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OZET 

BAYAN SPORCULARDA 

MENSTRUASYONUN SURAT VE 

DAYANIKLILIGA ETKiSi 

Rezzan OZDEMiR*, Selc;uk K0<;0KOGLU** 

Bu c;alt:?mada, bayan sporcularda, menstruasyonun surat ve dayamkltltk 
azerine etkileri ara:?tmlmt:?ttr. Sporcularda menstruasyonun ikinci guna ve 
ovulasyon d6nemi olan ond6rdunca gunleri "30 metre kO$U surati" ve "20 
metre mekik" testleri yaptlarak sarat ve dayamkltltk degerlendirmeleri yaptl­
mt:?ttr. Elde edilen sonuc;larda dismenoreik olan sporculann incelenen period­
lardaki dayamkltltk degerleri arasmda istatistiksel farkltltk bulunmu$ olup, di­
ger parametrelerde bir farkltltk bulunamamt:?ttr. 

Anahtar sozcOkler: menstruasyon, sarat, dayamkltltk. 

THE EFFECTS OF THE MENSTRUATION ON SPEED AND 
STRENGTH OF FEMALE ATHLETES 

SUMMARY 

We studied the effects of the menstruel cycle on the speed and the 
strenght of female atlethes. The cases were evaluated during the different 
phases of their cycles. The "30 meter running time" test and The "Shuttle run 
test" were performed at the second day of the menstruation and at the four­
teenth day which is the time of ovulation, used to determine the speed and 
the strength, respectively. The results showed that there was a statistical dif­
ference between the strenght values of the dismenorheic atlethes for each 
menstruel period while there was no statistical difference for other parame­
ters studied. 

Key words: Menstruation, Speed, Strength. 

• Uludag Oniversitesi Egitim Fak. Beden Egitimi ve Spor Bol. 
•• Uludag Oniversitesi T1p Fak. Spor Hekimlligi Bilimi Dal1 
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GiRi$ 

Gegmi§te, menstruasyon periyotlannda sportif aktivite sorun olup, bayan­

lann bu donemlerde sporun dl§mda kald1klan gozlenmi§tir (1, 5, 9). Menstru­

asyonun bayanlar Ozerindeki etkisi oldukga degi§kendir. Baz1 bayanlarda 

menstruasyonun ba§lang1cmdan itibaren herhangi bir degi§iklik olmamasma 

kar§ln baz1lannda menstruasyon doneminde agn, halsizlik, sinirlilik ve koordi­

nasyon gOgiOgO gibi durumlar gorOimO§tOr (6, 7, 10). Aaet donemi soresinde 

bayanlann daha duyarll ve stresli olduklan bilinen bir gergektir (3). Bu do­

nemde s1v1 birikmesi ile olu§an kilo artl§l, kann ve gogOs agns1 ile ortaya <;1-

kan huzursuzluk, gozigi basmcmm artmas1, kol ve el kuvvetindeki azalmalar, 

aynca bron§ v eburun mukozasm1n kalmla§masl ile ortaya 91kan ast1m ben­

zeri solunum gOgiOgO, gozlenen degi§ikliklerdir (7) . 

Birgok bayan sporcunun, menstrual siklusun belli donemlerinde, sportif 

performanslannm azald1gm1 one sOrmelerine ragmen, kadm sporcularda per­

formans-siklus ili§kisini inceleyen az say1da ara§tlrma yap1lm1§ ve geli§kili yo­

rumlarda bulunulmu§tur 55, 12). YOzOcOierde menstrual siklus fazlannm yuz­

me performansma etkilerini inceleyen ara§tlrmalannda menstrual siklusun, 

sportif performans1 etkilemedigi tesbit edilmi§tir (3) . Wearing ve arkada§lan 

ise yapt1klan benzer bir gall§mada, en kotO sportif performansm menstrual 

fazda ortaya <;lkt1g1n1 bildirmi§lerdir. Doolittle ve Engebretsen menstrual siklu­

sun dart fazmda sporculann performanslannda farkllllk olmadiQinl bulmu§lar­

dlr. Higgs ve Robertson menstruasyon fazlannm sportif performansta bir de­

gi§iklik yapmad1gml savunmasma kar§m, Brian ve arkada§lan (1991) sportif 

performansm menstruasyon doneminde, diger gOnlere gore daha yOksek ol­

dugunu tesbit etmi§lerdir. 

