anlamli bir fark bulunmustur

(P05,
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Tablo~G:

Agrisl olmayan deneklerin iki menstrual siklus

silresinde adet dineminin Z2.giinil ile ovulasyon
gilnit olan f4.ginde alinan sirat deserleri ve
ortalamalary.

(Geschwindigkeits— und Durchschnittswerte der Versuchsper—

sonan shne Schmerzen,

tlem 14.Tag

sakylan)

gemgssen am S.Menstruationstag und

(Ovulationstag) zwischen zwei Menstruation—

S 0 R A T {sn)
Menstruasyon Ddneminin Ovulasyon Menstruasyon Déneminin Ovulasyon

Agris: 2.Ginid Gitnid Agris: 2.Gini Gind
olmayan olmayan
denekler)!.Glciim| 2.1 cim{ Ortalama| {.61cim| Z.61cin|Ortalama| denekler| 1 Olciim| 2.01cim{Ortalama|1.61¢im| 2,61¢ln{Ortalama
{. E.T. | 5,20 | 5.23 | 5.2z 9.33 | 5.36 | 5.35 |15.N.E. | 5.70 | 5.73 5.72 | 5.62 9.60 | 5.61
2. DM, | 3,52 ) 5,50 | 5.52 5.40 | 5.48 | 549  [16.N.E. | 5.64 | 5.61 5.63 | 5.99 5.60 | 3.60
3. HAL ] 510 § 5.07 | 5.98 3.24 | 5.22 | 3.23 |17.N.G. | 5.90 | 5.88 5.89 | §5.92 5.90 | 5.91
4. B.K. | 5.2 9.19 | 5.2 3.22 | 9.24 | 5.23 |18.F.G. | §.77 | 8.72 5.753 | 5.70 5.73 | 5.72
9. NMG ) 5022 ) 5,27 | 525 3.23 | 5.20 | 5.23 |19.5.K. | 5.69 | 5.70 5.70 | 5.68 .66 | 3.67
6. B.D. | 5.24 | 5.20 | S.22 5.57 | 9.50 | §.54¢ |20.R.T. | 5.50 | §.52 5.91 | 5.49 393 | 3.9
7. AE. | .80 | 5.78 | 5.79 9.63 | 9.63 | 9.6¢  JZ21LNGC. | 5.67 | §5.70 5.69 | 5.62 5.50 | 5.56
8. 0.H. | 5.40 | 5.47 | 5.44 5.08 | 9.82 | 5.55 [22.S.0. | 5.96 | 5.98 9.97 | 5.96 3.85 | 5.9
9. 4.M. | 3.60 | 5.58 | 5.59 9.5 | 4.59 | 5.57 |23.6.T7. | 5.76 | 5.79 5.78 | 5.60 5.60 | 3.61
10.H.K. | 5.47 | 5.44 | 5.46 3.38 | 5.40 | 5.33 |24.E.0. | 7.76 | 7.70 7.73 | 5.89 5.89 | 5.87
11.N.Y, | 5.48 | 5.33 | 5.41 6.09 | 5.50 | 5.80 |Ort: 5.63 5.97

SD: 0.50 0.19
12.1.D. | 5.63 | 5.99 | 5.61 5.93 | 5.58 | 5.56

t degeri: 0,778
13.B.A. | 3.51 | S.46 | 5.49 5.42 | 5.48 | D.45 |Anlamlilik dizeyi: p>0.05
14.N.A. | 5.47 | 5.46 | 5.47 3.57 | 53.58 | 5.58

Agdrisi olmayan deneklerin adet dineminin Z.ginil sirat or-

talamasi H.63

talamasi1y 5.57

0

+

0.13

[}

sal degerlendirmede anlamli bir

fark

..,.‘:.:"'1 -

larak tesbit edilmis olup,

bulunmamistiyr

2.50, ovulasyon ginid olan 14.ginde sirat or-

istatistilk-

(prO.O5).,




Tablo-7: Agrisi olmayan deneklerin iki menstrual siklus
shiresinde adet dineminin 2.ginid ile ovulasyon
gitnii alan l4.ginde alinan dayaniklilik degerleri
vee orbalamalary.

