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1. GIRIS

Hentbol brans1 diger takim oyunlar1 gibi belirli kuralla uyarak oyun siiresince
siiratli olmay1 gerektiren spor bransidir. Bundan dolay1 basarili bir sporcu siirat,
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 sdz konusu motorik 6zelliklerin seviyesi; %25 hiz, %15 dayaniklilik,
%10 genel kuvvet, %20 6zel sigrama ve atig giicii, %15 koordinasyon olarak
siralanabilir (11). Atis ve sigrama performanslariin etkili olmasinda kuvvetin
etkisi olduk¢a Onemlidir. Siiratin olusmasinda ve gelismesinde yine kuvvetin
etkisi etkin rol oynar (12). Hentbolun enerji gereksinimi yapilan gesitli
aragtirmalar ve yapilan benzer ve farkli testler sonucunda ortaya ¢ikarilmistir. Bu
arastirmalarda hentbolda en 6nemli enerji kaynagi %90 anaerobiktir, %80
oraninda anaerobik alaktik ve %10 orani ile anaerobik laktiktir (13). Hentbol
oyuncularinda miisabaka siiresi boyunca tekrar tekrar aralikli yiiksek siddetli
egzersiz yapma yetenegini olusturmasi, gerek antrenman gerekse testlerde
Olglilmesi gereken Onemli bir kriter haline gelmektedir (17). Elit hentbol
oyuncularinda yiiksek siddetli interval dayanakliligin énemi vurgulanmaktadir
(18). Hentbol hem aerobik hem de anaerobik kapasitenin birlikte verimini
gerektiren aralikl fiziksel aktivitenin yogun ve siirekli olarak gerceklestirildigi
interval bir spordur (13). ilk olimpiyat oyunlarmin diizenlendigi Antik Cag’da
kadinlarin spor i¢inde yer almasinin ¢ok da kolay olmadigi goriilmiistiir. Antik
Yunan’da kadinlarla erkekler arasinda esitsizlikler vardir. Olimpiyat oyunlar
yapildiginda kadinlarin seyirci olarak dahi Olypia’ya girmeleri yasaklanmistir
(19). Kadinlarin toplum igindeki yerini donemin sartlar1 ve yonetim sistemi
belirlemistir (20). Spor erkeklerle 6zlestirildigi i¢in kadinlarin sporla arasina hep
bir mesafe konulmus ve bu durum bir siire sonra kadinlar i¢in normal bir durum
olarak goriilmeye baglamistir (21).

Kadinlarda iireme sistemi, fiziksel aktivitelerde yogun efor sarf edilmesi
sonucu olusan strese en duyarli fonksiyondur (22). Kadin {ireme hormonlariin
saglikli ve normal bir sekilde devamliligi i¢in tiim organizmada 6zellikle {ireme
organlarinda menarsdan menopaza kadar her ay diizenli sekilde devam eden bir
takim degisikliklerin gergeklesmesine “menstruel dongii” denir (28). Menstrual
dongiiniin fiziksel aktiviteyi etkiledigi ya da siddetli sportif performanslarin adet
dongiisiine, siiresine ve kanama miktarma etki ettigi distinilmektedir (41).
Costantini ve ark. (45), kadin seks hormonlarinin (8strojen ve progesteron)
menstrual siklus siiresince seviyelerinin yapilan egzersizin yogunlugu ve



siddetine bagl olarak performansa etki ettigini bildirmislerdir. Menstrual (regl)
donemi 6ncesi uygulanan yogun antrenman yiikii, sporcularda asir1 yorgunluk ve
diisikk performans c¢iktisiyla sonuglanabilmektedir (46). Bu nedenle, farkli
aragtirmalarin sonuglarimi gozden gegirirken, ayni adet dongiisii fazlarinin
karsilastirildigindan emin olmak icin kesin test giinlerini (ve miimkiinse o
giinlerdeki hormon seviyelerini) belirlemek Onemlidir. Bu derlemede, adet
dongiisii evreleri, "erken", "orta" ve "gec folikiler" 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 gézden gecirilen calismanin test zamanlamasi
hakkinda ayrmtili bilgi saglamadigini gosterir (53).

Bu c¢aligmanin, &strojen ve progesteron seviyelerindeki dalgalanmalar
performansi degistirdigi diisliniildiiglinde, bu iki faz arasindaki karsilastirma,
ortaya c¢ikacak performans farkliliklarini ortaya koyacaktir. Bu ikili faz
karsilastirmalar1 ayn1 faz i¢inde gerceklesen degisiklikleri goz ardi etmektedir.
Ozellikle regl donemi iceren erken folikiiler fazda regl sonrasi benzer hormon
seviyelerinde elde edilecek performans verileri merak konusu olmustur.



2. GENEL BILGILER

2.1. Takim Sporlari

En az iki ve {izeri sporcunun bir araya gelmesiyle olusan takimlarin kargilikli
olarak belirlenen kurallara uyarak miicadele ettikleri bir tiir spor c¢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 wyilliyla insanlarin ilgisini daha fazla c¢ekmeye baglamistir.
Teknolojinin sporu pozitif yonde etkilemesiyle birlikte 1980 yilindan itibaren
takim sporlarmna karsi duyulan ilgi daha da artmistir. Ozellikle futbola kars
duyulan ilgi sayesinde zamanla diger takim sporlarina olan ilgi de artmistir (2).
Takim sporlart bireysel performansa dayali olmayan, taktik, teknik ve grup
calismasinin ortaya konuldugu sporlardir. Takim sporlarinda miicadele sonunda
elde edilen galibiyet de maglubiyet de takimin tiimiine yayildig1 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. Giic ve kuvvet, aralikli takim sporlarinda 6nemli
ozelliklerdir, bu nedenle, fiziksel performansla ilgili olarak aragtirmaya zorlayici
ozelliklerdir (4).

