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Ozet

Menstriiasyon, diger adiyla adet kanamasi, adet dongiisiiniin baginda gergeklesen rahim dokusundan ayrilan kan ve
dokunun disar1 atilmasidir. Calismanin amaci; menstruasyon dénemleri normal araliklarda ve agrisiz olan sporcular
ile menstruasyon doénemleri diizensiz ve agrili olan sporcularm pence kuvvetlerinin tespit edilerek, diizenli ve
diizensiz menstruasyon donemi gegirenlerin arasindaki farki tespit etmektir. Calismaya Batman Universitesinde
okuyan, yas ortalamalar1 21,02 ve viicut agirligi ortalamalar1 56,1 kg ve boy ortalamalar1 159.9 olan menstruasyon
donemleri diizenli olan 20 sporcu ile yas ortalamalar1 22,3, viicut agirligi ortalamalar1 58,9 kg, boy ortalamalari ise
161,2 cm olan menstruasyon donemleri diizensiz olan 20 sporcu olmak tizere 40 kadin sporcu katilmigtir. Verilerin
analizi SPSS Istatistik 17.0 paket programinda yapilmistir. Gruplarm menstruasyon déneminde ve normal dénemde
almman olgiimlerinde istatistiki agidan anlamli bir farklilik bulunamamigtir. Sonug olarak menstruasyon ve normal
donemdeki el penge kuvvet Olgiim sonuglarinda birbirine yakin degerlere rastlanmistir ve menstrual dénemde
olgiilen pencge kuvveti agisindan olumsuz bir bulguya rastlanmamaistir.

Anahtar Kelimeler: Menstruasyon, penge kuvveti, kadin, Antrenman

The Effect of Regular and Irregular Menstruation Period on Hand
Grip Power

Abstract

Menstruation, also known as menstrual bleeding, is the removal of blood and tissue from the uterine tissue at the
beginning of the menstrual cycle. Women's menstrual cycles, ie the time interval, differ from each other, but this
process is always the same. In addition, these hemorrhages are a special condition that indicates that reproductive
function has not occurred. The aim of this study is; The aim of this study was to determine the difference between
menstruation and women with regular and painless menstrual periods and women with irregular and pain
menstruation and irregular and painful menstruation. 40 female athletes studying at Batman University School of
Physical Education and Sports, with a mean age of 21.66 and a body weight of 57.50 and a mean height of 160.5 mt
with a regular and painless period of menstruation, 20 with an irregular and painful period students participated in
the study.The anaerobic power averages of hand grip test results were compared with the 't' test. There were no
significant differences in the parameters obtained from the measurements taken during the period other than the
menstruation period and during the menstruation period. As a result, there were similar values between menstruation
and anaerobic power measurements in the normal period and no negative findings were found in anaerobic
performance during menstrual period.
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GIRIS

Modern yasam ve giinlimiiz sartlarinda egzersiz yapmak hem saglikli olmak adina hem de
hastaliklardan korunmak adma énemlidir. insanlarm yas araligi fark etmeksizin egzersiz yapmasi
hayatini fiziksel ve fizyolojik anlamda saglikli devam ettirebilmesi adina 6nemli bir durumdur.

Kadinlar; fizyolojik, anatomik, psikolojik ve 6zel durumlar1 ile erkeklere gore farkli bir
yapiya sahiptirler. Bu yapilarindaki farklilik kadinlari sportif uygulamalarda bazen avantajli
bazen de dezavantajli konuma diisiirmektedir. Genelinde ise dezavantaj ve basarisizlik durumlari
ile kars1 karsiya kalinmaktadir. Konu anatomik yapi1 olarak incelendigi zaman % 5-10 oraninda
bir farklilik gozikiirken, fizyolojik yapilar1 agisindan ise bu oran % 10- 20 civarinda degisiklik
gostermektedir. Kadinlardaki bu olumsuz degisiklikler cogu sportif uygulamalarda istatiksel bir
oneme sahiptir (Sevim 1997).