(Ausdauers— wund Durchschnittswerte der Versuchspersonen
ohne Schmerzen, gemessen am Z.Menstruationstag und dem
14.Tag (Ovulationstag) swischen zwei Menstruationssyklen)

D AAY A N T K LI L I K (m

Menstruasyon Déneminin Ovulasyon Menstruasyon Déneminin Ovulasyon

Agrisi 2.Gini Giind Agrisi 2.Giinii Giini

olmayan slmayan

denekler|1.91cim]| 2.01cin] Ortalama| 1.G)lciim| 2.0 ¢clim| Ortalama) denekler|1.0U1cim| 2.01¢lm| Ortalama|1.01¢im| 2.01cim| Ortalama

1.

E.T. { 1420 1400 1410 1000 1020 1010 15.N.E. 860 900 aso 1040 1000 1020

D.H. 740 800 770 1300 1260 1280 16.0.1. | 1340 1300 1320 1380 1360 1370

H.A. | 1140 | 1000 1120 1460 1500 | 1480 [17.N.G. 880 880 880 1060 1020 1040

. B.K. | 1560 1460 1510 1460 1440 1450 18.F.G. | 1020 1080 1050 1080 1060 1070

3.

N.M. | 1020 1000 1010 1120 1000 1060 19.5.K. 340 900 920 1100 1000 1050

E.

B.D. | 1100 1020 1060 1160 1180 1170 [20.R.T. | 1000 1020 1010 1080 1060 1070

7.

AE. | 1240 1260 1250 1320 1260 12  [21.N.C. 740 720 730 200 840 870

8.

g.H. | 1140 | 1140 | 1140 240 880 910 122.5.0. 980 980 980 880 820 830

9.

UM, 500 480 490 640 380 610  [23.G.T. 660 700 680 980 900 940

10.H.K. | 1106 | 1140 | 1120 780 740 760 |24.E.0. | 700 720 710 840 820 830

ILLNGY. | 1440 | 1460 1450 1120 | 1080 | 1100  {Ort: 1008 1044
SD: 285.26 218.43
12.1.D. 980 | 1020 1000 1220 1180 1120
t degeri: 0.882
13.B.A. 880 820 850 960 920 940  [Anlamlilik dizeyi: pr0.03

14

HA. 880 g40 g60 80O 760 780

Agrist olmayan densklerin adet déneminin Z.ginil dayanikli-
11k mrtalamasi 1008 & 255,26, ovulasyon ginit olan 14. ginde
dayaniklilik ortalamas: 1044 218,45 olarak tesbit edilmis
mlup, istatistiksel degerlendirmeds anlamla bir fark bulunma-

mistir (pr0,.035),




TARTISEMA

Spur  yapan kadin sporcu savisinin artmasi ile birlikte,
kadin sporcularin adet dinemlerinin sportif aktivite ldzerine
etkisi de dnem kazammigtir. Yillardir, kadinlarin menstrual
asiklusunun sportif performans dzerine etkisi  olduguna yine-
ik spekillasyonlar vapiimaktadirv. Eonu ile ilgili sinirly sa-
yvida caligma wvardir. Bu calismalarvin cogunda elde eadilen
farkl: sonuglar, menstruasyonun  kadin sporcularin spovtif
performanslaring nasil  etkiledigini tarfisilivr  kilmaktadir
(1O, 16,18,24. Sutherlands ve Stewarts’in (72 "Dismenocre”
ile ilgili yaptiklar:i anket sonucunda, 130 kadin sporcoudan
Z177gsinin adet dineminde adgri ve sikintilarvinin olmadiging,
teshit stmislerdir. Yaptigimiz arastirmada 35 kadin sporouya
wyguladigimiz anket sonucunda, 117inin (A31.4) adet dinemini
adrily, 24%0nidn ise (4ER.6), agrisiz gecirdidgini tesbit et~
tik. Sakari ve Berndb?ind43) Beden Egitimi Bilimidl’nde okuyan
186 derenci ile, spor yapmayan £12 kadina uyguladigl anket
sonucunda, Beden Egitimi BOlimd?ndeki dgrencilerin agri kesi-
ci oilag kullanmiminin, diger gruba gire daha az  oldugunu bul-
muslardir. Fazi arastirmacilar (302, adet dinemine ait agr:
v odemin sportif  yilklenmelesrle bir iligkisi olmadiginy ve