2.2. Hentbol Tanmim

Hentbol, 2 grubun oyun kurallar1 ¢er¢evesinde kazanmak amactyla miicadele
ettikleri bir takim oyunudur (5). Bir takim 7 as 7 yedek oyuncudan olusur. 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. Tiim oyuncular her
zaman kendilerine ayrilan degisme alanindan oyundan ¢ikabilir ya da oyuna dahil
olabilirler. Kale sahasinda sadece kaleciler bulunabilir (6). Oyun sahasi 40 m x
20 m Oolgiisiinde, 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). Viicudun alt bolgesi ve ayaklar haricinde
tiim boliimler topla temas edebilir. Sadece kaleciler ayakla savunma yapabilir.
Top siirekli olarak bir elde siiriilebilir ve en fazla ii¢ saniye elde tutulmalidir.
Oyuna baglayacak olan takim kura ile belirlenir ve oyun sahanin ortasinda
baglama atis1 ile bagslar (8). Miisabakalar1 iki hakem yonetir. Hakemler oyun
kurallarint bozan oyunculari cezalandirir (6). Hentbol sahasi, kale alani, atig
cizgileri vb. bilgiler Sekil 2.1°de gosterilmistir. Hentbol, miisabaka esnasinda
sigrama, 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 alanu.
Hentbol topu, kiire seklinde dis yiizeyi mat ve kaygan olmayan sentetik ve

deri malzemelerden tiretilmistir. Topun agirligi, gevresi ve kategorilerine gére
Tablo 2.1°de gosterilmistir.



Tablo 2.1: Hentbol topunun yas ve cinsiyete gore siniflandiriimasi.

ERKEK
YAS CEVRE IHF TOP
/AGIRLIK NUMARASI
50-52 cm / 290-
8-12 Yas Arasi 330 gr 1
54-56 cm / 325-
12-16 Yas Arast 400 gr 2
. 58-60 cm / 425-
16 Yas Ve Uzeri 475 gr 3
KADIN
50-52 cm / 290-
8-14 Yas Arasi 330 gr 1
54-56 cm / 325-
14-16 Yas Arasi 400 gr 2
. 58-60 cm/ 425-
16 Yas Ve Uzeri 475 g1 3

2.2.1. Hentbolda Motorik Ozellikler

Hentbol brang1 diger takim oyunlar1 gibi belirli kuralla uyarak oyun siiresince
stiratli olmay1 gerektiren spor bransidir. Bundan dolay1 basarili bir sporcu siirat,
kuvvet, hareketlilik, dayaniklilik, beceri ve koordinasyon gibi motor beceriler ile
teknik, taktik, deneyim vd. parametreler O6nemli 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 ozelliklerin seviyesi; %25 hiz, %15 dayaniklilik,
%10 genel kuvvet, %20 6zel sigrama ve atig giicii, %15 koordinasyon olarak
siralanabilir (11). Atis ve sigrama performanslarinin etkili olmasinda kuvvetin
etkisi oldukca onemlidir. Siiratin olusmasinda ve gelismesinde yine kuvvetin
etkisi etkin rol oynar (12). Hentbolda performans, top kullanma becerileri veya
siirekli alt maksimal mekanik calisma kapasitesinden ¢ok hiz, ¢eviklik, kuvvet,
patlayict giic ve kisa maksimal {istii egzersizleri tekrarlama yetenegi ile ilgilidir
(13).

2.2.2.Hentbolda Kullanilan Enerji Sistemleri

Hentbolun enerji gereksinimi yapilan ¢esitli arastirmalar ve yapilan benzer ve
farkli testler sonucunda ortaya ¢ikarilmigtir. Bu arastirmalarda hentbolda en
onemli enerji kaynagi %90 anaerobiktir, %80 oraninda anaerobik alaktik ve %10
orant ile anaerobik laktiktir (13).



2.2.3.Hentbolda interval Antrenman (HIIT)

Takim sporlarindan olan hentbol en fazla dayaniklilik gerektiren branslardan
biridir. Oyun igerisinde oldukg¢a fazla sigrama, sert savunma, hizli hiicum gibi
aksiyonlar igerir (14). Hentbol bransinin fizyolojik yapsiyla interval antrenmanin
iliskisine bakildiginda, interval antrenman en 6nemli kondisyonel faktorlerden
biridir (15). Hentbolda sporcularin kondisyon degerlendirilmesi i¢in fiziksel test
performanslarinin  belirlenmesi gerekliligi vurgulanmaktadir (10). Hentbol
branginda miisabaka boyunca sporcular ¢ok sayida yiiksek siddetli interval
aktiviteler gerceklestirdigi  belirtilmektedir (16). Hentbol oyuncularinda
miisabaka siiresi boyunca tekrar tekrar aralikli yiiksek siddetli egzersiz yapma
yetenegini olusturmasi, gerek antrenman gerekse testlerde Olgiilmesi gereken
onemli bir kriter haline gelmektedir (17). Elit hentbol oyuncularinda yiiksek
siddetli interval dayanakliigin 6nemi vurgulanmaktadir (18). Hentbol hem
aerobik hem de anaerobik kapasitenin birlikte verimini gerektiren aralikli fiziksel
aktivitenin yogun ve siirekli olarak gerceklestirildigi interval bir spordur (13).

2.3. Kadin ve Spor

[k olimpiyat oyunlarinin diizenlendigi Antik Cag’da kadinlarin spor i¢inde
yer almasmin ¢ok da kolay olmadigi goriilmiistiir. Antik Yunan’da kadinlarla
erkekler arasinda esitsizlikler vardir. Olimpiyat oyunlar1 yapildiginda kadinlarin
seyirci olarak dahi Olypia’ya girmeleri yasaklanmistir (19). Kadinlarin toplum
icindeki yerini donemin sartlart ve yonetim sistemi belirlemistir (20). Spor
erkeklerle 6zlestirildigi i¢in kadinlarin sporla arasina 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 kadin sporcu,
kadinlarin spor igerisinde yer almalar1 adina 6nemli bir doniim noktas1 olmustur
(20). Gegtigimiz yillardan giiniimiize iilkeler arasi kadin hareketi, kadinlarin
kendilerini gelistirmesi ve fiziksel gelisimlerinin 6n plana ¢ikmasina sebep
olmustur. Ozgiiveni yiikselen is hayatinda da varligi ispatlayan kadinlarin spor
aktivitelerinde de aktif olarak yer almalar1 oldukga artmustir (23).