Gilintimiiz spor diinyasinda da basarilarin artik niians farklar1 ile elde edildigi bu donemde
sporcularin yasadiklari bu degisimler performanslarina ve basar1 grafiklerine direkt olarak etki
etmektedir diyebiliriz. Kadmlar1 da erkeklerden ayiran farklardan en 6nemlilerinden bir tanesi de
hormonal sistemin kontrolii altinda olan menstrual dongiiler ve degisimlerdir.

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

Kadmlarin iireme fonksiyonlarmi siirdiirebilmesi i¢cin, menarstan menapoza kadar devam
eden donemde Ozellikle genital organlarda, diger i¢ salg1 bezlerinde ve biitiin organizmada her ay
periyodik olarak degisiklikler meydana gelmektedir (Fox ve ark 1988, Glendie 1991). Bu
degisikliklerin hepsine birden menstrual siklus adi verilmektedir. Her siklus devresinde, hipofiz
kontroliinde, bir veya daha fazla yumurta geliserek olgunlagsmakta ve dollenmeye hazir hale
gelmektedir. Bu sirada endometriyumda yumurta yerlesmesi ve gelismesi igin gerekli hazirliklar
yapilmaktadir. Kendisini 4 haftada bir menstrual kanama ile gdsteren siklusun fizyolojik ve
periyodik olarak normal bir sekilde isleyisi, endometriyum, ovaryum, hipofiz 6n lobu ve ara
beyin sistemi arasindaki uyumlu iligkilerle miimkiin olmaktadir (Durbin ve ark 1981)

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

Gerek antrenman gerekse yarigsma donemlerinde menstruasyon cesitli zorluklara yol
acabilir. Bayanlarda siklikla goriilen fonksiyonel bozukluklar ve agrili adet gorme gibi
diizensizlikler sportif performansi olumsuz yonde etkileyebilir (Kalyon 1994).

Sportif aktivitenin menstruasyonla meydana gelen agrilar1 azaltip ¢cogaltmas: tartisilmakta
olan bir konudur. Baz1 ¢aligmalarda sportif performansin menstruasyonu etkiledigi goriiliirken
bazilarinda bu etkinin énemli olmadig: belirtilmektedir. Ornek olarak, Vaiksaar ve ark. (2011)
yaptig1 calismada spor yapan kadmlarda menstrual dongii fazlarimin oksidasyon ve laktik asit
konsantrasyonu iizerine herhangi bir etkisinin olmadigini belirtirken, Smith ve ark. (2015)
menstruasyonun 3 farkli doneminde yapilan farkli siddetlerdeki egzersizlere verilen cevaplarda
menstruasyonun yiiksek siddetli egzersizlerden etkilendigi goriilmistiir.

Bu kapsamda kadmlarin diizenli ve diizensiz menstrual dongiilerinin sportif performansi
etkileyip etkilemedigi tespit edilmeye caligilmustir.
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MATERYAL VE YONTEM

Calismaya, Batman Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulunda Ogrenci olan 40
kadin o6grenci dahil edilmistir. Calismaya alinan Ogrencilerin menstruasyon donemlerini
belirlemek i¢in bir bilgi formu hazirland1 ve 6grenciler hakkinda gerekli bilgiler tespit edildi.

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

Bilgi formu sonucunda elde edilen verilere gore diizenli menstruasyon dongiisii olan 20 ve
diizenli menstruasyon dongiisii olmayan 20 kisi belirlendi. Calismaya katilan 6grencilerin pence
kuvveti Olglimleri el dinamometresi yardimiyla ve menstruasyon dongiisiiniin ilk giiniinde
alimmustir.

Deneklerin penge kuvveti 6l¢limii ayakta yapilmistir. Dinamometre deneklerin el dlgiisiine
gore ayarlandiktan sonra deneklerin kollar1 omuzdan 10-15 derecelik bir a¢1 yapacak sekilde yan
tarafta iken ve maksimum el kavrama kuvvetleri Olgiimleri denekler dinlenik haldeyken
yapilmistir. Dominant elden alman veriler sonrasi en iyi olan degerler pence kuvveti olarak
kaydedilmistir (Zorba, 2000 ).

