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KISALTMALAR

Yo-Yo IRT 1: Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi Seviye 1
VO2max: Maksimum Oksijen Tiketimi
KAH: Kalp Atim Hiz1

LA: Laktik Asit

EFF: Erken Folikuler Faz

FF: Folikller Faz

LF: Luteal Faz

ELF: Erken Luteal Faz

MF: Menstrual Faz

KAHDin: Dinlenik Kalp Atim Hiz1
KAH-TEesT: Test Sonrast Kalp Atim Hizi
Mmol: Milimol

LH: Luteinizan hormon

FSH: Folikiil uyaricit hormon

m: Mesafe

cm: Santimetre

mm: Milimetre

kg: Kilogram

ml: Mililitre

dk: Dakika

sn: Saniye



OZET

YUKSEK LiSANS TEZi

KADIN HENTBOLCULARDA MENSTRUAL VE ERKEN FOLIKULER FAZDA
UYGULANAN YO-YO ARALIKLI TOPARLANMA TESTINE VERILEN
FiZYOLOJIK YANITLARIN KARSILASTIRILMASI

Fatos ARLI

Kirsehir Ahi Evran Universitesi
Saghk Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah

Danisman: Dog. Dr. Sadi ON

Bu aragtrmanin amaci, kadin hentbolcularda menstruasyonun benzer 0Ostrojen ve
progesteron seviyelerinde kadm hentbolcularda performansi etkisini arastirmaktir.
Arastirmaya Tiirkiye Hentbol 1. Lig B grubunda oynayan 15 goniillii kadin sporcu (yas:
18,40+1,76 wil, kilo: 61,20+£5,51 kg, boy: 169,07+£2,96 cm) katilmistir. Katilimcilara
menstrual donemde (regl) ve erken folikiller donemde Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi
(Yo-Yo IRT I) uygulanmistir. Testler sonrasinda Laktik asit (La) degerleri ve Maksimum
Oksijen Tiiketim miktarlart (VO2max) Olclilmiistiir. Arastirmada Ol¢limler sonunda elde
edilen verilerin analizinde IBM SPSS 22.0 paket programi kullanilmistir. Arastirmaya
katilan kadm sporcularin menstruasyon dénemi (13,48+2,78 mmol-L™?) ile erken folikiler
faz donemi (13,56+2,42 mmol-L ™) arasinda laktik asit acisindan anlamli bir farklilik
olmadig1 saptanmistir (p>0,05). Maksimum oksijen (VOa2max) tliketiminde menstruasyon
donemi (42,34+0,84 mi/kg/dk) ile erken folikiler faz donemi (42,58+0,95 ml/kg/dk)
arasinda istatistiki agidan anlaml bir farklilik olmadig: tespit edilmistir (p>0,05). Yo-Yo
IRT kat edilen mesafe menstruasyon dénemi (706,67+99,91 m) ile erken folikller faz

donemi (736,0+112,94 m) Kkarsilastirildiginda aralikli dayaniklilik Olgiimleri arasinda



anlamli bir farklilik bulundugu saptanmistir (p<0,05). Sonu¢ olarak, arastirmaya katilan
kadin hentbolcularin menstruasyon donemi ve erken folikiler fazda uygulanan Yo-Yo

aralikli toparlanma testinin performansa herhangi bir etkisi yoktur.
Haziran 2023, 37 Sayfa.

Anahtar Kelimeler: Hentbol, laktat, menstruasyon siklus, VO2max, YO-Y0 IRT,
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SUMMARY

M.Sc. THESIS

COMPARISON OF PHYSIOLOGICAL RESPONSE TO THE YO-YO
INTERMITTENT RECOVERY TEST APPLIED IN MENSTRUAL AND EARLY
FOLLICULAR PHASE IN FEMALE HANDBALL PLAYERS

Fatos ARLI

Kirsehir Ahi Evran University
Institute of Health Sciences

Department of Physical Education and Sport Sciences

Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Sadi ON
The aim of this research is to investigate the effect of menstruation on the performance of
female handball players at similar estrogen and progesterone levels. Fifteen volunteer
female athletes (age: 18,40£1,76 years, weight: 61,20+5,51 kg, height: 169,07+2,96 cm)
playing in Turkish Handball 1st League B group participated in the study. Yo-Yo
Intermittent Recovery Test (Yo-Yo IRT I) was applied to the participants in the menstrual
period (menstruation) and early follicular period. Lactic acid (La) values and Maximum
Oxygen Consumption amounts (VO2max) were measured after the tests. IBM SPSS 22.0
package program was used in the analysis of the data obtained at the end of the
measurements. It was found that there was no significant difference in terms of lactic acid
between the menstrual period (13,48+2,78 mmol-L-1) and the early follicular phase
(13,56£2,42 mmol-L-1) of the female athletes participating in the study (p >0,05). It was
determined that there was no statistically significant difference in maximum oxygen
(VO2max) consumption between the menstrual period (42,34+0,84 mi/kg/min) and the
early follicular phase period (42,58+0,95 ml/kg/min) (p>0,05). When the distance covered
by Yo-Yo IRT was compared between the menstrual period (706,67+99,91 m) and the

Xii



early follicular phase period (736,0+112,94 m), a significant difference was found between
intermittent endurance measurements (p<0,05). As a result, the Yo-Yo intermittent
recovery test applied during the menstrual period and early follicular phase of female
handball players participating in the study has no effect on performance.

June 2023, 37 Pages

Keywords: Handball, lactate, menstruation cycle, VOzmax, YO-Y0 IRT,
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1. GIRIS

Hentbol bransi diger takim oyunlart gibi belirli kuralla uyarak oyun siiresince stiratli
olmay1 gerektiren spor bransidir. Bundan dolayr basarili bir sporcu sirat, kuvvet,
hareketlilik, dayaniklilik, beceri ve koordinasyon gibi motor beceriler ile teknik, taktik,
deneyim vd. parametreler 6nemli etkiye sahiptirler (5). Hentbolcularin basarili bir
performans i¢in anaerobik ve aerobik kondisyona sahip olmalari gerekliligi belirtilmektedir
(10). Motorik 6zellikler dayaniklilik, esneklik, kuvvet ve siirat olarak siralanabilir. Hentbol
bransinda oynayan bir sporcunun s6z konusu motorik 6zelliklerin seviyesi; %25 hiz, %15
dayaniklilik, %10 genel kuvvet, %20 6zel sigrama ve atis giicii, %15 koordinasyon olarak
siralanabilir (11). Atis ve sicrama performanslarmin etkili olmasinda kuvvetin etkisi
olduk¢a onemlidir. Siiratin olusmasinda ve gelismesinde yine kuvvetin etkisi etkin rol
oynar (12). Hentbolun enerji gereksinimi yapilan gesitli arastirmalar ve yapilan benzer ve
farkli testler sonucunda ortaya ¢ikarilmistir. Bu arastirmalarda hentbolda en énemli enerji
kaynagi %90 anaerobiktir, %80 oraninda anaerobik alaktik ve %10 orani ile anaerobik
laktiktir (13). Hentbol oyuncularinda miisabaka siiresi boyunca tekrar tekrar aralikli yliksek
siddetli egzersiz yapma yetene§ini olusturmasi, gerek antrenman gerekse testlerde
Olctlmesi gereken 6nemli bir kriter haline gelmektedir (17). Elit hentbol oyuncularinda
yiiksek siddetli interval dayanakliligin 6nemi vurgulanmaktadir (18). Hentbol hem aerobik
hem de anaerobik kapasitenin birlikte verimini gerektiren aralikl fiziksel aktivitenin yogun
ve siirekli olarak gergeklestirildigi interval bir spordur (13). Ilk olimpiyat oyunlarinin
diizenlendigi Antik Cag’da kadinlarin spor iginde yer almasinin ¢ok da kolay olmadigi
goriilmiistiir. Antik Yunan’da kadmlarla erkekler arasinda esitsizlikler vardir. Olimpiyat
oyunlart yapildiginda kadmlarin seyirci olarak dahi Olypia’ya girmeleri yasaklanmigtir
(19). Kadinlarin toplum igindeki yerini donemin sartlar1 ve yonetim sistemi belirlemistir
(20). Spor erkeklerle 6zlestirildigi i¢in kadinlarm sporla arasina hep bir mesafe konulmus

ve bu durum bir siire sonra kadmlar i¢in normal bir durum olarak goériilmeye baslamistir
(21).