Fasting ve pfister, uluslararasi spor oOrgiitiiniin destegi ile {iilkemizde
kadinlarin spor ile iliskisini 6l¢en bir takim ¢alismalar yapilmistir (24). Yapilan
bu ¢aligmalar sonucunda; kadinlarin sporla iliskisi yetistigi kiiltlirel ortama bagh
degisiklikler gdstermektedir. Ulkemizde anayasa maddeleri ile her kesimin
sportif faaliyetlere katilmasi ve yaygimlagmasi anayasa maddeleri ile
saglamlagtirilmistir (25). Herkes i¢in spor federasyonu bu temel ilkeler {izerinden
kurulmustur (26). Spora olan ilginin ve katilimin artmasi i¢in giincel projeler
yapilarak, sosyal tesis sayilarini arttirma ve kamuya ait agik alanlara spor aletleri



konulmaya baslanmistir. Yapilan son yasal yeniliklerle sportif firsatlarin ortaya
cikmasiyla, diinya genelinde kadin topluluklarinin artmasi aktivitelerin
¢ogalmasiyla birlikte kadinlarin spora katilimi1 da garpict sekilde yiikselmistir
(27).

2.4. Menstruasyon

Kadin tireme hormonlarinin saglikli ve normal bir sekilde devamliligi i¢in tiim
organizmada Ozellikle iireme organlarinda menarsdan menopaza kadar her ay
diizenli sekilde devam eden bir takim degisikliklerin ger¢eklesmesine “menstruel
dongii” denir (28). Menars yasinin genetik faktorler disinda; yasanilan gevre,
yiiksek rakim, beslenme vb. etkenlerinde etkiledigi bildirilmistir (29). Bir adet
dongiisii kadinda genellikle 28 giin stirmekle birlikte 21 ile 35 giin aras1 normalin
alt ve iist sinirlaridir. Mens kanamasi ortalama 4 giin devam eder ve 1 ile 7 giin
arasi normalin alt ve iist siirlar1 olarak kabul edilir. Menstriiasyonun nedeni;
aylik siklus sonunda 6strojen ve progesteronun, dzellikle progesteronun birden
azalmasidir. Menstriiasyondan 4-7 giin sonra kan kaybi durur (30). Bu siirede
ortalama 130 ml? kan kayb1 gerceklesir (31). Menstruasyon birden fazla hormon
ve kimyasallarin etkilesimiyle gergeklesen bir olaydir (Sekil 2.2). Beyinde
bulunan hipotalamus ve hipofiz, yumurtaliklarin ve uterus hormonlarinin
etkilesimi sonucunda yumurtaliklarin birinde bir yumurta olgunlasmasiyla
tiiplere atilir. Bu gerceklesen duruma ovulasyon denir. Ovulasyon evresi
gerceklestiginde yumurta, sperm ile karsilasirsa dollenme meydana gelir ve
hamilelik baglar. Eger dollenme gergeklesmediyse, hormonlarinda katkisiyla
endometriumda kalinlasma olur ve gebelige uygunluk gergeklesir. Hamilelik
gerceklesmedigi zamanlarda kalinlasmis ve igerisi kanla dolarak embriyoyu
besleyecek asamaya gelen endometrium tabakasi ve yumurta hiicresi
parcalanarak belirli periyotlarla vajinal kanama olarak disa atilir. Bu gerceklesen
olaya menstruasyon denir.
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Sekil 2.2: Menstruasyon evresine hormonlarin etkisi.

Hormonal yapinin menstrual siklus iizerinde belirleyicilik gostermesi, LH ve
Ostrojen hormonlarinin takip edilmesiyle menstrual fazlarin belirlenmesi
miimkiindiir. LH m gdrevi yumurtay1 harekete gecirmektir. Ovulasyondan 24 ile
36 saat oncesi LH konsantrasyonu ortalama 10 ile 20 kat artis gdstermektedir.
Artan LH konsantrasyonuna bagli olarak ovulasyon baglangici yapilan idrar testi
dlciimleriyle belirlenebilir. Ostrojen hormonu ise alman tiikiiriik &rneginin
kurutulmasiyla viicutta artan tuz seviyesinin belirleyicisi olan kristallesmeye
bakilarak anlagilabilmektedir (32).

Mensrtiiel siklus 3 faza ayrilmaktadir (33). Bunlar;

Folikiiler Faz: ilk 12 giin

Oviilasyon Fazi: 12-16giin aras1

Luteal Faz: 17-28 giin (34).

Folikiiler Faz: Fazin ilk giinlerinde dstrojen ve progesteron iiretimi en diisiik
seviyededir. Fazin ilk yarisinda FSH artar ve gittikge en yiiksek seviyeye ¢ikar
(35). Gerekli sayida olusan folikiilii, oviilasyona hazirlanmak igin birtakim
evreden gecer. Bu gelisim sonrasi tek bir matiir folikiil varlgim siirdiirmeye
devam eder. Foilkiiler fazda gergeklesen en onemli olay FSH seviyesindeki
artigtir (36).

Oviilasyon Fazi: Menstiirel dongiisii 28 giinde 1 olan kadinda oviilasyon,
kanamanin bagladigi giinden 14 giin sonra gerceklesir. LH biiyiiyen folikiiliin son
evresinde ve ovulasyon aninda olmasi gereken hormondur. Oviilasyon fazindan



1 giin dnce kadin cinsiyet hormonlarindan ostrojen salgisinda azalma olurken
progesteron salgisinda artig olur (37).

Bu siirecte folikiil bilyiir, uzun siire yiiksek miktarda salgilanan ostrojen daha
sonra azalir (38), ve progestronun salgilanmasiyla ovulasyon gergeklesir (37).

Luteal Faz: Ortalama 14 giin siiren, oviilasyon fazi ile menstruasyon
doneminin baslamasi arasinda gecen 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 beg giin
stirerken menorajide siire¢ daha uzun olur ve beklenen kanama da 80 ml fazla
olabilir.

2. Hipomenore: Her ay diizenli olarak goriiliir ama kanama miktar1 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 diizensiz kanamalardir. Yilda 2 kez gerceklesen 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 ii¢ 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 Ostrojenin azalmasi ile
sonuglanir (40).