Verilerin analizi SPSS Istatistik 17.0 paket programinda yapildi. Olgiim sonuglar:
ortalama (X) ve standart sapma (SD) olarak verildi. Yapilan antrenman Oncesi ve sonrasinda
penge kuvveti verilerinin karsilastirilmasi i¢in bagimli gruplarda esli t-testi (paired t-test)
uygulandi. Anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edildi.

Olgiimler yaklasik olarak 2 ay siirmiis ve Olgiimlerin tamammm uygun pozisyonda
almmasina 6zen gosterilmistir.

BULGULAR

Tablo 1: Menstruasyon doénemi diizenli ve diizensiz olan deneklerin yas, boy ve viicut agirh@ degerlerinin
ortalamasi

Degiskenler Olgiimler N X SD t p
Diizeli On test 20 55,9 6.2 -5,63 0,7
Kg Son test 56,1 7,5
Diizensiz On test 20 57,2 7,09 -2,95 0,78
Son test 58,9 7,8
Diizenli 20 21,02 1,35 - -
Yas Diizensiz 20 22,3 0,9 - -
Boy Diizenli 20 159.9 4,46 - -
Diizensiz 20 161,2 5,99 - -

Tablo 1 incelendiginde, ¢alismaya katilan sporcularin kilo, yas ve boy degerlerinde 6n test
ve son test Olgiimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamustir (P 0.05).
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Tablo 2: Menstruasyon dénemi diizenli ve diizensiz olan deneklerin penge kuvveti 6n — test son- test sonuglar

Degiskenler Brans Olgiimler N X SD t p

On test 36,73 2,15

Diizenli Menstruasyon Grubu 20 -6,98 1,02
Son test 37,66 2,25

Pence Kuvveti

On test 32,16 2,31

Diizensiz Menstruasyon Grubu 20 -8,87 1,21
Son test 32,40 2,09

Tablo 2 incelendiginde, calismaya katilan diizenli menstruasyon grubunda ve diizensiz
menstruasyon grubunda yer alan sporcularin pence kuvveti 6n test ve son test dlgiimleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamistir (P 0.05).

TARTISMA VE SONUC

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

Bu caligmada, diizenli ve agrisiz menstruasyon donemi olan bayanlar ile diizensiz ve agril
menstruasyon donemi olan bayanlarin el penge kuvvet dlgtimleri tespit edilmeye ¢alisilmistir.

Calismaya katilan diizenli ve agrisiz menstruasyon dénemi olan deneklerin yas ortalamasi
21,02 boy ortalamasi 159,9 cm diizensiz ve agrili menstruasyon donemi olan deneklerin yas
ortalamasi1 22,3, boy ortalamasi ise 161,2 cm olarak tespit edilmistir. Diizenli menstruasyon
dogiisii olan deneklerin viicut agirligi on test 6lgiim sonuglar1 55,9, son test 6l¢iim sonuglar1 56,1,
diizensiz menstrual dongiisii olan deneklerin 6n test sonuglar1 57,2, son test sonuglar1 ise 58,9
olarak tespit edilmistir.

Tirkmen (1994), menstruasyonun egzersiz iizerine etkileri ile ilgili yapmis oldugu
calismada 100 bayanm yas ortalamalarmi 32,18 bulmustur. Puretz (1986), Newyork’da
menstruasyon ve egzersiz lizerine yapmis oldugu arastirmasmda arastirmaya katilan bayanlarin
yas ortalamalarin1 27,1 olarak bulmustur. Ayrica Giiler ve Hascgelik (1993), takim oyunlarindaki
atletlerde adet diizensizlikleri ve geciken menars arastirmasinda diizensiz adet gorenlerin
baslama yas1 11,67 ve diizenli adet gorenlerin baslama yas1 ise 12,84 olarak tespit edilmistir.