aksine sporun  ddemi azalttigini, merkezi sinir sisteminde



elektrolit metabolizmasina ivme kKazandivdigin: savunurlar.
11 kadim sporou ile, ambrisi olmayan &4 kadin sporocunun adet
clineminin  Z.glnid dle ovulasyon  ginid olan 14.g0dn arasinda,
sidrat ve dayaniklilik dzelliklerinin dlgimlerinde, agris:
oclan kadin sporcularin sdrat degerleri agisindan, bu iki di-—
nem arasinda anlamli birv fark cikmazken, dayamiklilik deger-
lari agisindan anlamli:  biv fark bulduk. Afrili olan grubun
adet déneminin 2.gidnld alinan dayaniklilik degerleri, ovulas~
yon ginii olan ld.ginde alinan dayaniklilik degerlerine gire,
daha disilk bulundu. Afrisi olmayan grubun  adet dinsminin 2.
ginii ile ovulasyon ginid olan 14.gidn arasinda, sirat ve daya-
niklilik degerlervi agisindan anlamly bir fark buwlunmadi.fdet
dineminde giriilen agélnln ggzersiz sidresi nedeniyle arttigin-
dan, sire mlaraﬁ urun olan dayaniklilik degsrleri  bundan
olumsuz olarak etkilendigi, ancak 5 saniye gibi kisa siveli
mlan sidrat, asdgridan etkilenmedsn aktivite bitirildiginden,
agri faktirinin sirat parametresini etkilemedigi diglinildi.
Bir grup arastivmaciya (19 gire, bazi kadin sporcularin
adet déonemindeki agrilarin sportif aktiviteyi ve antrenman
programini aksatmasi da mimkidndidr. Bu nadenls hekimler, ge-
nel kani olarak kadinlarin dzellikle adet kanamasinin 2. ve
J.ginlerinde zovlu aktivitelerden wzak kalmalarini  dnerir-
ler. fAyrica adet dineminde kadinlarda huzursuzluk, halsizlik,
sinirlilik oldugure, buna bagli: olarak sportif aktivitelerdse,

dezavantaj oclusturdugunu bildivrmektedirler (193,

Fetrofsky ve arkadaslarinmin (312 kadin sporcular dzerinde

yvaptiklary arastirmada, folikidler faz ve luteal fazda kuvve-



tin degismemssineg  karsin, dayamikliligin folikiler fazda,
luteal faza give daha uzun sireli oldugy tesbit edilmigstir.
Jurkowsky ve arkadaslari: (52 galismalarinda, kadin sporou-
larin luteal farda uzun sidrell kuvvet calismalar: yaptikla-
rimy saptamis ve bu  durwnun  karbonhidrat metabolizmasina,
gstrogjen ve progesteron hormonlavinin etkileri sonucu ortaya
ciktiginy belirtmislerdiv.Albert ve Diddle'ye(S) gire,kadin
sporocularin en yiksek performansi, dstrojen hormonunun yiik-
seldigi dineme rastlar. Nicklas ve arkadaslari(40) arastir-
malarinda, dstrojen ve progesteranun yiksek dizeyde oldusu
dinemlerde sportif performansin arbttiginy dne sirmislerdir.
Rigus ve Eilgour'e gire(26), dstrojenin glikor sentezini ve
glikoz kullaniminy arttivdigany  bulmuslardir. FPetrofsky ve
arkadagslary (813, aragstirmalarinda, menstrual siklusun faz-
larindan olan, folikiller faz ve luteal fazda kuvvet ve da-
vaniklilik parametrelerini kullanmislardir. Yaptigimiz ca-
ligmada ise, adet déneminin Z.ginid ile ovulasyon  ginii olan
14.ginde sirat ve dayaniklilik parametreleri kullanildr ve
bt dinemlervde iki parametre arasinda anlamli  bir  farkin
caikmadigiy girvidldi. Jurkowsky ve arkadaglara (323, dstrojen
vae progesteronun en  yilksek oldogue  luteal  fazda, bu ikl
hormonun kavbonhidrat metabolizmasiny hirzlandirarak, kBEuvy-
vt calismalarinin  bu fazda daha uzun sireli yapilabildi-
mini dne slrmidglerdir. Ancak, arastirmamizda Sstrojen ve
progesteronun en  disik oldugu, adet dineminin 2. glninde
ve astrojenin yikseldigi ovulasyon dineminde sirat