2.4.1. Menstruasyon ve Spor

Kadin ve erkegi ayiran en 6nemli 6zelliklerden biri de tireme islevi ve buna
bagl olarak kadinin menstrual déngiiye girmesidir. Menstrual dongiiniin fiziksel
aktiviteyi etkiledigi ya da siddetli sportif performanslarin adet dongiisiine,
siiresine ve kanama miktarina etki ettigi diisiiniilmektedir (41). Sportif
performanslarin menstruasyon déneminde meydana gelen agrilara da etki ederek
azalmasina veya agrinin siddetinin arttirmasina neden oldugu da ¢okga tartisilan
bir konudur. Diizenli menstruasyona sahip kadin atletler, giic gerektiren spor
branslarinda, maksimal performans gerektiren sporlarda yaristiklart donemlerde
menstrual kanamalarin1 diizenlemelerine gerek yoktur. Maksimal performans
icin psikolojik ve fiziksel fonksiyonlar: esit diizeyde diizenlemek Onemlidir.
Yapilan aragtirmalarda menstrual dongiiniin organizmaya Onemli derecede



etkisinin olmadig1 ve kadinlarin sportif performanslarini gergeklestirmede zorluk
yasamayacaklarini ortaya koymuslardir. Ayrica elit kadin sporcularin menstrual
donemde bir¢ok Onemli odiiller aldiklart da kanitlanmistir (42). Yapilan
calismalarda VOomex, ventilasyon, kan laktat diizeyi veya yorgunluk zamam
arasinda anlamli farkliliklar bulunmusken, bazi aragtirmalarda ise aksi yonde
sonuclar elde edilmistir. Cesitli arastirmalarda luteal ile folikiiler faz donemleri
arasindaki kargilagtirmalar sonucu luteal dénemde dakika ventilasyonunda artig
oldugu tespit edilmistir (35).

2.4.2. Menstruasyonun Egzersize Etkisi

Kadin sporcular genelde menstrual donemde egzersiz yapmayi ertelerler (43).
Diizenli menstrual dongiiye sahip kadinlar rahatlikla spor yapabilir hatta denize
bile girebilirler. Sportif performansa olumsuz etki eden agrili menstruasyon
(dismenore) gibi sorunlar olusabilir. Ozellikle maraton kosucularinda bu durumla
karsilasmak onemli bir sorundur (44). Costantini ve ark. (45), kadin seks
hormonlarinin (8strojen ve progesteron) menstrual siklus siiresince seviyelerinin
yapilan egzersizin yogunlugu ve siddetine bagh olarak performansa etki ettigini
bildirmislerdir. Menstrual (regl) donemi Oncesi uygulanan yogun antrenman
yiikli, sporcularda asir1 yorgunluk ve diisik performans ¢iktisiyla
sonuglanabilmektedir (46).

Bir diger arastirmada ise luteal fazda Ostrojen konsantrasyonunun egzersiz
sirasinda glikojen bagimliligim1 azalttigini, egzersizde serbest yag asidi
mevcudiyetini ve oksidatif kapasiteyi artirarak dayaniklilik performansini
destekledigini bildirmiglerdir (47). Kadinlarda cinsiyet hormonlar1 seviyeleri 24
saatte bile farklilhik gosterebilmektedir. Faz gecisi sirasindaki hormonal
degisiklikler olduk¢a hizli olabilir. Bu hizli degisiklik ayrica hemoastasinin
korunmasina etki edecek ¢apta olabilir (48). Arastirmacilar luetal faz ve erken
folikiiler ~fazlari, sporcularda menstrual dongiiniin  olumsuzluklarinin
gbzlemlendigi Bruinvels ve ark (49), egzersiz sonrasi toparlanma siirelerinin
uzadigi Romero-Parra ve ark (50), antrenman rutinlerinden ve optimal
performanslarindan  6diin ~ verdikleri donemler olarak belirtmektedirler.
Sporcularin menstrual dongiileri boyunca tutarli bir sekilde performans
gosterebilmeleri gerektigi, hormonal dongii boyunca tutarli performansi
stirdiirmede sporcularin yararlanacagi bilgilerin spesifik bilgiye indirgenmesi
gerektigi vurgulanmaktadir (52) .

Menstriiel dongiiniin egzersiz performansi {izerindeki etkisine iliskin
arastirmalarda bir bagka husus, testin adet dongiisiine gére zamanlamasidir. Adet
dongiisii sirasinda hormon dalgalanmalarinin egzersiz performansi tizerindeki
potansiyel etkisi, biiylik olasilikla, 6nemli Slglide farkli hormon seviyelerine



sahip adet dongiisiinlin bu asamalar sirasinda test yapildiginda bulunur. Erken
folikiiler fazda, hem Ostrojen hem de progesteron konsantrasyonlar1 diistiktiir.
Ostrojen, geg folikiiler fazda bir zirveye ulasmak icin folikiiler fazin yarisinda
artmaya baglar ve daha sonra yumurtlamadan hemen 6nce keskin bir sekilde
diiser (53).

Bu nedenle, farkli aragtirmalarin sonuglarimi gézden gecirirken, ayni adet
dongiisii fazlarinin karsilastirildigindan emin olmak igin kesin test gilinlerini (ve
miimkiinse o gilinlerdeki hormon seviyelerini) belirlemek O6nemlidir. Bu
caligmada, adet dongiisii evreleri, "erken", "orta" ve "ge¢ folikiiler" faz ve "orta
luteal" faz terimleri kullanilarak miimkiin oldugunca acgik 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 zamanlamasi hakkinda ayrintili bilgi saglamadigini gosterir (53).

2.5. YO-YO IRT |

Sporcularin fiziksel gelisimlerinin takibi; genellikle oyunun dogasinda
bulunan aktiviteleri taklit eden (55, 58, 59) ve miisabakalarda sergilenmesi
istenen teknik becerileri ile fizyolojik taleplerin yeniden iiretilmesini saglayan
(60-62) bir dizi 6zel teste dayanir.

Yo-Yo IRT 1 testi, hem aerobik sistemin maksimum aktivasyonuna yol agan
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 c¢iktilarin1 ifade edebilmesiyle (62), geng
hentbolcularda magla ilgili kondisyonun giivenilir ve gecerli bir Ol¢timii
oldugunu kanitlamistir (55),

Souhail ve ark (18), yapmis olduklari ¢aligmada Yo-Yo IR1 ile hentbolcularin
kat ettikleri mesafe arasinda giiclii ve anlamli bir iligki oldugunu belirtmislerdir.
Bu, uzun siire aralikli yiiksek yogunluklu egzersiz yapma yeteneginin, geng
hentbol oyuncularinda oyun fiziksel performansinm etkiledigini gostermektedir
(55). Benzer sekilde futbolcular Krustrup ve Bangsbo (56), ve basketbolcular
Krustrup ve ark (57), iizerinde yapilan ¢alismalarda Yo-Yo IR1 performanst ile
mag aksiyonlar1 veya mag sonrasi fiziksel performans degiskenleri arasinda iligki
ortaya koyan c¢aligmalar da mevcuttur.