Tiirkmen (1994), diizenli menstrual sikliislerine sahip 30 sporcu ve 30 sedanter kadinlar
tizerinde yapmis oldugu c¢alismada, yas, boy uzunluklari ve viicut agiliklar1 ortalamalari
sirastyla, 18+3.2 yil, 165+0.06 cm ve 58+7.13 kg, sedanterler de ise 18.05+0.8 yil, 162+0.03 cm
ve 55.7+7.09 kg olarak tespit etmistir.

(Cakmakli ve ark.2005), menstruasyon donemi agrisiz ve az agrili gegiren 30 kadm tlizerinde
yaptig1 calismada, yas ortalamalari 19.66 yil; VA ortalamalar1 56.33 kg ve boy ortalamalari
164.6 cm olarak tespit etmistir. Wingate Testi sonuglarina gore; menstruasyon fazda anaerobik
giic degerleri ortalamasi 429.73+62.58 W, ovulasyon fazinda ise 409.68+57.44 W olarak
bulmuslar, fakat istatistiksel agidan fazlar arasi herhangi bir farklilik gériilmemistir.
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Dibrezzo ve Fort (1990), yaslar1 18-36 arasinda olan bayanlar iizerinde yaptiklari
menstruasyonun birinci giinii, ve ovulasyona donemi ve luteal fazda kuvvet, dayaniklilik, viicut
agirligi ve viicut yagi arasidaki iliskileri aragtirmiglar ve viicut agirhginda belirlenen donemlerde
anlamli bir farklilik bulamamalarina ragmen en yiiksek viicut agirligi degerinin menstruasyonun
birinci giinii 65,0 ve en diisiik degerin ise luteal evrede 64,5 oldugu sonucuna varmislardir.

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

Menstruasyon donemi, fizyolojik olarak viicut agirhiginin degismesi, karm, el ve ayak
bileklerinde 6dem, karin ve bel bolgesinde agri, psikolojik olarak anksiyete, sinirlilik, kiigiik
depresif durumlar, ruhi bunalimlar premenstrual sendromun klinik belirtileridir. Fizyolojik ve
psikolojik olarak negatif etkilerin performansi da olumsuz yonde etkileyebilecegi
disiiniilmektedir (Karacan 2000).

Yapilan Ol¢iimler sonucunda diizenli ve agrisiz menstruasyon dénemi olan deneklerin el
pence kuvveti on test degerleri 36,73, son test degerleri 37,66, diizensiz ve agrili menstruasyon
donemi olan deneklerin 6n test degerleri 32,16, son test degerli 32,40 olarak tespit edilmistir.
Yapilan ¢aligmada alinan penge kuvveti degerleri her iki grupta da normal donem ve menstrual
donem sonuglarida birbirine yakin degerlere rastlanmistir. Olgiiler sonucunda pence kuvveti
acisindan herhangi bir anlaml degisiklige rastlanmamustir (p<0.05).

Literatiirde dogruda el penge kuvveti ile ilgili veriler az olsa da yaptigimiz ¢calismada elde
ettigimiz sonuglar performansi etkilememesi bakimindan literatiirle paralellik gostermektedir.

Tirkmen (1994), diizenli menstrual siklislerine sahip 30 sporcu ve 30 sedanter
toplamda 60 denek tizerinde 3 ay boyunca yapmis oldugu c¢alismada menstrual dongiiniin
sirastyla 26-28, 1-6 ve 7-12 giinleri aras1 yapmis oldugu dikey sicrama test sonuglar1 arasinda
istatistiksel acidan fark bulamamuistir.

Ozdemir ve ark.(1993), yapmus olduklar1 calismada 35 bayan sporcu ile yapilan arastirmada,
adet doneminin 2. Giinii ile ovulasyona giinii arasinda siirat ve dayaniklilik agisindan anlamli bir
fark bulunmazken, adet donemi agrili olan bayanlarda, dayanikliligin adet doneminde diismesi,
hormonal degisiklikle degil, agr1 faktorii ile agiklamak miimkiindiir.