Menstruasyonun sportif performansa etkisi konusunun bilim adamlan ta­

rafmdan irdelenip, geli§kili sonuglannm halen gOnOmOzde tart1§1lmas1 aynca 

Olkemizde bayan sporculann ve spor egitimcilerin bu konu ile ilgili yeterli bil­

giye sahip olmamalan, bizi bu konuda ara§tlrmaya yonlendirdi. Bu gall§mada 

bayan sporcularda menstruasyonun 2. gOnO ve ovulasyon gOnO olarak kabul 

edilen 14. gOnde sorat ve dayan1kllllk ile ilgili parametreleri kullananak, 

menstruasyonun sportif performansa etkilerini ara§tlrllmas1 amaglanml§tlr. 
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MATERY AL VE METOD 

Ara§tlrmaya, Uludag Oniversitesi Egitim Fakultesi Beden Egitimi ve Spor 
Bolumu'nde ogrenci alan 40 bayan ogrenci al1nd1. Menstruasyan donemlerini 

belirlemek i<;:in <;:e§itli sarulan i<;:eren bir anket farmu ha21rland1 ve ogrenciler 

sorulan yan1tlad1lar. Anket sanucunda alman bilgilere gore, menstruasyan 

sikluslan duzenli ve 28 gunde bir adet kanamas1 ge<;:irdigini belirten 35 bayan 

ogrenci ara§tlrmaya istekli alarak kat1ld1. 35 bayan ogrencinin kesin avulas­

yan gununun belirlenmesi ise, iki menstrual siklus suresince ald1klan bazal 

vucut Slcakllgl ile yap1ld1. 

Surat degerleri, alaktik anaerabik gucu degerlendirme testlerinden, "30 
metre ka§u surati" testi ve dayan1kllllk degerleri, aerabik guco degerlendirme 

testlerinden "20 metre mekik testi" (Shuttle Run Test) ile tesbit edildi. 30 met­
re ka§u surati testinde kullamlan "Digital Elektranik Kranametre" cihaz1, sayi­

CI ve fatasel Onitesi almak Ozere iki k1s1mdan alu§mu§tur. Denek, bir ayag1n1 
duvara dayay1p yuksek <;:lkl§ pozisyonunda haz1r oldugunda, duydugu sinyal 

sesiyle ko§maya ve biti§ <;:izgisini en k1sa surede almaya <;:all§ml§tlr. Bu test 

iki kez yapt~nhp, en iyi derece test sonucu alarak almml§tlr.Her test arasma 
3-4 dakika dinlenme verilmi§tir. "20 metre mekik ka§usu testi" (Shuttle Run 

Test); 20 metre ba§lang1cmda alan denek, teybin sinyallerine gore kO§U me­
safesini gidi§ donO§ olarak ko§up, sinyallere uyum gosterecek gucu kalmadl­

gmda test bitirilmi§tir. 

Deneklere iki ay sure ile, her ay menstrual sikluslannm 2. gunu alan adet 

doneminde ve ovulasyon gunO alan 14. gOnde sOrat ve dayan1kllllk testleri 

uyguland1. Her parametrenin oi<;:Om taplammm ortalamas1 allnd1. Bu testier­

den elde edilen veriler e§le§tirilerek "t" testi ile degerlendirildi. 

BULGULAR 

Anket sonu<;:lanna gore; 35 ki§iden olu§an deneklerden 26 (%74.2) ki§i 

17-19 ya§ grubunda 8 (%22.8) ki§i 20-22 ya§ grubunda 1 (%2.8) ki§inin de 

23-25 ya§ grubunda oldugu saptanml§tlr. Adet doneminde 11 (%31.4) ki§i 

agns1 oldugunu, 24 (% 68.6) ki§i de agns1 olmadiQinl belirmi§tir. 

Deneklerin ya§, ba§ uzunlugu ve ag1rllk oi<;:Omleri tablo 1 'de gosterilmi§tir. 
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Tablo 1: 35 denegin fizikse l bzelliklerine ait sonu~lann istatistiksel degerleri. 

Fiziksel Stand art 
bzellikler Ortalama Sapma En DO§Ok En Yuksek 

Ya§ (ytl) 18.8 1.1 17 23 
Boy (em) 165.0 1.2 154.0 180 
Ag trltk (kg) 54.9 5.2 48 70 

Agnst olan, agns1 olmayan ve tOm denekerin, adet doneminin 2. gOnO ve 
ovulason gOnO olan 14. gunde, sO rat olgOm degerleri arastndaki farktn t testi 
tablo 2'de gosterilmi§tir. 

Tablo 2: Deneklerin adet dbnemin in 2. gunu ile ovulasyonda altnan 
surat b i~Om degerleri arastndaki fark tn "t" testi. 

Surat (30 metre ko§u surati) sn. 

OI~Omler 

35 Denegin 
2. gunu-ovu lasyon 

Agnst olan 11 denegin 
2. gunu-ovu lasyon 

Agns t olmayan 24 denegin 
2. gunu-ovulasyon 

Ortalama 
farkt 

0.06 

0.06 

0.06 

Bulunan 
t 

1.097 

1.720 

0.776 

Sonu~ 

iki bi~Om farkt 
anlamstz p>0.05 

iki bi~Om fark t anlam-
SIZ P>0.05 

iki bi~Om farkt anlam-
SIZ P>0.05 

Agnst olan, agns1 olmayan ve tOm deneklerin, adet doneminin 2. gOnO ve 
ovulasyon gOnO olan 14. gunde dayamkllllk degerleri arastndaki farktn "t" tes­
ti tablo 3'de gosterilmi§tir. 
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Tablo 3: Deneklerin adet doneminin 2. gunu ile ovulasyonda al1nan 
dayanlklillk olc;um degerleri aras~ndaki farkln "t" testi. 