3. MATERYAL VE YONTEM

3.1. Arastirma Grubu

Calismaya diizenli olarak takim sporu yapan, son 6 aydir diizenli menstrual
dongiiye sahip, herhangi bir ilag¢ kullanmayan ve menstrual dongii uzunlugu 28-
35 giin olan aktif hentbolcu kadmlar dahil edilmistir. Caligma kapsaminda
Kirsehir ilinde hentbol takim sporlar1 yapan ve diizenli menstrual dongiiye sahip
oldugunu beyan eden 28 kisiye ulasilmis ve 15 kisi caligmaya katilmay1 kabul
etmistir. Arastirma sezon baginda yapilmis olup, sporucu testin uygulandigi giin
kendi antrenmanina katilmamistir. Arastirmaya katilan sporcularin, yas
ortalamalarmin 18,40+1,76 yil, antrenman yasi ortalamalarinin 6,6+£2,36 yil,
viicut agirhigi ortalamalarmin 61,20+£5,51 kg ve ortalama boy uzunluklarinin
169,07£2,96 cm oldugu saptanmistir.

3.2. Orneklem Simirhklar

Tiirkiye Hentbol kadinlar 1. Ligi B grubu 10 takimdan olugsmaktadir ve sezon
miisabakalar1 09/10/2021 — 27/03/2022 tarihleri arasinda gergeklesecektir.
Kirgehir 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 Olglimler icin sporcuya ulagsmada yasanacak zorluklar (6 farkli sehir,
takimlarin miisabaka takvimleri — ev sahibi ve ya deplasmanda olmasi- vb.) goz
oniine alindiginda, bu tiir olumsuzluklar1 yasamayacagimizi diislindiigiimiiz
Kirgehir Belediyesi Genglik ve Spor Kuliibi oyuncularinin katilimiyla
calismamiz gerceklestirilmistir.

3.3. Antropometrik Ol¢iimler

Katilimcilarin boy uzunluklar1 hassasiyeti +1mm olan duvara sabitlenmig
mezura ile dlgiilmistiir. Katilimcilarin boy uzunluklart ¢iplak ayakla ve dik
pozisyonda, ayak topuklar1 bitigik, gozler karsida olacak sekilde, derin bir
inspirasyondan sonra nefeslerini tutup basin iizerinde en yukardaki noktadan
Olciilmiistiir. Viicut agirliklar: ve viicut yag yiizdeleri giplak ayak ve lizerlerinde
sadece spor kiyafet olacak sekilde ve anatomik pozisyondayken hassasiyeti = 0,1
kg. olan Tanita (Japonya) marka elektronik baskiilii ile 6l¢iilmiistiir.

3.4. Laktik Asit (LA) Seviyelerinin Ol¢iimii
LA o6l¢iimleri, lanset yardimi ile kulak memesinden alinan kanla Lactate (+)
(Nova Biomedical, ABD) marka, portatif el analizori ile arastirmamizda yer alan



doktor tarafindan yapilacaktir. Kan LA degerleri “mmol/L” birimi cinsinden
kayit altina alinmistir.

3.5. Kalp Atim Hiz1 (KAH) Ol¢iimii
Kalp atim hiz1 6l¢iimleri 1 saniye araligiyla 6l¢lim yapabilen kalp atim hizi
monitorityle (Polar M400 , Polar Electro, Finlandiya) dl¢iilmiistiir.

3.6. Maksimum Oksijen Tiiketimi (VO2max) Ol¢iimii
VO:2max belirlenmesi igin test mesafesinden yola ¢ikarak asagidaki formiil
kullanilmistir. VOzamax (ML/dk/kg) = mesafe (m) x 0,0084 + 36,4 (62).

3.7. Arastirma Modeli

Aragtirmamizda yer alan Ol¢limler; katilimcilarin iki farkli menstrual
dongiilerinde (menstruasyon ve folikiiler fazlarinda) Yo-Yo Aralikli Toparlanma
Testi uygulanarak elde edilen veriler istatistiksel olarak karsilastirilarak
aralarinda farklilik olusmasi beklenecektir. Katilimcilardan menstruasyon
fazlarini sozlii veya yazili olarak bildirmeleri istenmis, menstruasyon fazlarmin
2. giiniinde ve 8. giiniinde Yo-Y0 IRT 1 uygulanmistir. Yo-Y0 IRT 1 &ncesinde
ve sonrasinda kulak memesinden lanset yardimiyla ¢ikarilan kandan laktik asit
Olciimii yapilmustir.

3.8. On Protokol

Test Oncesinde arastirmaya katilan goniilli deneklere, yapilacak test
protokolii ile ilgili bilgi verilmistir. Arastirmaya katilan sporcu, jogging kosusu
ile hafif bir 1simima g¢alismasi yaptiktan sonra veri toplama formuna kisisel
bilgileri girilmigtir. Sonrasinda test ol¢limleri yapilmaya baglanmistir. Y0-YO0
IRT 1 testi, her sporcunun adet dongiisiiniin 2. ve 8. giiniinde yapilmistir. Test
oncesi deneklerden dinlenik kalp atim hizi ve laktat degerleri 6l¢tilmiistiir. Test
sonrasi ise kalp atim hizi ve tekrar laktat degerleri alinmistir.

3.9. Yo-Yo IRT 1 Protokolii

Calismada, Bangsbo (62) tarafindan saha testi olarak tasarlanan Yo-Yo IRT 1
testi uygulanmigtir. Test, 10 saniyelik sinyaller ile yiiriime veya jog seklinde aktif
toparlanma donemi ile kademeli artan 2x20 metrelik mekik kosusunu
icermektedir. Huniler 2X20 m kosu alanini belirlemek i¢in kullanilmistir.
Baslangi¢ ¢izgisinin 5 m gerisine koyulan huni ise aktif toparlanma alanidir.
Denek giicii bitene kadar veya iki kere bitig ¢izgisine sinyalle beraber ulagsmada
basarisizlik yasarsa test sonlandirilir. Test sonrast maksimal kalp atim hizi, laktat
ve VO2zmax degerlerine ulasilmistir (54).