vie dayaniklilik acisindan istatistiksel olarak anlamla
hir fark bulmadilk. Albert wve Diddle (33, Micklas ve
arkadaslary (402 ve Riggs’in ve Filgousr (26) arastir-

TR
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malarinda, sportif performansin  yvikselmesinde dstrojen ve

progesteronun glikoz sentezine, glikoz kullanmnimina sthkileri
ve buna bagli: olarak da bu iki hovroonun performans dzerine
vapbisgr olumlu etkiyi savunmuslardir. Biz galismamizda pro-

esteronun yikseldigi lustal fazda dlcim yvapmayip, dstroje—

W

nin yitkseldigi ovulasyon gidnil olan 14.gin ile dstrojen ve
progesteron seviyelerinin en dilgilk olduge adet dineminin 2.
gitnid dloim yaptik ve bu iki dinem arasinda sirat ve dayanik-
lilak dederleri agisindan anlamli birv iliski bulamadik. Yst-
rogjenin glikor sentezini ve buna bagly: olarvak sportif per-
formansi da arbtirdisg: adi gecen arastirmacilar tarafindan
savunulmaktadir. Rizim caligsmamizda ulagstidgimiz sonuclar
dikkate alindiginda ise, dstrojenin sportif performans: fek
bagina bu denli etkilemesi zayif bir olasilik olarak goril-
mektedir. Pahlke ve Smitka’nin (4533 vaptig:r bir arastirmada,
progesteronun salgilandig: luteal fazda sportif performansin
dilstiegd sapfammistiv.Eeul?in (4&) arastirmasinda, menstruas—
yon siklusunun progesteron fazinda alinan $l¢imler sonuoun-
da sinir, kas yorgunlogu ile beraber konsantrasyon  glociinde
de disme sapbtanmis olup, Pernollfun (10 yine bu fazda yap-
mis oldugue calismada, progesteronun solunum merkezine ethi-
i ile solunum ritminin bozuldude ortaya crkmistiv. Arastive—
mamizdaki dloimler progesteron fazinda olmadig:s icin, bu faz
da progesteronun, sportif performans dzervine etkisini tarti-
samiyorus. Yapiigimeiz arastivrma sonucuna give  dstrojen ve
progesteronun sirat ve dayaniklilik degerlerini etkilemedigi

géridlmektedir. Menstrual siklus fazlarinda kadin sporvcularda



dstrojen ve progesteronun oritaya gikardigl olasiy fizsyolojik
dedigsiklikler, kisilere gire degisik sonuglar gésterebilir.
Ayrica, kadin sporouwlarin farkl:s motivasyonlari ve psikolo-
Jik durumlar: da, sportif performans sonuglariny farkly ola-

rak ethkileyecegi disinilebilir.