Dayan1kllllk (20 metrelik mekik ko9u testi) m 

Olc;umler Ortalama Bulunan Sonuc; 
fark1 t 

35 Deneg in 
2. gunu-ovulasyon 53.4 1.628 iki olc;um farkl 

anlams1z p>0.05 
Agns1 olan 11 denegin 
2. gunu-ovulasyon 91. 3.272 iki olc;um farkl anlamll 

p<0.05 
Agns1 olmayan 24 denegin 
2. gunu-ovulasyon 36. 0.882 iki olc;um farkl anlam-

SIZ p>0.05 

35 ki~iden olu~an bayan sporculann menstruasyonun 2. gOnO ile ovulas­
yon gOnO olan 14. gun arasmda, sOrat ve dayan1kllllk degerleri ac;1smdan is­
tatistiksel degerlendirmede anlaml1 bir fark bulunmam1~t1r (p>0.05). 

Adet doneminde agns1 olan 11 bayan sporcunan, menstruasyonun 2. gO­

nO ile ovulasyon gOnO olan 14. gun arasmda, sOrat degerleri ag1smdan an­
lamll bir fark bulunmazken (p>0.05), dayan1kllllk degerleri ac;1smdan anlaml1 

bir fark bulunmu~tur (p<O .05). 
Adet doneminde agns1 olmayan 24 bayan sporcunun, menstruasyonun 2. 

gOnO ile ovulasyon gO nO olan 14. gun aras1nda, sO rat ve dayan1klilik degerle­

ri a91smdan istatistiksel degerlendirmede anlamli bir fark bulunmam1~t 1 r 

(p>0.05). 

T ARTI!i)MA VE SONUC 
Sutherlands ve Stewarts (1965); "Dismenore" ile ilgili yapt1klan anket so-
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nucunda, 150 bayan sporcudan : 17'sinin adet doneminde agn ve Slkmtllan­

nm olmadiQinl tesbit etmi§lerdir. bu gali§mada, 35 bayan sporcuya uygula­

nan anket sonucunda, 11 'inin (%31.4) adet donemini agnl1, 24'0n0n ise 

(%68.6) agns1z gegirdigini saptanml§tlr. Dibrezzo ve arkada§lannm (1988); 

"menstrual siklusun farkl1 donemler~;Jde dinamik kuwet ve i§ performans1 

Ozerine etkisi" konulu ara§tlrmalannda menstrual siklusun Og fazmda, gOg 

degi§kenleri arasmda anlaml1 bir fark bulunmaml§tlr. Higgs ve Robertson'un 

(1981); tam iki siklus suresince, "menstrual siklusun dort fazmda i§ kapasite­

si ve egzersize etkisi" konulu ara§tlrmalannda el kavrama kaslan ve diz eks­

tensorlerinin kuvvetlerinde, anlamli bir fark bulamam1§lard1r. Bu sonuglar, ga­

li§ma sonuglann1 desteklemektedir. Bayanlann adet doneminde olu§an fizyo­

lojik degi§iklikelrin, bayan sporculann sportif performanslann1 etkilemedigi 

gorulmektedir. 

Wearing ve ark.lan (1972); sportif performans1, menstrual siklusun dOrt fa­

zmda irdelemi§ ve bayan sporculann, adet doneminde en dO§Ok performans1 

gosterdiklerini bulmu§lardlr. Erdelyi (1962); 500'den fazla bayan sporcu Oze­

rinde sportif performansm farkli menstrual fazlar ile ili§kisini inceleyerek, adet 

doneminde performansm azaldiQinl ileri sOrmO§tOr. 35 bayan sporcu ile yapl­

lan ara§tlrmada, adet doneminin 2. gOnO ile ovulasyon gOnO arasmda surat 

ve dayamklilik ag1smdan anlaml1 bir fark bulamazken, adet donemi agnli olan 

bayanlarda, dayamklilig1n adet doneminde dO§mesini, hormonal degi§iklikler­

le degil, agn faktorO ile ag1klamak mOmkOndOr. aynca beslenme farkliliklan, 

psikolojik ve degi§ik bireysel farkl11iklar da, bayan sporculann adet donemle­

rinde farkli performans gostermelerine neden olabilir. Sonug olarak, bayan­

larda adet doneminin, sportif performansm birer pargas1 olan surat ve daya­

nlklillk Ozerine bir etkisi olmadiQinl, ancak adet doneminde agns1 olan bayan­

larda, agnnm bu donemde dayan1klilig1 olumsuz olarak etkiledigi saptanml§­

tlr. Menstrual siklusun ge§itli devrelerinde meydana gelen fizyolojik olaylann, 

ozellikle ostrojenin artt1g1 ve ostrojen ve progesteronun azald1g1 devrelerde 

sportif performansm surat ve dayan1kl111k parametrelerinin bundan etkilenme­

yecegi soylenebilir. Adet donemini agnl1 gegiren bayan sporculann, oncelikle 

hekim kontrolunde agny1 onleyici ilag kullanmalan, gok zorunlu olmad1kga, 

adet gunono degi§tirmemeleri onerilebilir. 
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