4. BULGULAR

Aragtirmanin amaci dogrultusunda 6rneklemde yer alan goniillii 15 saglikli ve
aktif kadin sporcu iizerinden elde edilen veriler IBM SPSS 22.0 paket program
araciligiyla analiz edilip tablolastirilmistir.

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

M SD
Yas (yil) 18,40 1,76
Viicut Agirlig: (kg) 61,20 5,51
Boy Uzunlugu (cm) 169,07 2,96
Antrenman Yasi (y1l) 6,6 2,36

Tablo 4.1 incelendiginde oOrneklem olarak belirlen goniilli 15 kadmn
sporcunun yas ortalamalarinin 18,40+1,76 yil, viicut agirlig1 ortalamalarinin
61,2045,51 kg ve ortalama boy uzunluklarinin 169,07+2,96 cm oldugu
saptanmuigtir.

Tablo 4.2: Kadin sporcularin dinlenik ve test sonrasi Laktik Asit dl¢timleri.

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

Tablo 4.2 incelendiginde kadin hentbolcularin dinlenik laktik asit dlg¢iimleri
menstruasyon doneminde 0,92+0,31 iken erken folikiiler faz donemindeki laktik
asit Olglimlerinin  0,93+0,40 oldugu saptanmistir. Kadin hentbolcularin
menstruasyon donemi ile erken folikiiler faz donemi arasinda laktik asit agisindan
(p=0,774) anlaml bir farklilik olmadig1 saptanmistir (p>0,05).

Kadin hentbolcularin test sonrasi laktik asit Olglimleri incelendiginde
menstruasyon doneminde 13,48+2,78 oldugu, erken folikiiler faz déneminde ise
13,56+2,42 oldugu goriilmiistiir. Olgiim sonuglarma bakildiginda test sonrasi
menstruasyon ve erken folikiiler faz donemlerinin laktik asit 6l¢limleri arasinda
sayisal fark oldugu goriilmiis ancak istatistiksel olarak (p=0,792) anlamli bir
farklilik tespit edilememigtir (p>0,05).

Tablo 4.3: Kadin sporcularin dinlenik ve test sonrasi kalp atim hizi1 6lgtimleri.



Menstruasyon Erken Folikiiler Faz p

KAHDpin 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 doneminde 65,33+2,92 oldugu, erken folikiiler faz
déneminde ise 62,0+£2,50 oldugu saptanmistir. Menstruasyon donemi ile erken
folikiiler faz donemindeki dinlenik kalp atim hizlar arasinda sayisal farkliliklar
bulunmus ancak istatiksel agidan anlamli bir farklilik gdriilememistir (p>0,05).

Goniillii kadin sporcularin test sonrasi kalp atim hizlarma ait 6lglim
sonuglarina bakildiginda menstruasyon doneminde 152,6+8,92 oldugu, erken
folikiiler faz dénemi olgiimlerinde ise 157,80+11,63 oldugu tespit edilmistir.
Fazlar arasindaki test sonrasi kalp atim hizlarn karsilastirildiginda sayisal
farkliliklar oldugu ancak istatiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig
saptanmigtir (p>0,05).

Tablo 4.4: Kadmn sporcularin Menstruasyon ve erken Folikiiler faz donemi

VOomax Olglimleri.
VO2max
D
(mi/kg/dK) S P
Menstruasyon 42,34 0,84
0,11
Erken Folikiiler Faz 42,58 0,95

Tablo 4.4 incelendiginde goniilli sporcu kadinlarin maksimum oksijen
(VO2max) tiiketiminin menstruasyon déneminde 42,34 = 0,84 (ml/kg/dk) oldugu,
erken folikiiler faz doneminde ise 42,58 + 0,95 (ml/kg/dk) oldugu saptanmustir.
Bu bulgular dogrultusunda maksimum oksijen tiikketiminde menstruasyon
donemi ile erken folikiiler faz dénemi arasinda sayisal farkliliklar oldugu ancak
istatistiki acidan anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).



Tablo 4.5: Kadmn sporcularin Menstruasyon ve erken Folikiiler faz donemi Yo-
Yo IRT 1 ol¢timleri.
Yo-Yo IRT

Mesafe (m) Sb P
Menstruasyon 706,67 99,91
,010
Erken Folikiiler Faz 736,0 112,94

Tablo 4.5 incelendiginde kadin hentbolcularn Yo-Yo IRT (aralikhi
dayaniklilik) 6l¢iimlerinin 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 folikiiler faz donemi karsilastirildiginda aralikli dayaniklilik Sl¢timleri
arasinda anlamli bir farklilik bulundugu saptanmistir (p<0,05).

5. TARTISMA VE SONUC

Aragtirmaya katilan kadin sporcularin yas, viicut agirliklari ve boy uzunluklari
ortalamalar1 sirasiyla, 18,40+1,76 yil, 61,20+5,51 kg ve 169,07+2,96 cm olarak
saptanmuistir.

Cakmak¢r ve ark., Selcuk Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulunda okuyan 30 kadin 6grenci {izerinde yaptigi calismada, yas
ortalamalarmin 19,66 yil, viicut agirligi ortalamalarinin 56,33 kg ve boy
uzunlugu ortalamalarmin 164,6 cm oldugunu tespit etmistir (64).

Hazir ve ark., 11 saghikli kadin sporcu iizerinde yapmis oldugu g¢alismada,
sporculara ait yas ortalamalarint 21,3+1,9 yil, ortalama viicut agirliklarini
62,27+8,36 kg ve boy uzunluklari ortalamalarini 167,4+9,11 cm olarak tespit
etmistir (65).

On ve ark., goniillii 10 aktif kadin sporcu ile yapmis oldugu calismada
sporcularin yas ortalamalarinin 16,06+£0,04 yil, viicut agirliklarinin ortalama
65,42+7,61 kg ve ortalama boy uzunluklarin1 173,12+4,28 cm olarak tespit
etmistir (66).

Calismamizda kadin hentbolcularin LA degerlerini el analizorii ile test 6ncesi
dinlenik ve test sonrasi “mmol/L” cinsinden Olglimleri yapilmis ve verileri
kaydedilmistir.