Ayrica beslenme farkliliklari, psikolojik ve degisik bireysel farkliliklarda bayan sporcularin
adet donemlerinde farkli performans gostermelerine neden olabilir.

Lind ve Petrofsky (1976), kas dayanikliliginin folikiiler fazin ortasinda en iist diizeyde ve
luteal fazm yarisinda en diisiik seviyede belirlemisler. Higgs ve Robertson (1981), tam iki siklus
stiresince menstrual siklusun dort fazinda 1is kapasitesi ve egzersize etkisi konulu
arastirmalarinda el kavrama kaslar1 ve diz ekstonserlerinin kuvvetlerinde anlamli bir fark
bulamamislardir. Bu sonuglar, ¢alisma sonuclarim1 destekler niteliktedir. Bayanlarm adet
doneminde olusan fizyolojik ve fiziksel degisikliklerin, bayan sporcularin sportif performansini
etkilemedigi goriilmektedir.

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

Tabil ki tiim ¢aligmalar yaptigimiz ¢aliymay1 destekler nitelikte degildir. Menstruasyon
doneminin sportif performansi olumlu ya da olumsuz yonde etkiledigine dair bulgular da
mevcuttur.
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Karacan (2000), yapmis oldugu calismanin sonucunda menstrual siklusun ikinci yarisinda
adete iic giin kala fiziksel, psikolojik ve davranigsal degisikliklerin yasandigi premenstrual
sendromun performansi belirleyici 6zelliklerden olan dikkat, konsantrasyon, motivasyon, siirat
ve ¢abukluk yetilerini olumsuz yonde etkiledigini bulmustur. Yapilan 6l¢iimlerde en iyi sonuglar
premenstrual sendromunun belirtilerinin tamamen ortadan kalktig1 adet bitiminden ii¢ giin sonra
elde edilmistir. Gruplar arasi yapilan karsilastirmalarda sporcu olan grubun 6lgiim sonuglari
sporcu olmayanlara gore daha iyi bulunmustur. Ancak premenstrual evrede menstruasyonun
ikinci giiniinde ve adet bitiminden ii¢ glin sonra gerceklestirilen dl¢timlerde gruplar kendi iginde
degerlendirildiginde elde edilen sonuglar sporcu olan grup ile sporcu olmayan grupta benzerlik
gostermektedir. Yani menstrual siklusun belirlenen donemlerde performansin sporcularda ve
sporcu olmayanlarda benzer sekilde etkilendigi sonucuna varmaistir.

Brooks ve ark. (1986), yaptiklar1 calismada, 6 gen¢ kadin yliziiciiyii 12 hafta boyunca takip
etmigler ve 100 yard serbest yilizdiirerek performanslarini belirlemislerdir. Sporcularin, en koti
derecelerini premenstrual donemde, en 1iyi derecelerini de menstruasyon donemlerinde
sergiledik- lerini belirlemislerdir.

Yaman (2002) adetleri sirasinda sancis1 fazla olan ve verimleri bundan dolay1 etkilenen
bayan sporcularin sayist oldukca fazladir. Bundan dolay1 sporcular siklikla yarigma oncesi
adetlerin tarihini degistirmek amaciyla dogum kontrol hapi kullanmaktadir. Dogum kontrol
haplarmin yan etkilerinin, adetten beklenen etkilerden fazla olmasi nedeni ile adet diizenine
yapilan bu miidahaleye uzmanlar kars1 ¢ikmaktadir. Bunun da performansi olumsuz etkiledigi
bilinmektedir.

Sonug olarak, diizenli ve agrisiz mensturasyon dongiisii ile diizensiz ve agrili menstruasyon
dongiisiiniin kadmlar el penge kuvvetini etkilemedigi goézlemlenmistir. Bu calismaya gore
menstrual dongiilerin penge kuvvetine olumlu veya olumsuz etkisinin olmadigi tespit edilmistir.
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