Kadmlarda tireme sistemi, fiziksel aktivitelerde yogun efor sarf edilmesi sonucu olusan

strese en duyarli fonksiyondur (22). Kadin tireme hormonlarinin saglikli ve normal bir

1



sekilde devamliligi i¢in tim organizmada Ozellikle ilireme organlarinda menarsdan
menopaza kadar her ay diizenli sekilde devam eden bir takim degisikliklerin
gerceklesmesine “menstruel dongii” denir (28). Menstrual dongunin fiziksel aktiviteyi
etkiledigi ya da siddetli sportif performanslarn adet dongiisiine, siiresine ve kanama
miktarina etki ettigi disiniilmektedir (41). Costantini ve ark. (45), kadin seks
hormonlarinin (8strojen ve progesteron) menstrual siklus siiresince seviyelerinin yapilan
egzersizin yogunlugu ve siddetine bagli olarak performansa etki ettigini bildirmiglerdir.
Menstrual (regl) donemi Oncesi uygulanan yogun antrenman yikii, sporcularda asiri
yorgunluk ve diisikk performans ¢iktisiyla sonuglanabilmektedir (46). Bu nedenle, farkli
arastirmalarin  sonuglarint  gézden gecirirken, ayni adet donglsii fazlarmin
karsilastirildigindan emin olmak i¢in kesin test gilinlerini (ve miimkiinse o giinlerdeki
hormon seviyelerini) belirlemek énemlidir. Bu derlemede, adet donguist evreleri, "erken™,
"orta" ve "ge¢ folikiiler" faz ve "orta luteal" faz terimleri kullanilarak miimkiin oldugunca
acik bir sekilde tanimlanacaktir. "Folikiiler" ve "luteal" faz genel terimleri kullanildiginda,
bu terimler ya tiim adet dongiisii fazina atifta bulunur ya da gozden gecirilen ¢alismanin

test zamanlamas1 hakkinda ayrmtili bilgi saglamadigini gosterir (53).

Bu caligmanm, Ostrojen ve progesteron seviyelerindeki dalgalanmalar performansi
degistirdigi diisliniildiiglinde, bu iki faz arasindaki karsilastirma, ortaya ¢ikacak performans
farkliliklarini ortaya koyacaktir. Bu ikili faz karsilastirmalar1 aymi faz i¢inde gerceklesen
degisiklikleri goz ardi etmektedir. Ozellikle regl donemi igeren erken folikiiler fazda regl
sonrasi benzer hormon seviyelerinde elde edilecek performans verileri merak konusu

olmustur.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Takim Sporlan

En az iki ve Qzeri sporcunun bir araya gelmesiyle olusan takimlarin karsilikli olarak
belirlenen kurallara uyarak micadele ettikleri bir tiir spor ¢esitidir. Hentbol, voleybol,
basketbol, futbol vb. iki veya daha fazla gruplardan olusan sporlara takim sporu denir (1).
Ik caglardan giiniimiize kadar gelisen ve degisen spor, 1950 yilliyla insanlarm ilgisini
daha fazla cekmeye baslamistir. Teknolojinin sporu pozitif yonde etkilemesiyle birlikte
1980 yilindan itibaren takim sporlarma kars: duyulan ilgi daha da artmustir. Ozellikle
futbola kars1 duyulan ilgi sayesinde zamanla diger takim sporlarina olan ilgi de artmistir
(2). Takim sporlar1 bireysel performansa dayali olmayan, taktik, teknik ve grup
caligmasinin ortaya konuldugu sporlardir. Takim sporlarinda miicadele sonunda elde edilen
galibiyet de maglubiyet de takimin tiimiine yayildig:1 i¢in sporcularin psikolojik olarak
hissettikleri sorumluluk baskisi daha azdir (3). Modern aralikli takim sporlari, belirli bir
sporun taleplerini karsilamak i¢in ¢ok ¢esitli fizyolojik nitelikler gerektirir. Gii¢ ve kuvvet,
aralikli takim sporlarinda onemli Ozelliklerdir, bu nedenle, fiziksel performansla ilgili

olarak arastirmaya zorlayici 6zelliklerdir (4).

2.2. Hentbol Tanimi

Hentbol, 2 grubun oyun kurallar1 ¢ercevesinde kazanmak amaciyla miicadele ettikleri bir
takim oyunudur (5). Bir takim 7 as 7 yedek oyuncudan olugur. Sahada bir takimdan 7 den
fazla oyuncu bulunamaz. Miisabaka siiresince takimlardan birer sporcu kaleci olarak
oynatilir. Kaleci oyun boyunca saha oyucusu olabiliyorken herhangi bir saha oyuncusu da
kaleci olabilir. Tim oyuncular her zaman kendilerine ayrilan degisme alanindan oyundan
¢ikabilir ya da oyuna dahil olabilirler. Kale sahasinda sadece kaleciler bulunabilir (6).
Oyun sahast 40 m x 20 m Jlgiislinde, iki kale sahasi ve bir oyun sahasini kapsayan
dikdortgen seklinde bir alandir. Kalelerin eni 3 m yiiksekligi ise 2 m’dir. Miisabaka 30’ar
dakikadan ve 2 devreden olusur (6,7). Vicudun alt bolgesi ve ayaklar haricinde tim

bolimler topla temas edebilir. Sadece kaleciler ayakla savunma yapabilir. Top surekli

3



olarak bir elde surilebilir ve en fazla (¢ saniye elde tutulmalidir. Oyuna baslayacak olan
takim kura ile belirlenir ve oyun sahanin ortasinda baglama atis1 ile baslar (8).
Miisabakalar1 iki hakem ydnetir. Hakemler oyun kurallarini bozan oyuncular1 cezalandirir
(6). Hentbol sahasi, kale alani, atis c¢izgileri vb. bilgiler Sekil 2.1°de gosterilmistir.
Hentbol, miisabaka esnasinda sicrama, firlatma ve farkli yonde yapilan hareketlerle

karakterize edilen yiiksek etkiye sahip aralikli bir brang olarak tanimlanmaktadir (9).
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Sekil 2.1: Uluslararas1 Hentbol Federasyonu tarafindan belirlenmis oyun alan.



Hentbol topu, kiire seklinde dis yiizeyi mat ve kaygan olmayan sentetik ve deri
malzemelerden iretilmistir. Topun agirligi, ¢evresi ve kategorilerine gore Tablo 2.1°de

gosterilmistir.

Tablo 2.1: Hentbol topunun yas ve cinsiyete gore siniflandirilmasi.

ERKEK

YAS CEVRE /AGIRLIK IHF TOP
NUMARASI
8-12 Yas Arasi 50-52 cm / 290-330 gr 1
12-16 Yas Arasi 54-56 cm / 325-400 gr 2
16 Yas Ve Uzeri 58-60 cm / 425-475 gr 3
KADIN
8-14 Yas Arasi 50-52 cm / 290-330 gr 1
14-16 Yas Arasi 54-56 cm / 325-400 gr 2
16 Yas Ve Uzeri 58-60 cm/ 425-475 gr 3

2.2.1. Hentbolda Motorik Ozellikler

Hentbol bransi diger takim oyunlar1 gibi belirli kuralla uyarak oyun siiresince siiratli
olmay1 gerektiren spor bransidir. Bundan dolay1 basarili bir sporcu slrat, kuvvet,
hareketlilik, dayaniklilik, beceri ve koordinasyon gibi motor beceriler ile teknik, taktik,
deneyim vd. parametreler 6nemli etkiye sahiptirler (5). Hentbolcularin basarili bir
performans i¢in anaerobik ve aerobik kondisyona sahip olmalar1 gerekliligi belirtilmektedir
(10). Motorik 6zellikler dayaniklilik, esneklik, kuvvet ve siirat olarak siralanabilir. Hentbol
bransinda oynayan bir sporcunun s6z konusu motorik 6zelliklerin seviyesi; %25 hiz, %15
dayaniklilik, %10 genel kuvvet, %20 6zel sigrama ve atis giicii, %15 koordinasyon olarak
siralanabilir (11). Atis ve sigrama performanslarmn etkili olmasinda kuvvetin etkisi
olduk¢a Onemlidir. Siiratin olugsmasinda ve gelismesinde yine kuvvetin etkisi etkin rol
oynar (12). Hentbolda performans, top kullanma becerileri veya surekli alt maksimal
mekanik calisma kapasitesinden ¢ok hiz, ¢eviklik, kuvvet, patlayici gii¢ ve kisa maksimal

istil egzersizleri tekrarlama yetenegi ile ilgilidir (13).