Rausenwein’nin (337 arastirma sonucuna give; adet dinemin-
de girillen performans disisil, dzellikle dayanikliligy étki-
lerken, sdratte endsr olarak performansin yukaeldigi,‘veje~
tatif sinir sisteminin etkisiyle artan hassasivetin bu dinem-—
de araldigy iddia ediliv. Bizim yaptigimiz arastirma sonuou-
na gire, adet dinemi sirat ve dayaniklilig: etkilememistir.
Bazi kadin sporcularda oclugsan adr: disinda, adet daneminin
sportif  performans: etkilemedigli kanisindayirz. Bu  agidan
ulagtidimiz sonuglar, biyilk dlgide Bausenwein’in bulgularin:

desteklensktedir.

Brian ve arkadaglari (24 vaptiklar: arastirmada, adet
dinemindeki sportif performansin, folikidler ve luteal fazla-
ra gore daha yilksek oldogunu tesbit stmigslerdir. Wearing ve
arkadaglary €172 sportif  performans:, menstrual siklusun
dirt fazinda irdelemis ve kadin sporcularin, adet dineminde
en dilsiitk performans: gisterdiklerini bulmuglardir. Uzata(34)
48 kadin sporcu ile vapmis oldugu  arastirmasinda, kadin
sporoclarin menstrual siklusun her fazinda sportif perfor-
manslariyla ilgili dlgimlerde sirat ve dayaniklilik degerle-

rinin, adet dineminin 2.gininde ovulasyona girve daha dilgik

cldugunu bulmustur. Erdelyi (20 3007den fazla kadin sporcu



dzerinde sportif performansin farkl: menstrual fazlar ile
iliskisini inceleverek, adet dineminde performansin azaldi-
gini ileri sirmldstir. Wearing ve arkadaslari(17), Gzata(34)
ve Erdelyifnin (20 arastirmalarindaki kadin sporcularain
adet dinemlerindeki performansin, menstrual  sikluasun diger
fazlarina gire daha digik oldugunue bulmalarina karvrgin, Brian
vie arkadaslar: (249 bunu  desteklememsktedirler. 33 kadin
gporou Lle yapbtigaimiz calaismada, buw iki dénem arasinda anlam—
li bivr fark hbulamazken, adet dinemi agrili olanlarda daya-
nikliligin adet dineminde dismesini, hormonal degigikliklerle
degil, adri faktirvid ile aciklamak mimkindilr. Ayrica, beslenme
farklilaiklary, psikolojik ve dedgisik biveysel farkliliklar da,
kadin sporcularin adet déneminde farkl: performans gosterme-
lerine neden olabilirv. Arastirmamizda, kadin sporcularin adet
ditneminde meydana gelen fizyolojik degisikliklerin, sirat ve

dayvaniklilisgr etkilemedigl giorvitlmektediv.

Dibreszszo ve arkadagslarinin (532, "menstrual siklusun
farkly dénemlerinde dinamik kuvvet ve is performans: dzerine
etkisi" konulu arastirmalarinda menstrual siklusun g fazin-
da, gic dedgiskenleri arvasinda anlamliy bir fark bulunmamistiv.
Higas ve Robertson’un (232 tam iki siklus sdresinde, "menst-
rual siklusun divt fazinda is kapasitesi ve egzersize ethi-
51", konulw arastirmalarvinda el kavrama kaslari ve diz eks-
tensdrlerinin kuvvetlevinde anlaml:i bir fark bulamamislarvdir.
Allen ve Bailey de (54) yaptiklar: arastivrmada, menstrual

miklus fazlarinda kuvvet acisindan anlaml: bir fark bulama—



mislardir. Dibrezzo (530, Higgs ve Robertson (232, Allen

ve Bailey’in (347 vaptiklar: arvastirma sonuglari, bizim
aragstirma sonucunu desteklemektedir. Adet déineminde olusan
fizyolajik dedgisikliklerin, kuvvet idzerine de etkisi olmadi-
g1 gividlmektedir. David (16 caligsmasinda, menstrual siklus
farlarinin kisa ve orba mesafe ylsicidlerinin performansing
arastirarak, menstrual siklusun spoartif performans: etki-
lemedigini bulmustur. Yine ayni sskilde Thomas (1), menst-
rual siklusun her devresinde, degisik spor dallavinda dinya
rekovlary  kirildiging  belirderek, antranman yapan kadin
apoarcularin menstrual sikluslavinin, moborik per formansa
etkilemedigini savunmustur. David (16 ve Thomas®in €13 bu
bomu ile ilgili bulgulari, bizim yvaptigimiz arastirma so-
sontslariny  desteklemektedir. Kadinlarin adet dineminde
clugan fizyolojik degisikliklerin, kadin sporcularin spor-