Dinlenik laktik asit 6l¢tiimleri menstruasyon déoneminde 0,92+0,31 iken erken
folikiiler faz donemindeki laktik asit 6l¢timlerinin 0,93+0,40 oldugu saptanmustir.
Kadm hentbolcularin menstruasyon dénemi ile erken folikiiler faz donemi
arasinda laktik asit acisindan (p=0,774) anlamhi bir farklihlk olmadig



saptanmistir  (p>0,05). Test sonras1 laktik asit Olgiimleri incelendiginde
menstruasyon doneminde 13,48+2,78 oldugu, erken folikiiler faz doneminde ise
13,56+2,42 oldugu gériilmiistiir. Olgiim sonuglarina bakildiginda test sonrasi
menstruasyon ve erken folikiiler faz donemlerinin laktik asit 6l¢limleri arasinda
sayisal fark oldugu goriilmiis ancak istatistiksel olarak (p=0,792) anlamli bir
farklilik tespit edilememistir (p>0,05).

Yaptigimiz ¢aligmalar1 destekleyen arastirmalarda; Goldsmith ve Glaister
yapmis olduklari ¢alismada EF, LF ve ML fazlarda 11,38+0,55 km-h?,
11,60+0,86 km-h?ve 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 yaptiklari ¢caligmada EF 10,0+2,6
mmol-L?  POvu(yumurtlama éncesi) 10,9+3,6 mmol-L* ve ML 10,8+3,4
mmol-L? olarak elde edilen LA degerlerinde herhangi bir farklihk elde
edilememistir (70).

Tsampoukos ve ark., 14 spor bilimleri Ogrencisi iizerinde yaptiklari
calismada; 1smnma sonrasi, sprint sonrast ve toparlanma doneminde farkli
siirelerde elde edilen LA degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik elde
edememislerdir (71).

De Jonge, yaptiklar1 ¢alismada menstriiel dongii fazlar1 arasinda yapilan
egzersiz sonrast kan laktat konsantrasyonlarmi folikiiler fazda 10,90+2,07
mmol/L ve luteal fazda 11,34+2,20 mmol/L olarak elde edilen Ol¢iimlerde
herhangi bir farklilik elde edilememistir (53).

Benzer sekilde Wiecek ve ark., tim menstrual fazlarda elde ettikleri egzersiz
sonras1 LA konsantrasyonlarindaki degisikliklerin herhangi bir anlamlilik ortaya
koymadigini belirtmislerdir (72).

Graja ve ark., 25 kadin hentbolcu iizerinde yaptiklan ti¢ farkli fazda LA
degerlerinin karsilastirldig calismada 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 ¢ikmistir. Yapilan
fazlar arasi karsilastirmada herhangi bir istatistiksel farklilik elde edilememistir
(73).

Wiecek ve ark., ragbi oyunculan iizerinde yapilan ¢alismada EF ve ML
fazlarda LA konsantrasyonlari arasinda herhangi bir farkliik elde
edememislerdir (74).

Middleton ve Wenger, 6 iiniversite 6grenicisi lizerinde yapmis olduklart 10
tekrarl1 6 saniyelik pedal gevirme testi sonrasi LA degerlerini birinci dakikada FF
9,242,7 mmol/L, tiglincii dakikasinda 9,0+2,2 mmol/L olarak elde etmislerdir.
LF test sonrasi birinci dakikasinda 9,24+3,1 mmol/L ve igiincii dakikasinda
9,242.2 mmol/L olarak elde etmislerdir. Fazlar arasi test sonrasi biri



30,*nci ve tugiincli 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 1s18inda FF ile LF LA degerleri arasinda herhangi bir
anlaml farklilik ortaya ¢ikmadigini rapor etmislerdir (75).

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

Hazir ve ark., diizenli menstrual dongiiye sahip (menstruasyon giin sayist =
29,51 3,0 giin) 11 saglikli kadin sporcuya (yas =21,3 r 1,9 y1l, boy = 167,4r 9,11
cm) menstrual dongiiniin mid-folikiiler (MF) ve luteal fazarinda (LF)
antropometrik Olglimlerden sonra mekanik bisiklet ergometresinde viicut
agirliklarinin - %10’una  karsilik gelen dis dirence karsi 5x6 sn sprint
uygulanmigtir. Bu aragtirmanin sonuglari, menstrual dongii fazlarmin tekrarlh
sprint performansi ve sonrasinda aktif toparlanma esnasinda laktik asidin kandan
uzaklagtirtlma hizi {izerine olumsuz bir etkisi olmadigini1 gostermistir (64).

Shakhlina ve ark., farkli kategorilerde miicadele eden atletlerde yaptiklart
caligmada 4x400 m yarisinda kategori I i¢in 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 etmiglerdir. Fazlar aras1 LA degerleri karsilastirildiginda istatistiksel olarak
herhangi bir farklilik elde edememislerdir (78).

Shakhlina ve ark., ayni ¢alismada Kategori IT sporculari i¢in 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 karsilagtirmalarda Kategori I sporcularinda LA
degerlerinin istatistiksel olarak farklilik gosterdigini bildirmislerdir(76).

Julian ve ark., kadin futbolculardan elde edilen LA degerlerinin erken
folikiiler fazda 8,74+2,2 mmol-L™ ve orta luteal fazda 7,6+1,6 mmol-L™* olarak
ortaya c¢iktigin1 ve bu degerlerin istatiksel olarak anlamli farklilik ortaya
koydugunu belirtmiglerdir (69).

Calismamizda VOomax belirlenmesi igin test mesafesinden yola c¢ikarak
VO2max (ML/dk/kg) = mesafe (m) x 0,0136+45,3 formiil kullanilmigtur.
Caligmamizda hentbolcu kadinlarin maksimum oksijen (VOamax) tiiketiminin
menstruasyon doneminde 42,34+0,84 (ml/kg/dk) oldugu, erken folikiiler faz
doneminde ise 42,58+0,95 (ml/kg/dk) oldugu saptanmistir. Bu bulgular



dogrultusunda maksimum oksijen tiiketiminde menstruasyon dénemi ile erken
folikiiler faz donemi arasinda sayisal farkliliklar oldugu ancak istatistiki agidan
anlamli bir farklilik olmadig tespit edilmistir (p>0,05). Caligmamizi destekleyen
daha once yapilan aragtirmalarda, Goldsmith ve Glaister, benzer kosu hizlarinda
yapilan ¢alismada ii¢ farkli fazda EF 58,15+4,17 mL/kg*/min™, LF 58,37+4.73
mL/kgY/min? ve ML 59,70+4,68 mL/kgY/min® elde ettikleri VOzmax
degerlerinde herhangi bir farklilik ortaya ¢ikaramamislardir (69).