2.2.2. Hentbolda Kullamlan Enerji Sistemleri

Hentbolun enerji gereksinimi yapilan ¢esitli aragtirmalar ve yapilan benzer ve farkl: testler
sonucunda ortaya ¢ikarilmistir. Bu aragtirmalarda hentbolda en 6nemli enerji kaynagi %90

anaerobiktir, %80 oraninda anaerobik alaktik ve %10 orani ile anaerobik laktiktir (13).

2.2.3. Hentbolda interval Antrenman (HIIT)

Takim sporlarindan olan hentbol en fazla dayaniklilik gerektiren branglardan biridir. Oyun
icerisinde oldukga fazla sigrama, sert savunma, hizli hiicum gibi aksiyonlar igerir (14).
Hentbol bransinin fizyolojik yapsiyla interval antrenmanin iliskisine bakildiginda, interval
antrenman en onemli kondisyonel faktdrlerden biridir (15). Hentbolda sporcularin
kondisyon degerlendirilmesi icin fiziksel test performanslarmnin belirlenmesi gerekliligi
vurgulanmaktadir (10). Hentbol brangsinda miisabaka boyunca sporcular ¢ok sayida yiiksek
siddetli interval aktiviteler gergeklestirdigi belirtilmektedir (16). Hentbol oyuncularinda
miisabaka siiresi boyunca tekrar tekrar aralikli yiliksek siddetli egzersiz yapma yetenegini
olusturmasi, gerek antrenman gerekse testlerde dlgiilmesi gereken 6nemli bir Kriter haline
gelmektedir (17). Elit hentbol oyuncularinda yiiksek siddetli interval dayanakliligin 6nemi
vurgulanmaktadir (18). Hentbol hem aerobik hem de anaerobik kapasitenin birlikte
verimini gerektiren aralikli fiziksel aktivitenin yogun ve siirekli olarak gercgeklestirildigi

interval bir spordur (13).

2.3. Kadin ve Spor

[k olimpiyat oyunlarinmn diizenlendigi Antik Cag’da kadmlarin spor i¢inde yer almasmin
cok da kolay olmadigi goriilmiistiir. Antik Yunan’da kadinlarla erkekler arasinda
esitsizlikler vardir. Olimpiyat oyunlari yapildiginda kadmnlarin seyirci olarak dahi
Olypia’ya girmeleri yasaklanmistir (19). Kadinlarin toplum i¢indeki yerini donemin sartlar1
ve yonetim sistemi belirlemistir (20). Spor erkeklerle 6zlestirildigi igin kadnlarin sporla
arasma hep bir mesafe konulmus ve bu durum bir siire sonra kadinlar i¢in normal bir

durum olarak goriilmeye baglamistir (21).

1948 yilinda Londra Yaz Olimpiyat Oyunlari’na katilan 385 kadmn sporcu, kadinlarin spor
icerisinde yer almalar1 adina 6nemli bir donlim noktasi olmustur (20). Gegtigimiz yillardan
giinlimiize iilkeler arasi kadin hareketi, kadinlarin kendilerini gelistirmesi ve fiziksel

gelisimlerinin 6n plana ¢ikmasma sebep olmustur. Ozgiiveni yiikselen is hayatinda da



varligmi ispatlayan kadmlarin spor aktivitelerinde de aktif olarak yer almalar1 oldukca

artmustir (23).

Fasting ve pfister, uluslararasi spor orgiitiiniin destegi ile lilkemizde kadmlarin spor ile
iligkisini 6lgen bir takim g¢alismalar yapilmistir (24). Yapilan bu ¢aligmalar sonucunda;
kadmlarin sporla iliskisi yetistigi kiiltiirel ortama bagh degisiklikler gostermektedir.
Ulkemizde anayasa maddeleri ile her kesimin sportif faaliyetlere katilmasi ve
yayginlasmasi anayasa maddeleri ile saglamlastirilmistir (25). Herkes icin spor
federasyonu bu temel ilkeler lizerinden kurulmustur (26). Spora olan ilginin ve katilimin
artmasi i¢in gilincel projeler yapilarak, sosyal tesis sayilarini arttrma ve kamuya ait agik
alanlara spor aletleri konulmaya basglanmistir. Yapilan son yasal yeniliklerle sportif
firsatlarin ortaya ¢ikmasiyla, diinya genelinde kadin topluluklarmin artmasi aktivitelerin

¢ogalmastyla birlikte kadmlarmn spora katilimi da ¢arpici sekilde yikselmistir (27).

2.4. Menstruasyon

Kadin iireme hormonlarinin saglikli ve normal bir sekilde devamliligi igin tiim
organizmada oOzellikle lireme organlarinda menarsdan menopaza kadar her ay dizenli
sekilde devam eden bir takim degisikliklerin gerceklesmesine “menstruel dongii” denir
(28). Menars yasmin genetik faktorler disinda; yasanilan g¢evre, yiikksek rakim, beslenme
vb. etkenlerinde etkiledigi bildirilmistir (29). Bir adet dongiisii kadinda genellikle 28 giin
stirmekle birlikte 21 ile 35 giin aras1 normalin alt ve {ist sinirlaridir. Mens kanamasi
ortalama 4 giin devam eder ve 1 ile 7 giin aras1 normalin alt ve iist smirlar1 olarak kabul
edilir. Menstriiasyonun nedeni; aylik siklus sonunda Gstrojen ve progesteronun, 6zellikle
progesteronun birden azalmasidir. Menstriiasyondan 4-7 gun sonra kan kaybi durur (30).
Bu strede ortalama 130 mI? kan kaybi1 gerceklesir (31). Menstruasyon birden fazla hormon
ve kimyasallarin etkilesimiyle gerceklesen bir olaydir (Sekil 2.2). Beyinde bulunan
hipotalamus ve hipofiz, yumurtaliklarin ve uterus hormonlarinin etkilesimi sonucunda
yumurtaliklarin birinde bir yumurta olgunlagsmasiyla tiiplere atilir. Bu ger¢eklesen duruma
ovulasyon denir. Ovulasyon evresi gergeklestiginde yumurta, sperm ile karsilasirsa
dollenme meydana gelir ve hamilelik baglar. Eger dollenme gergeklesmediyse,
hormonlarinda katkisiyla endometriumda kalinlasma olur ve gebelige uygunluk
gerceklesir. Hamilelik gergeklesmedigi zamanlarda kalimlasmis ve igerisi kanla dolarak

embriyoyu besleyecek asamaya gelen endometrium tabakasi ve yumurta hiicresi



pargalanarak belirli periyotlarla vajinal kanama olarak disa atilir. Bu gergeklesen olaya

menstruasyon denir.

Hipotalamus

Hipofiz

Yumurtahk-over

Endometrium

Sekil 2.2: Menstruasyon evresine hormonlarin etkisi.