Lif performanslarint ethkilemedigi giridlmektedir.

Goraldigld gibi, cesitli arastirmacilarin menstrual siklus
fazlarinin, sportif performans dzerine etkileri ile ilgili
vapmiz olduklary avastivrma sonuglari, oldukca celigkilidir.
Bu nedenle, adet dineminin, sportif performans: olumsus yon-
de sthiledigine inanan sporcular, cesitli Qlkelerde adet di-
nemlarinin spor karsilasmalar: Snoesi ervtelenmesi disinile-
relk, wgesitli ilaglar kullanmaktadirvlar. Bausenwein (332,
alimpik oyunlar gibi dnemli karsilasmalarvda, seksdel hormon-
larla adet donemini degistirmek amac: ile yapilan uygulama—
larin, 1&-17 vasin altindaki kadin soproularda, fiziksel ge—

ligsimin vaktinden dnce durmasina neden oldugiunu belirtmekte—
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gdir. Bizim ve bizimle ayni paralelde sonu: bildiven aragtiv-—
macilarin girisid ise, adet dineminin sportif performansa et
kiginin aolmadig:  dogrultusundadiv. Bu nedenle, dmnemli bir
sportif karsilasma dncesi, adebt dinemini agrili geciren ka-—
din sporcularain, dncelikle hekim  kontrolinde agriyvi dnleyi-
ol ilasc kullammalari, ook zorunlua olmadikoa, adet  ginidnid

degistirmemnslerini dneriyvovuz.

Somag olarak, kadinlarda adet dineminin, spovtif peff0r~
mansin birver parcasi olan sirat ve dayaniklilik iizerine bir
atkisi olmadigint,ancak adet dineminde agrisi olan kadinlar-
da, agrinin bu dinemde dayvanikliligs olumsuz olarak etkile—
digini yaptigimiz arasbirmada saptadik. Menstrual siklusun
cesitli devrelerinde meydana gelen fizyolojik olaylarin,

frallikle dstrojenin artbigr ve dstrojen ve progesteronun
azaldigy devrelerde sportif performansin sirat ve davanik-
11lik  paramebrelerinin etkilenmeyecsdinl sdyleyebiliriz.
Ancalk sportif performans dzerine ook cesitli  faktdrlerin
roli oldugune dilsindidgimizde, bu konunun neden geligkiler-
le dolu oldugu ve dzerinde daha bivgok parametrenin,
menstrual siklusun dirt devresinde de incelenmesi geveklili-
f4i ortaya cikmakladir. Ayrica bu konu ile ilgili yvapilacak
arastirmada kullanilan kadin deneklerin, adet dinemlerini
asfrily gecivip gegivmedigi dikkate alinavak yvapilacak arasgs-—
tirma sonuclari, gilivenilirlik acisindan blyllk dnem tagsimak-

tadir.

....,:,1_ (:) ——



EKLER

Ek -1

UodaSaglaik Bilimleri Enstitisine sunulacak olan "Kadin
Sporcularda Menstruasyonun Sirat ve Dayaniklilaiga Etkisi”

Bonulu doktora tez galismasinyl sirvdilrmekteyim.

Arastirmanin amasi, bilindigi dzere kadin sporcular: ilgi-
lendirven "Menstruasyon” gibi dogal biv fiziksel degisimin
spor yapan kadin sporcularda performans:  stkileyen motorsal
dzelliklerden, sirat ve dayamikliliga olan etkisini incele-

meaktir.