Lebrun ve ark., 16 sedanter kadmlar iizerine kosu bandinda yaptiklari
calismada VOamax degerleri, FF 53,7+0,9 mL/kg™*/min™ ve LF 52,8+0,8 mL/kg"
Ymin olarak kaydetmislerdir. Her iki faz arasinda VOzmax degerleri bakimindan
herhangi bir istatistiksel farklilik bulamamiglardir (78).

Burrows ve Bird, elit maraton kosucularinda yapmis olduklar1 ¢alismada
oksijen tiiketim degerlerinde benzer donemlerde herhangi bir farklilik elde
edememislerdir. Erken folikiiler faz 6l¢limi regl bitiminden 2-3 giin sonra
alinmustir (79).

Armour ve ark., katilimeilarin gesitli spor dallarindan ve farkli rekabetgi
seviyelerden sporculardan olustugu ¢aligmada performansin en yaygin olarak EF
ve LL'de etkilendigi bildirilmistir (80).

Smekal ve ark., 19 kadin géniillii iizerinde bisiklet ergometresi ile iki farkl
menstrual fazda yapilan testlerde VOamax degerlerini FF 43,2+5,1 mi/kg/dk ve LF
43,5451 ml/kg/dk olarak elde etmislerdir. Elde edilen VOzmax degerlerinde
herhangi bir farklilik olugsmadigini belirtmislerdir (77).

Gilivenman (67), yapmis oldugu calismaya elit spor yapan, ortalama yaslari
20,38+1,41, boylart 1,7043,39, viicut agirliklart 56,3+4,06, viicut yag %’leri
11,442,1 olan 8 goniillii bayan ve ortalama yaglar1 18,5040,52, boylar1 1,63+5,10,
viicut agirhiklar1 52,8+3,34, viicut yag %’leri 13,3+1,4 olan 12 sedanter bayan
katilmustir. Elit sporcularin menstrual siklus tiim evrelerinde; VOamax Ve esneklik
gibi parametrelerde herhangi bir farklilik tespit edememistir.

Caligmamizda uyguladigimiz Yo-Yo0 IRT 1 testi ¢esitli rekabet seviyelerinde,
farkli oyun pozisyonlarinda sporcularda farkli performans ¢iktilarmi ifade
edebilmesiyle (62), gen¢ hentbolcularda magla ilgili kondisyonun giivenilir ve
gegerli bir Olgiimii  oldugunu kanitlamigtir  (55). Arastirmamizda kadin
hentbolcularin  Yo-Yo [IRT 1 Ol¢limlerinin menstruasyon ddneminde
706,67£99,91 m oldugu, erken folikiiler faz déoneminde ise 736,0+112,94 oldugu
tespit edilmistir. Elde edilen bu bulgular dogrultusunda kadin sporcularda
menstruasyon dénemi ile erken folikiiler faz donemi karsilastirildiginda aralikl
dayaniklilik Ol¢iimleri arasinda anlamli bir farklilik bulundugu saptanmistir
(p<0,05). Caligmamizi destekleyen c¢aligmalarda, Julian ve ark., Kadin



futbolcular tizerine yaptiklar1 caligmada Yo-Yo IRT 1 kat edilen mesafenin EF
(3289+801 m) gore ML (28224896 m ) fazda kotiilestigini bildirmiglerdir (70).

Shakhlina ve ark ., ayn1 ¢alismada Kategori II sporculari i¢in benzer 4x400 m
yarisindan elde ettikleri 400 m gegis siireleri MF sirasiyla 88,5849,00 sn,
90,48+9,51 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 II sporcularinin EF 400 m gegis siirelerinin
daha iyi oldugu bildirilmektedir (77).

Bagka c¢alismalarda farkli fazlarda elde edilen gegis siirelerinin
etkilenmedigini rapor eden arastirmacilar da mevcuttur. Somboonwong ve ark.,
profesyonel kadin futbolcular iizerinde yapilan c¢alismada 36,6 metrelik i
tekrarli ve her tekrar arasi1 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 yaptiklart
caligmada 4x400 m yarisinda kategori I i¢cin MF sirasiyla 74,87+5,91 sn,
74,3245,61 sn, 74,21+5,43 sn, 75,31+7,81 sn olarak, EF 72,64+5,79 sn,
72,234+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 folikiiler
faz da uygulanan benzer test yiiklerinin sportif performansa etkisinin olup
olmadigimi ortaya koymaya calisilmistir. Bu nedenle Kirsehir ilinde hentbol
takim sporlart yapan ve diizenli menstrual dongiiye sahip 15 kadin hentbolcuya
Yo-Yo IRT 1 testi ve laktat testleri uygulanmistir.

Arastirmanin sonucunda, Kadin hentbolcularin menstruasyon donemi ile
erken folikiiler faz donemi arasinda laktik asit agisindan anlamli bir farklilik
olmadig1 saptanmistir (p>0,05). Test sonrast menstruasyon ve erken folikiiler faz
donemlerinin laktik asit 6l¢limleri arasinda sayisal fark oldugu goriilmiis ancak
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilememistir (p>0,05).

Arastirma sonucunda kadin hentbolcularin maksimum oksijen (VO2zmax)
tilketiminde menstruasyon donemi ile erken folikiiler faz donemi arasinda sayisal
farkliliklar oldugu ancak istatistiki agidan anlamli bir farklilik olmadig: tespit
edilmistir (p>0,05).

Her iki fazda da uygulanan performans testi Yo-Yo IRT 1 sonucunda kadin
sporcularda menstruasyon doénemi ile erken folikiiler faz donemi
kargilagtirildiginda aralikli dayaniklilik 6lgimleri arasinda anlamli bir farklilik
bulundugu saptanmaistir (p<0,05).



Kadin hentbolcularin performanslarmin menstrual donemde etkilenmedigini
caligmamiza destek bir¢ok arastirma tarafindan da ortaya koyulmustur. Ayrica
kadin sporcularin menstruel dongiide bir¢ok kez sampiyonluk basarilari elde
ettikleri de belirlenmistir. Bu sebeple kadinlarin antrenman ve yarigma
donemlerini menstruel donemlerine gore ayarlamalarina gerek olmadigt
sOylenebilir. Sporcularin menstrual ve erken folikiiler fazda uygulanan test
performanslarina menstruasyonun etkisi yoktur.
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