Hormonal yapmin menstrual siklus iizerinde belirleyicilik gostermesi, LH ve Ostrojen
hormonlarinin takip edilmesiyle menstrual fazlarin belirlenmesi miimkiindiir. LH’1n gérevi
yumurtay1 harekete ge¢irmektir. Ovulasyondan 24 ile 36 saat 6ncesi LH konsantrasyonu
ortalama 10 ile 20 kat artis gostermektedir. Artan LH konsantrasyonuna bagli olarak
ovulasyon baslangici yapilan idrar testi lgiimleriyle belirlenebilir. Ostrojen hormonu ise
alman tikiirik 6rneginin kurutulmasiyla viicutta artan tuz seviyesinin belirleyicisi olan

kristallesmeye bakilarak anlasilabilmektedir (32).
Mensrtiiel siklus 3 faza ayrilmaktadir (33). Bunlar;
Folikiler Faz: ilk 12 gln

Oviilasyon Fazi: 12-16giin aras1

Luteal Faz: 17-28 giin (34).

Folikiler Faz: Fazm ilk giinlerinde Gstrojen ve progesteron iiretimi en diisiik seviyededir.
Fazin ilk yarisinda FSH artar ve gittikce en yiksek seviyeye gikar (35). Gerekli sayida
olusan folikiilii, oviilasyona hazirlanmak i¢in birtakim evreden gecer. Bu gelisim sonrasi
tek bir matiir folikiil varlgini siirdiirmeye devam eder. Foilkiiler fazda gerceklesen en

onemli olay FSH seviyesindeki artistir (36).



Oviilasyon Fazi: Menstirel dongiisii 28 giinde 1 olan kadinda oviilasyon, kanamanin
basladig1 glinden 14 giin sonra gerceklesir. LH biiyliyen folikiiliin son evresinde ve
ovulasyon aninda olmasi gereken hormondur. Oviilasyon fazindan 1 giin 6nce kadin
cinsiyet hormonlarindan Ostrojen salgisinda azalma olurken progesteron salgisinda artis

olur (37).

Bu siirecte folikiil biiyiir, uzun siire yiiksek miktarda salgilanan dstrojen daha sonra azalir

(38), ve progestronun salgilanmasiyla ovulasyon gergeklesir (37).

Luteal Faz: Ortalama 14 giin siiren, oviilasyon fazi ile menstruasyon déneminin baglamasi
arasinda gegen siiredir. Bu donemde serum progesteron diizeyinde oviilasyona kadar artma
meydana gelir. Oviilasyon sonrasi azalan progesteron seviyesinde luteal fazin ortasinda

artig olur. Luteal faz da progesteron overde yeni folikiil gelisimini baskilar (39).
Menstruasyon birden fazla evresi mevcuttur. Bunlar:

1. Menoraji: Siddetli ve uzun siiren bir evredir. Normal kanamalar bes giin siirerken
menorajide sure¢ daha uzun olur ve beklenen kanama da 80 ml fazla olabilir.

2. Hipomenore: Her ay diizenli olarak gorulir ama kanama miktari az olur.

3. Polimonere: Bir adet dongiisiinden daha sik zamanlarda meydana gelen kanamadir.

4. Oligemenore: 35 giinden daha uzun araliklarda meydana gelen belirli bir takvime
uymayan dizensiz kanamalardir. Yilda 2 kez gergeklesen kanamalar olarak
bilinmektedir.

5. Metroraji: Hem kanamanin hem de adet siiresinin fazlaca oldugu diizensiz kanamadir.

6. Amenora: Amenora 16 yas ile (primer) menstruasyon eksikligi ile veya menars sonrasi
Uc ya da daha fazla menstruasyonun (sekonder) eksikligi ile de smiflandirilabilir. Yeme
bozukluguna ve egzersize bagli amenora kokeni hipotalamusla ilgilidir ve bu da

ovaryum hormonu ve dstrojenin azalmasi ile sonuglanir (40).

2.4.1. Menstruasyon ve Spor

Kadm ve erkegi ayiran en dnemli 6zelliklerden biri de lireme islevi ve buna bagli olarak
kadinin menstrual dongiiye girmesidir. Menstrual dongiiniin fiziksel aktiviteyi etkiledigi ya
da siddetli sportif performanslarin adet dongiisiine, siiresine ve kanama miktarma etki ettigi
diistiniilmektedir (41). Sportif performanslarin menstruasyon doneminde meydana gelen
agrilara da etki ederek azalmasina veya agrinin siddetinin arttirmasina neden oldugu da

cokea tartigilan bir konudur. Diizenli menstruasyona sahip kadin atletler, giic gerektiren



spor branglarinda, maksimal performans gerektiren sporlarda yaristiklar1 donemlerde
menstrual kanamalarmi diizenlemelerine gerek yoktur. Maksimal performans icin
psikolojik ve fiziksel fonksiyonlar1 esit diizeyde diizenlemek Onemlidir. Yapilan
arastirmalarda menstrual dongiliniin organizmaya 6nemli derecede etkisinin olmadig1 ve
kadmnlarin sportif performanslarmi gergeklestirmede zorluk yasamayacaklarini ortaya
koymuslardir. Ayrica elit kadin sporcularin menstrual donemde bir¢ok Gnemli 6duller
aldiklart da kanitlanmistir (42). Yapilan ¢alismalarda VOzmax, Ventilasyon, kan laktat
diizeyi veya yorgunluk zamani arasinda anlamli farkliliklar bulunmusken, baz1
arastirmalarda ise aksi yonde sonuglar elde edilmistir. Cesitli arastirmalarda luteal ile
folikiler faz donemleri arasindaki karsilastrmalar sonucu luteal dénemde dakika

ventilasyonunda artis oldugu tespit edilmistir (35).

2.4.2. Menstruasyonun Egzersize Etkisi

Kadin sporcular genelde menstrual donemde egzersiz yapmayi ertelerler (43). Duzenli
menstrual donglye sahip kadnlar rahatlikla spor yapabilir hatta denize bile girebilirler.
Sportif performansa olumsuz etki eden agrili menstruasyon (dismenore) gibi sorunlar
olusabilir. Ozellikle maraton kosucularinda bu durumla karsilasmak dnemli bir sorundur
(44). Costantini ve ark. (45), kadin seks hormonlarmin (6strojen ve progesteron) menstrual
siklus siiresince seviyelerinin yapilan egzersizin yogunlugu ve siddetine bagl olarak
performansa etki ettigini bildirmislerdir. Menstrual (regl) donemi 6ncesi uygulanan yogun
antrenman yiikkli, sporcularda asir1 yorgunluk ve diisiik performans ¢iktisiyla

sonuclanabilmektedir (46).

Bir diger arastirmada ise luteal fazda Ostrojen konsantrasyonunun egzersiz sirasinda
glikojen bagimlhiligini azalttigini, egzersizde serbest yag asidi mevcudiyetini ve oksidatif
kapasiteyi artirarak dayaniklilik performansini destekledigini bildirmislerdir (47).
Kadinlarda cinsiyet hormonlar1 seviyeleri 24 saatte bile farklilik gosterebilmektedir. Faz
gecisi sirasindaki hormonal degisiklikler olduk¢a hizli olabilir. Bu hizli degisiklik ayrica
hemoastasinin korunmasma etki edecek capta olabilir (48). Arastirmacilar luetal faz ve
erken folikiiler fazlari, sporcularda menstrual dongiiniin olumsuzluklarmmn gézlemlendigi
Bruinvels ve ark (49), egzersiz sonrasi toparlanma siirelerinin uzadigi Romero-Parra ve ark
(50), antrenman rutinlerinden ve optimal performanslarindan &diin verdikleri donemler
olarak belirtmektedirler. Sporcularin menstrual dongiileri boyunca tutarli bir sekilde

performans gosterebilmeleri gerektigi, hormonal dongli boyunca tutarli performansi
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stirdiirmede sporcularin yararlanacagi bilgilerin spesifik bilgiye indirgenmesi gerektigi

vurgulanmaktadir (52) .