Sézkonusu arasbtirmaya bilgi toplamak igin hazirlanan an—
ket formu, ilisikte sunulmaktadiv. Ankette, her madde ile
ilgili olas: durumlay, her maddenin altina sirvalanmistiy.
Siz bunlardan kendi durumuniza gére en uyguan olaniny bulup,

solundaki parantezin icine bhiv carpir (X3 koyvacaksiniz.

Yavdimlarinte icin tegekkir sderim.

- Eag vagzindasiniz 7

a. 17-19
b. 2O-2Z
B

~ D
o aled ™ aled

d. 2E-29
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- Menstruasyon siklusunuz kaso gindir? (Bir adetten
adete kadar gecen gin sayisi)

€ ) a. 28 gin
L3 b. 30 gin
€ 3 . Degisken

3~ Menstruasyon siklusunuz dizenlimidir 7

{ 1 a. Evetl
€2 b. Haywr
€ 1 . Bazen

d4- Adet dineminizde agri olur mu?
€ a. Evet

€ ) b. Hayvir
) . Bazen
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I EHELODMIS

1294 valainda Ankara®da dogodum. 1k, orta ve lise dgrenimi-

mi Ankara®da yaplbim.

1275 yilunda Ankara Sazi Egitim Enstitisid, Beden Egitimi
vy HBpor BELdmid nden meszun oldubktan sonra, iki yil fAksehirfde

ovia dgretimde beden egitimi ddgvetmenligi givevi yaptim.

1977 yilinda, eski adi ile Genglik ve Spor Bakanligi’nin
1416 sayili vasa dodgrvulfusunda agmig oldugue sinavy kazanarvak,
burslu dgrenci olarak  Almanya’ya ginderildim. Almanyva’da 3
ay mive ile "Goethe Institut” de almanca dil kurslarina katbi—
Laralk, yabanci dil sertifikasy aldim. 1978-1981 yillary ara-
sinda "Gl Spovihoch Schule" de  dgrenim  girerek, Modern
Sanat Dansi, Artistik CTimnastik ve Ritmik Cimnastik dallarin-
da diploma aldim. 19811982 villarinda Edlntde, alman okualun-
da okuyarn tirk dgrencilerine degretmenlik yaparak, tlrkce ve

yiazme devsi verdim.

1983 yilinda yurda diniip, YOR tarafindan, Uludag dniversi-
besi, Egitim Fakilltesi, Beden Egitimi ve Spor Billmidl’ne dg-

vetim girevlisi olarak giveviendirildim.
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1988 vilinda Wludag dniversitesi, Sosyal Bilimlervi Ensti-
tistinds yilkselk lisansimi bitirvip, 19879 yilinda Uludag oniver—
mnitesi Saglik Bilimlevi Enstitisi’nin acmis olduge doktora

siravint kazandim.

Tiarkive’de cesitli tarihlerde acilan, ritmik cimnastilk
wviz artistik cimnastik dallarinda acilan antrendrlik kursla-
vipa katildim. 19832 vilindan bervi, Beden Egitimi ve Spor
Bolimil’ nde artistik  cimnastik, vitmik oimnastik, modern
dans, spory masajl ve ritmik egitimi ve dans derslervinid

ohutmnakiayim.

"Atletizm ve glres sporu yapan iki grubun kisilik dzel-
liklerinin karsilastirvrilmasi:1" konulu arastirma yaptim. Ay~
vica basinda, "hamilelik ve spor”, "i1sinmanin sportif per-—
formansdaki veri® keonularinda yazilarvim yayimlandi. Peden
Egitimi ve Spor BiIlimi’nde panel ve seminervlerde cesitli

konularda Bonugmacy olarak gdérev aldim,

1965 yvilindan bugine kadar Uludayg Oniversitesi adina

9 Mayis Atatiirk?d Anma Genglik ve Spor Bayrami thren proge

amlavinl hazyrlayvarvalk, Bursa halkina sundum.
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