Menstriiel dongiiniin egzersiz performansi iizerindeki etkisine iliskin arastirmalarda bir
baska husus, testin adet dongiisiine gore zamanlamasidir. Adet dongiisii sirasinda hormon
dalgalanmalarinin egzersiz performansi lizerindeki potansiyel etkisi, biiyiikk olasilikla,
onemli Ol¢iide farkli hormon seviyelerine sahip adet dongiisiiniin bu asamalar1 sirasinda
test yapildiginda bulunur. Erken folikiiler fazda, hem Ostrojen hem de progesteron
konsantrasyonlar: diisiiktiir. Ostrojen, ge¢ folikiiler fazda bir zirveye ulagsmak icin folikiiler
fazin yarisinda artmaya baslar ve daha sonra yumurtlamadan hemen Once keskin bir

sekilde diiser (53).

Bu nedenle, farkli arastrmalarin sonuclarini gozden gegirirken, ayn1 adet dongiisii
fazlarinin karsilastirildigindan emin olmak i¢in kesin test giinlerini (ve miimkiinse o
gunlerdeki hormon seviyelerini) belirlemek o6nemlidir. Bu calismada, adet doéngusi
evreleri, "erken", "orta" ve "ge¢ folikiiler" faz ve "orta luteal" faz terimleri kullanilarak
miimkiin oldugunca agik bir sekilde tanimlanacaktir. "Folikiiler" ve "luteal" faz genel
terimleri kullanildiginda, bu terimler ya tiim adet dongiisii fazina atifta bulunur ya da
gozden gegirilen caligmanin test zamanlamasit hakkinda ayrmtili bilgi saglamadigini

gosterir (53).
2.5.Yo-YO IRT I

Sporcularin fiziksel gelisimlerinin takibi; genellikle oyunun dogasinda bulunan aktiviteleri
taklit eden (55, 58, 59) ve misabakalarda sergilenmesi istenen teknik becerileri ile

fizyolojik taleplerin yeniden tiretilmesini saglayan (60-62) bir dizi 6zel teste dayanr.

Yo-Yo IRT 1 testi, hem aerobik sistemin maksimum aktivasyonuna yol acan aralikli
egzersiz yapma kapasitesine hem de anaerobik sistemin yiiksek katkisiyla bireyin

tekrarlanan egzersizden kurtulma yetenegine odaklanir (63).

Yo-Yo IRT 1 testi ¢gesitli rekabet seviyelerinde, farkli oyun pozisyonlarinda sporcularda
farkli performans ¢iktilarin1 ifade edebilmesiyle (62), genc¢ hentbolcularda macla ilgili

kondisyonun giivenilir ve gecerli bir 6l¢ctimii oldugunu kanitlamgtir (55),

Souhail ve ark (18), yapmis olduklar1 ¢alismada Yo-Yo IR1 ile hentbolcularin kat ettikleri

mesafe arasinda gii¢lii ve anlaml1 bir iligki oldugunu belirtmislerdir. Bu, uzun siire aralikl
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yiiksek yogunluklu egzersiz yapma yeteneginin, gen¢ hentbol oyuncularinda oyun fiziksel
performansmi etkiledigini gostermektedir (55). Benzer sekilde futbolcular Krustrup ve
Bangsbo (56), ve basketbolcular Krustrup ve ark (57), iizerinde yapilan ¢alismalarda Yo-
Yo IR1 performansi ile mag aksiyonlar1 veya mag¢ sonrasi fiziksel performans degiskenleri

arasinda iliski ortaya koyan ¢alismalar da mevcuttur.
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3. MATERYAL VE YONTEM

3.1. Arastirma Grubu

Calismaya diizenli olarak takim sporu yapan, son 6 aydir diizenli menstrual dongiiye sahip,
herhangi bir ila¢ kullanmayan ve menstrual dongii uzunlugu 28-35 gun olan aktif
hentbolcu kadinlar dahil edilmistir. Calisma kapsaminda Kirsehir ilinde hentbol takim
sporlar1 yapan ve diizenli menstrual dongiiye sahip oldugunu beyan eden 28 kisiye
ulagilmis ve 15 kisi calismaya katilmay1 kabul etmistir. Arastirma sezon basinda yapilmis
olup, sporucu testin uygulandigi giin kendi antrenmanina katilmamistir. Arastirmaya
katilan sporcularin, yas ortalamalarinin 18,40+1,76 yil, antrenman yasi ortalamalarmin
6,6+2,36 yil, vicut agirhigi ortalamalarinm 61,20+5,51 kg ve ortalama boy uzunluklarinin

169,07+2,96 cm oldugu saptanmustir.

3.2. Orneklem Simirhklar

Tirkiye Hentbol kadmnlar 1. Ligi B grubu 10 takimdan olugsmaktadir ve sezon miisabakalar1
09/10/2021 — 27/03/2022 tarihleri arasinda ger¢eklesecektir. Kirsehir Genglik ve Spor
kuliibii kendi evinde farkli tarihlerde 9 kez miisabakaya ¢ikacaktir. Kirsehir iline gelen
misafir takimlarda yer alan sporcularin menstrual donemlerinin bu tarihlere rast gelme
olasiliginin diisiik olmasi, rast gelse bile ikinci dl¢iimler icin sporcuya ulagsmada yasanacak
zorluklar (6 farkli sehir, takimlarm miisabaka takvimleri — ev sahibi ve ya deplasmanda
olmasi- Vvb.) gbéz Oniine alindiginda, bu tir olumsuzluklari yasamayacagimizi
diistindiigiimiiz Kirsehir Belediyesi Genglik ve Spor Kuliibli oyuncularmmn katilimiyla

calismamiz gerceklestirilmistir.
3.3. Antropometrik Olglimler

Katilimcilarin boy uzunluklari hassasiyeti £1mm olan duvara sabitlenmis mezura ile
Olclilmiistiir. Katilimcilarin boy uzunluklar1 ¢iplak ayakla ve dik pozisyonda, ayak
topuklar1 bitisik, gézler karsida olacak sekilde, derin bir inspirasyondan sonra nefeslerini

tutup basin lizerinde en yukardaki noktadan Ol¢llmistiir. Viicut agirliklar1 ve viicut yag
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yiizdeleri ¢iplak ayak ve iizerlerinde sadece spor kiyafet olacak sekilde ve anatomik
pozisyondayken hassasiyeti = 0,1 kg. olan Tanita (Japonya) marka elektronik baskilu ile

Ol¢tilmiistiir.
3.4. Laktik Asit (LA) Seviyelerinin Olguimii

LA Olglmleri, lanset yardimi ile kulak memesinden alinan kanla Lactate (+) (Nova
Biomedical, ABD) marka, portatif el analizérii ile arastrmamizda yer alan doktor
tarafindan yapilacaktir. Kan LA degerleri “mmol/L” birimi cinsinden kayit altina

almmastir.

3.5. Kalp Atim Hiz1 (KAH) Ol¢iimii

Kalp atim hiz1 dl¢timleri 1 saniye araligiyla 6l¢iim yapabilen kalp atim hizi monitoriiyle

(Polar M400 , Polar Electro, Finlandiya) 6lgiilmiistiir.

3.6. Maksimum Oksijen Tiketimi (VO2max) Olgiimii

VO2max belirlenmesi igin test mesafesinden yola ¢ikarak asagidaki formiil kullanilmistir.

VO2max (ML/dk/kg) = mesafe (m) x 0,0084 + 36,4 (62).

3.7. Arastirma Modeli

Arastrmamizda yer alan Ol¢limler; katilimcilarin iki farkli menstrual dongiilerinde
(menstruasyon ve folikiler fazlarinda) Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi uygulanarak elde
edilen veriler istatistiksel olarak karsilastirilarak aralarmda farkliik  olusmasi
beklenecektir. Katilimcilardan menstruasyon fazlarmi sozlii veya yazili olarak bildirmeleri
istenmis, menstruasyon fazlarmimn 2. giniinde ve 8. giiniinde Yo-Yo IRT 1 uygulanmistir.
Yo-Yo IRT 1 oncesinde ve sonrasinda kulak memesinden lanset yardimiyla ¢ikarilan

kandan laktik asit 6lgtimii yapilmustir.

3.8. On Protokol

Test Oncesinde arastirmaya katilan goniillii deneklere, yapilacak test protokolii ile ilgili
bilgi verilmistir. Aragtirmaya katilan sporcu, jogging kosusu ile hafif bir 1sinima ¢aligmasi
yaptiktan sonra veri toplama formuna kisisel bilgileri girilmistir. Sonrasinda test dlgtimleri
yapilmaya baglanmistir. Yo-Yo IRT 1 testi, her sporcunun adet dongusunin 2. ve 8.
giiniinde yapilmistir. Test oncesi deneklerden dinlenik kalp atim hizi ve laktat degerleri

Olclilmiistiir. Test sonrasi ise kalp atim hiz1 ve tekrar laktat degerleri alinmustur.
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3.9. Yo-Yo IRT 1 Protokolu

Calismada, Bangsbo (62) tarafindan saha testi olarak tasarlanan Yo-Yo IRT 1 testi
uygulanmistir. Test, 10 saniyelik sinyaller ile yiirlime veya jog seklinde aktif toparlanma
donemi ile kademeli artan 2x20 metrelik mekik kosusunu icermektedir. Huniler 2X20 m
kosu alanmi belirlemek i¢in kullanilmistir. Baslangi¢ ¢izgisinin 5 m gerisine koyulan huni
ise aktif toparlanma alanidir. Denek giicii bitene kadar veya iki kere bitis ¢izgisine sinyalle
beraber ulasmada basarisizlik yasarsa test sonlandirilir. Test sonrasit maksimal kalp atim

hizy, laktat ve VOzmax degerlerine ulasiimistir (54).
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4. BULGULAR

Arastirmanin amaci dogrultusunda 6rneklemde yer alan goniillii 15 saglikli ve aktif kadin
sporcu Uzerinden elde edilen veriler IBM SPSS 22.0 paket program araciligiyla analiz

edilip tablolastirimistir.

Tablo 4.1: Kadin sporcularin yas viicut agirligi ve boy uzunlugu bilgileri.

M SD
Yas (yil) 18,40 1,76
Viicut Agirhigi (kg) 61,20 5,51
Boy Uzunlugu (cm) 169,07 2,96
Antrenman Yasi (y11) 6,6 2,36

Tablo 4.1 incelendiginde Orneklem olarak belirlen goniillii 15 kadin sporcunun yas
ortalamalarinin 18,40+1,76 yil, viicut agirligi ortalamalarinin 61,20+5,51 kg ve ortalama

boy uzunluklarinin 169,07+2,96 cm oldugu saptanmustir.

Tablo 4.2: Kadin sporcularin dinlenik ve test sonras1 Laktik Asit sl¢gimleri.

La (mmol-L™?) Menstruasyon Erken Folikiler Faz p
La (mmol-LY)pin 0,92+0,31 0,93+0,40 774
La (mmol-L)rest 13,48+2,78 13,56+2,42 792

Tablo 4.2 incelendiginde kadm hentbolcularin dinlenik laktik asit 6l¢limleri menstruasyon
doneminde 0,92+0,31 iken erken folikiler faz dénemindeki laktik asit dlctimlerinin
0,93+0,40 oldugu saptanmistir. Kadin hentbolcularmm menstruasyon donemi ile erken
folikiiler faz donemi arasinda laktik asit agisindan (p= 0,774) anlaml bir farklilik olmadig1
saptanmigstir (p>0,05).
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Kadin hentbolcularin test sonrasi laktik asit Olglimleri incelendiginde menstruasyon
doneminde 13,48+2,78 oldugu, erken folikiiler faz doneminde ise 13,56%2,42 oldugu
goriilmiistiir. Olgiim sonuglarma bakildiginda test sonras1 menstruasyon ve erken folikiiler
faz donemlerinin laktik asit Olglimleri arasinda sayisal fark oldugu goriilmiis ancak

istatistiksel olarak (p=0,792) anlaml1 bir farklilik tespit edilememistir (p>0,05).

Tablo 4.3: Kadin sporcularin dinlenik ve test sonrasi kalp atim hiz1 6lgtimleri.

Menstruasyon Erken Folikiler Faz p
KAHpin 65,33+2,92 62,0+2,50 ,413
KAHTest 152,6+8,92 157,80+11,63 ,091

Tablo 4.3 incelendiginde goniilli kadin sporcularin dinlenik kalp atim hizlarinin
menstruasyon déneminde 65,33£2,92 oldugu, erken folikiiler faz doneminde ise 62,0+2,50
oldugu saptanmistir. Menstruasyon donemi ile erken folikiiler faz donemindeki dinlenik
kalp atim hizlar1 arasinda sayisal farkliliklar bulunmus ancak istatiksel agidan anlamli bir

farklilik goriillememistir (p>0,05).

Goniillii kadin sporcularin test sonrasi kalp atim hizlarima ait Glglim sonuglarina
bakildiginda menstruasyon doneminde 152,6+8,92 oldugu, erken folikiler faz donemi
Olctimlerinde ise 157,80+11,63 oldugu tespit edilmistir. Fazlar arasindaki test sonrasi kalp
atim hizlar1 karsilastirildiginda sayisal farkliliklar oldugu ancak istatiksel olarak anlamli bir

farklilik olmadigi saptanmistir (p>0,05).

Tablo 4.4: Kadin sporcularin Menstruasyon ve erken Folikiler faz donemi VOzmax 0l¢timleri.

VOZmax
SD p
(ml/kg/dk)
Menstruasyon 42,34 0,84
Erken 0.11
Folikuler Faz 42,58 0,95

Tablo 4.4 incelendiginde goniilli sporcu kadinlarm maksimum oksijen (VO2max)

tuketiminin menstruasyon doneminde 42,34 + 0,84 (ml/kg/dk) oldugu, erken folikiiler faz
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doneminde ise 42,58 + 0,95 (ml/kg/dk) oldugu saptanmistir. Bu bulgular dogrultusunda
maksimum oksijen tlketiminde menstruasyon donemi ile erken folikiler faz donemi
arasinda sayisal farkliliklar oldugu ancak istatistiki agidan anlaml bir farklilik olmadigi

tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo 4.5: Kadin sporcularin Menstruasyon ve erken Folikiiler faz dénemi Yo-Yo IRT 1
olgtimleri.

Yo-Yo IRT Mesafe (m) SD D
Menstruasyon 706,67 99,91
010
Erken )
Folikuler Faz 736,0 112,94

Tablo 4.5 incelendiginde kadin hentbolcularin Yo-Yo IRT (aralikli dayaniklilik)
Olcimlerinin  menstruasyon doéneminde 706,67+99,.91 m oldugu, erken folikiler faz
doneminde ise 736,0£112,94 oldugu tespit edilmistir. Elde edilen bu bulgular
dogrultusunda kadin sporcularda menstruasyon donemi ile erken folikiiler faz donemi
karsilastirildiginda aralikli dayaniklilik 6lgiimleri arasinda anlamli bir farklilik bulundugu

saptanmustir (p<0,05).
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5. TARTISMA VE SONUC

Aragtirmaya katilan kadin sporcularm yas, viicut agirliklar1 ve boy uzunluklar1 ortalamalari

sirastyla, 18,40+1,76 yil, 61,20+5,51 kg ve 169,07+2,96 cm olarak saptanmustir.

Cakmake1 ve ark., Selguk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda okuyan 30
kadin 6grenci lizerinde yaptigi caligmada, yas ortalamalarmin 19,66 yil, viicut agirhig
ortalamalarinin 56,33 kg ve boy uzunlugu ortalamalarinin 164,6 cm oldugunu tespit

etmistir (64).

Hazir ve ark., 11 saglikli kadin sporcu {izerinde yapmis oldugu ¢alismada, sporculara ait
yas ortalamalarmi 21,3+1,9 yil, ortalama viicut agirhklarmi 62,27+8,36 kg ve boy

uzunluklar1 ortalamalarini 167,44+9,11 cm olarak tespit etmistir (65).

On ve ark., goniillii 10 aktif kadm sporcu ile yapmis oldugu ¢alismada sporcularin yas
ortalamalarinin 16,06+0,04 yil, viicut agirliklarinin ortalama 65,42+7,61 kg ve ortalama

boy uzunluklarmi 173,124+4,28 ¢cm olarak tespit etmistir (66).

Calismamizda kadin hentbolcularin LA degerlerini el analizori ile test 6ncesi dinlenik ve

test sonras1 “mmol/L” cinsinden Ol¢iimleri yapilmis ve verileri kaydedilmistir.

Dinlenik laktik asit dlciimleri menstruasyon doneminde 0,92+0,31 iken erken folikiler faz
donemindeki laktik asit dlcimlerinin 0,93+0,40 oldugu saptanmustir. Kadin hentbolcularin
menstruasyon donemi ile erken folikiler faz doénemi arasinda laktik asit a¢isindan
(p=0,774) anlamlh bir farklilik olmadig1 saptanmistir (p>0,05). Test sonrasi laktik asit
Ol¢timleri incelendiginde menstruasyon doneminde 13,48+2,78 oldugu, erken folikiiler faz
doneminde ise 13,56+2,42 oldugu goriilmiistiir. Olgiim sonuglarina bakildiginda test
sonrast menstruasyon ve erken folikiiler faz donemlerinin laktik asit 6l¢iimleri arasinda
sayisal fark oldugu goriilmiis ancak istatistiksel olarak (p=0,792) anlamli bir farklilik tespit
edilememistir (p>0,05).
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Yaptigimiz c¢aligmalar1 destekleyen arastirmalarda; Goldsmith ve Glaister  yapmis
olduklar1 ¢alismada EF, LF ve ML fazlarda 11,38+0,55 km-h?, 11,60+0,86 km-hve
11,60+0,59 km-h?! kosu hizlarinda elde edilen LA degerlerinde (5,02+1,32 mmol-L*
5,28+1,37 mmol-L? 5,07+1,13 mmol-L™ ) istatistiksel olarak herhangi bir farklilik elde
edememislerdir (68).

Lara ve ark., 13 kadin triatlet iizerinde yaptiklar1 calismada EF 10,0+2,6 mmol-L™*
POvu(yumurtlama oncesi) 10,9+3,6 mmol-L? ve ML 10,8+3,4 mmol-L? olarak elde

edilen LA degerlerinde herhangi bir farklilik elde edilememistir (70).

Tsampoukos ve ark., 14 spor bilimleri 6grencisi tizerinde yaptiklar1 ¢alismada; i1sinma
sonrasi, sprint sonrast ve toparlanma doneminde farkli siirelerde elde edilen LA

degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik elde edememislerdir (71).

De Jonge, yaptiklar1 ¢calismada menstriiel dongii fazlar1 arasinda yapilan egzersiz sonrasi
kan laktat konsantrasyonlarini folikiiler fazda 10,90+2,07 mmol/L ve luteal fazda
11,34+2,20 mmol/L olarak elde edilen dl¢timlerde herhangi bir farklilik elde edilememistir
(53).

Benzer sekilde Wiecek ve ark., tum menstrual fazlarda elde ettikleri egzersiz sonras1t LA
konsantrasyonlarindaki degisikliklerin herhangi bir anlamlilik ortaya koymadigmni

belirtmislerdir (72).

Graja ve ark., 25 kadin hentbolcu iizerinde yaptiklar1 ti¢ farkli fazda LA degerlerinin
karsilastirildigr ¢alismada FP 10,97+0,99 mmol-L™* LF 11,23+1,31 mmol-L™* ve PMF
10,76+0,96 mmol-L ! olarak elde ortaya ¢ikmustir. Yapilan fazlar arasi karsilastirmada
herhangi bir istatistiksel farklilik elde edilememistir (73).

Wiecek ve ark., ragbi oyuncular1 {izerinde yapilan ¢alismada EF ve ML fazlarda LA

konsantrasyonlar1 arasinda herhangi bir farklilik elde edememislerdir (74).

Middleton ve Wenger, 6 iiniversite Ggrenicisi lizerinde yapmis olduklar1 10 tekrarli 6
saniyelik pedal ¢evirme testi sonrasi LA degerlerini birinci dakikada FF 9,2+2,7 mmol/L,
Uclincl dakikasinda 9,0+2,2 mmol/L olarak elde etmislerdir. LF test sonrasi birinci
dakikasinda 9,2+3,1 mmol/L ve ig¢lincii dakikasinda 9,2+2,2 mmol/L olarak elde

etmislerdir. Fazlar arasi test sonrasi biri
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30,*nci ve Uguncl dakika LA degerleri arasinda herhangi bir farklilik elde edilememistir
(21).

Smekal ve ark., 19 kadin iizerinde bisiklet ergometresi kullanilarak elde ettikleri LA
degerlerini FF 10,47+1,51 MM ve LF 11,01+£1,75 MM olarak elde etmislerdir. Bu veriler
is1¢inda FF ile LF LA degerleri arasinda herhangi bir anlamli farklilik ortaya ¢ikmadigini
rapor etmislerdir (75).

Dean ve ark., aktif 80 katilime1 lizerinde bisiklet ergometresi kullanilarak gerceklestirilen
maksimal yiiklenmeli testlerden elde edilen LA degerleri EF 8,1+0,7 MM, MF 7,24+0,7
MM, ML 7,2+0,6 MM olarak elde etmislerdir. Fazlar arasi elde edilen LA degerleri
karsilastirildiginda herhangi bir istatistiksel farklilik elde edilememistir (78).

Hazir ve ark., duzenli menstrual dongiye sahip (menstruasyon giin sayis1 = 29,5 r 3,0 gln)
11 saglikli kadin sporcuya (yas = 21,3 r 1,9 yil, boy = 167,4 r 9,11 cm) menstrual
dongunin mid-folikiiler (MF) ve luteal fazarinda (LF) antropometrik dl¢iimlerden sonra
mekanik bisiklet ergometresinde viicut agirliklarinin %10’una karsilik gelen dis dirence
kars1 5x6 sn sprint uygulanmistir. Bu arastirmanin sonuglari, menstrual dongli fazlarinin
tekrarl sprint performansi ve sonrasinda aktif toparlanma esnasinda laktik asidin kandan

uzaklastirilma hizi tizerine olumsuz bir etkisi olmadigini gostermistir (64).

Shakhlina ve ark., farkli kategorilerde miicadele eden atletlerde yaptiklari calismada 4x400
m yariginda kategori I i¢cin LA degerlerini MF sirasiyla 6,15 mmol/L, 8,59 mmol/L, 9,83
mmol/L ve 11,80 mmol/L olarak elde etmislerdir. EF sirasiyla 5,41 mmol/L, 8,09 mmol/L,
9,06 mmol/L ve 11,14 mmol/L olarak elde etmislerdir. Fazlar aras1 LA degerleri

karsilastirildiginda istatistiksel olarak herhangi bir farklilik elde edememislerdir (78).

Shakhlina ve ark., ayn1 ¢alismada Kategori II sporculari i¢gin MF sirasiyla 7,06 mmol/L,
8,90 mmol/L, 9,84 mmol/L ve 11,64 mmol/L olarak elde etmislerdir. EF sirasiyla 5,44
mmol/L, 7,50 mmol/L, 8,20 mmol/L ve 10,74 mmol/L olarak elde etmislerdir. Fazlar arasi
karsilagtrmalarda Kategori II sporcularinda LA degerlerinin istatistiksel olarak farklilik

gosterdigini bildirmislerdir(76).

Julian ve ark., kadmn futbolculardan elde edilen LA degerlerinin erken folikiler fazda
8,7+2,2 mmol-L* ve orta luteal fazda 7,6+1,6 mmol-L? olarak ortaya ¢iktigin1 ve bu

degerlerin istatiksel olarak anlamli farklilik ortaya koydugunu belirtmislerdir (69).
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Calismamizda VOzmax belirlenmesi icin test mesafesinden yola ¢ikarak VOomax (ML/dk/kg)
= mesafe (m) x 0,0136+45,3 formiil kullanilmistir. Calismamizda hentbolcu kadinlarin
maksimum oksijen (VO2max) tuketiminin menstruasyon doneminde 42,34+0,84 (ml/kg/dk)
oldugu, erken folikller faz doneminde ise 42,58+0,95 (ml/kg/dk) oldugu saptanmistir. Bu
bulgular dogrultusunda maksimum oksijen tiiketiminde menstruasyon donemi ile erken
folikiiler faz donemi arasinda sayisal farkliliklar oldugu ancak istatistiki agidan anlamli bir
farklilik olmadig1 tespit edilmistir (p>0,05). Calismamizi1 destekleyen daha dnce yapilan
aragtirmalarda, Goldsmith ve Glaister, benzer kosu hizlarinda yapilan ¢alismada ti¢ farkli
fazda EF 58,15+4,17 mL/kg*/min?, LF 58,37+4.73 mL/kg*/mint ve ML 59,70+4,68
mL/kg*/min? elde ettikleri VOzmax degerlerinde herhangi bir farkhlik ortaya
¢ikaramamuslardir (69).

Lebrun ve ark., 16 sedanter kadmlar {izerine kosu bandinda yaptiklari ¢alismada VO2max
degerleri, FF 53,7£0,9 mL/kgY/min? ve LF 52,8+0,8 mL/kg?*/mint olarak
kaydetmislerdir. Her iki faz arasinda VOzmax degerleri bakimindan herhangi bir istatistiksel
farklilik bulamamuslardir (78).

Burrows ve Bird, elit maraton kosucularinda yapmis olduklar1 ¢alismada oksijen tiiketim
degerlerinde benzer donemlerde herhangi bir farklilik elde edememislerdir. Erken folikller

faz 6lcimi regl bitiminden 2-3 giin sonra alimmustir (79).

Armour ve ark., Katilmcilarin gesitli spor dallarindan ve farkli rekabet¢i seviyelerden
sporculardan olustugu c¢alismada performansin en yaygin olarak EF ve LL'de etkilendigi

bildirilmistir (80).

Smekal ve ark., 19 kadin goniillii {izerinde bisiklet ergometresi ile iki farkli menstrual
fazda yapilan testlerde VOamax degerlerini FF 43,2+5,1 mil/kg/dk ve LF 43,5£5,1 ml/kg/dk
olarak elde etmislerdir. Elde edilen VOzmax degerlerinde herhangi bir farklilik olusmadigini
belirtmislerdir (77).

Guvenman (67), yapmis oldugu calismaya elit spor yapan, ortalama yaslar1 20,38+1,41,
boylar1 1,70+3,39, viicut agirhiklar1 56,3+4,06, vicut yag %’leri 11,4+2,1 olan 8 gonulli
bayan ve ortalama yaslar1 18,50+0,52, boylar1 1,63+5,10, viicut agirliklar1 52,8+3,34, viicut
yag %’leri 13,3+1,4 olan 12 sedanter bayan katilmistir. Elit sporcularin menstrual siklus
tim evrelerinde; VO2max ve esneklik gibi parametrelerde herhangi bir farklilik tespit

edememistir.
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Calismamizda uyguladigimiz Yo-Yo IRT 1 testi ¢esitli rekabet seviyelerinde, farkli oyun
pozisyonlarinda sporcularda farkli performans ¢iktilarin1 ifade edebilmesiyle (62), geng
hentbolcularda magla 1ilgili kondisyonun giivenilir ve gegerli bir 6l¢limii oldugunu
kanitlamistir (55). Arastrmamizda kadin hentbolcularin ' Yo-Yo IRT 1 o&lglmlerinin
menstruasyon doneminde 706,67+99,91 m oldugu, erken folikiiler faz doneminde ise
736,0£112,94 oldugu tespit edilmistir. Elde edilen bu bulgular dogrultusunda kadin
sporcularda menstruasyon donemi ile erken folikiiller faz donemi karsilastirildiginda
aralikli dayamiklilik Ol¢limleri arasinda anlamli bir farklihik bulundugu saptanmistir
(p<0,05). Calismamiz1 destekleyen ¢aligsmalarda, Julian ve ark., Kadmn futbolcular tizerine
yaptiklar1 ¢alismada Yo-Yo IRT 1 kat edilen mesafenin EF (3289801 m) gbre ML
(28221896 m ) fazda kotiilestigini bildirmislerdir (70).

Shakhlina ve ark ., ayn1 ¢alismada Kategori II sporculari i¢in benzer 4x400 m yarigindan
elde ettikleri 400 m gegis siireleri MF sirasiyla 88,584+9,00 sn, 90,4849,51 sn, 90,98+9,98
sn, 91.42+11.61 sn olarak; EF sirasiyla 86,78+7,60 sn, 86,48+7,82 sn, 85,76+7,95 sn,
82,12+10,07 sn olarak elde etmislerdir. Bu sonuglar karsilastirildiginda Kategori 11
sporcularmin EF 400 m geg¢is siirelerinin daha iyi oldugu bildirilmektedir (77).

Baska caligmalarda farkli fazlarda elde edilen ge¢is stirelerinin etkilenmedigini rapor eden
aragtirmacilar da mevcuttur. Somboonwong ve ark., profesyonel kadin futbolcular tizerinde
yapilan ¢alismada 36,6 metrelik {i¢ tekrarli ve her tekrar aras1 3 dk dinlenme olan sprint
testinde; EF ortalama 5,52 sn MLF 5,51 sn sprint siireleri elde etmislerdir. Fazlar arasi

istatistiksel olarak herhangi bir farklilik elde edilememistir (81).

Shakhlina ve ark., Farkli kategorilerde miicadele eden atletlerde yaptiklari ¢aligmada
4x400 m yarisinda kategori I icin MF sirasiyla 74,87+5,91 sn, 74,32+5,61 sn, 74,21+5,43
sn, 75,31+7,81 sn olarak, EF 72,64+5,79 sn, 72,23+6,11 sn, 73,21+7,05 sn, 71,25+6,38 sn
olarak elde etmislerdir. Fazlar arasi kategori I sporcularinda 400 m gecis siirelerinde

herhangi bir farklilik elde edememislerdir (77).

Sonug olarak bu arastirma kadin hentbolcularin menstrual ve erken folikller faz da
uygulanan benzer test yiklerinin sportif performansa etkisinin olup olmadigini ortaya
koymaya ¢alisilmistir. Bu nedenle Kirsehir ilinde hentbol takim sporlar1 yapan ve diizenli
menstrual dongiye sahip 15 kadin hentbolcuya Yo-Yo IRT 1 testi ve laktat testleri

uygulanmigtir.
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Aragtirmanim sonucunda, Kadin hentbolcularin menstruasyon dénemi ile erken folikiiler
faz donemi arasinda laktik asit acisindan anlamli bir farklilik olmadigi saptanmistir
(p>0,05). Test sonrast menstruasyon ve erken folikuler faz donemlerinin laktik asit
Olgtimleri arasinda sayisal fark oldugu goriilmiis ancak istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik tespit edilememistir (p>0,05).

Arastirma sonucunda kadin hentbolcularm maksimum oksijen (VO2max) tlketiminde
menstruasyon donemi ile erken folikiiler faz donemi arasinda sayisal farkliliklar oldugu

ancak istatistiki agidan anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).

Her iki fazda da uygulanan performans testi Yo-Yo IRT 1 sonucunda kadin sporcularda
menstruasyon donemi ile erken folikiiler faz donemi karsilastirildiginda aralikli

dayaniklilik 6l¢timleri arasinda anlamli bir farklilik bulundugu saptanmistir (p<0,05).

Kadin hentbolcularin performanslarinin menstrual donemde etkilenmedigini ¢alismamiza
destek bir¢ok arastrma tarafindan da ortaya koyulmustur. Ayrica kadin sporcularin
menstruel dongude bir¢ok kez sampiyonluk basarilari elde ettikleri de belirlenmistir. Bu
sebeple kadmlarin antrenman ve yarisma donemlerini menstruel donemlerine gore
ayarlamalarina gerek olmadigi sdylenebilir. Sporcularin menstrual ve erken folikiler fazda

uygulanan test performanslarma menstruasyonun etkisi yoktur.
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