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I?UZE_NLi EGZERS_iZiN LISE DONEMINDEKiI OGRENCILERDE PREMENSTRUAL SENDROM
UZERINE ETKISININ ARASTIRILMASI

OZET

Yapilan bu arastirmada lise doneminde bulunan 6grencilerde dizenli egzersizin premenstrual
sendrom (PMS) Uzerine etkisi amaglanmistir. Arastirmaya duzenli olarak spor yapma aliskanhgi
bulunan (n=117) ve bulunmayan (n=135) toplam 252 lise 6grencisi katiimigtir. Arastirmaya katilan
ogrencilerin yas grubu ve spor yapma durumlarinin belirlenmesinde kisisel bilgi formu, premenstrual
sendrom yasama duzeylerinin belirlenmesinde ise Gengdogan (2006) tarafindan gelistirilen ve 44
sorudan olugsan Premenstruel Sendrom Olgegi (PMSO) kullaniimistir. Elde edilen verilerin
istatistiksel analizlerinde SPSS 22.0 programinda Mann Whitney U ve Kruskal Wallis H testlerinden
yararlaniimigtir. Arastirmanin sonunda dizenli olarak spor yapma aligkanligi bulunan égrenciler ile
kiyaslandigi zaman sedanter 6grencilerde PMS gorulme duzeyinin istatistiksel agidan anlamh
dlzeyde daha yuUksek oldugu tespit edilmigtir (p>0.05). Yas grubu degiskenine gore ele alindigi
zaman spor yapan katilimcilarin depresif duygulanim, anksiyete, yorgunluk, sinirlilik, depresif
dusunceler, agri, siskinlik ve PMS toplam sendrom diizeylerinin yas gruplarina gore istatistiksel
olarak anlamli diizeyde farklilasmadigi (p<0,05), istah degisimleri sendrom dizeylerinin ise yas
gruplarina gore istatistiksel olarak anlamli dizeyde farklihk géstermedigi tespit edilmistir (p<0.05).
Spor yapma aliskanhidi bulunmayan 6grencilerde ise depresif duygulanim ve anksiyete alt boyutlari
ile toplam PMS puan ortalamasinin 17 yas grubunda bulunan égrenciler lehine istatistiksel agidan
anlamli duzeyde yuksek oldugu sonucuna ulagiimigtir (p>0.05). Sonug olarak lise 6grencilerin spora
katihmin PMS Uzerinde olumlu katkilari bulundugu, bunun yaninda yas unsurunun PMS
semptomlari Uzerinde anlamli bir etkiye sahip oldugu soylenebilir.

Anahtar kelimeler: Lise d6grencileri, spor, premenstruel sendrom
GIRIS

Kadinlarin over fonksiyonlarinda meydana gelen gelismeler ve s6z konusu gelismeler sonucunda
ureme yeteneginin baslamasi surecine “menstruasyon” adi verilir. Bu donem, kadinlara 6zgu olup
ureme fonksiyonlarinin meydana gelmedigi bir durumdur (Cakmakgi ve digerleri, 2005: 145).
Erkeklerin hormonal yapilarin genellikle sabit bir seyir izlerken, kadinlarin hormonal yapilarinda
surekli degisimler meydana gelmektedir (Karp ve Smith, 2012). Hormonal degisimlerin meydana
geldigi sureclerin baginda menstruel sikluslar yer almaktadir. Menstruel sikluslar kadinlar ile erkekler
arasindaki hormonal farkliliklari ortaya koyarken, sportif performans Uzerindeki etkileri de siklikla
tartisma konusu olmaktadir (On, 2012: 1).

Kadinlarda menstruel ddnemde gorulen bazi problemler bulunmakta olup, bunlarin basinda
premenstruel sendrom (PMS) gelmekte olup, PMS yayginlik oraninin %5-8 dizeyinde oldugu
belirtimektedir (Yonkers ve digerleri, 2008: 1200). PMS, geng ve orta yas grubunda bulunan
kadinlarda menstruel siklusun luteal faz evresinde gorilen, genellikle duygusal ve fiziksel
semptomlar ile karakterize bir problemdir (Dickerson ve digerleri, 2003: 1743). Luteal faz evresinde
baslayan PMS menstruasyonun baglamasi ile son bulmaktadir. Kadinlarin yagsam kalitelerini
olumsuz yonde etkileyen PMS’un etiyolojisi kesin olarak bilinmemekle beraber, dlinya genelinde
milyonlarca kadini etkiledigi tahmin edilmektedir (Oztiirk ve Tanriverdi, 2010: 57). Bu nedenle
kadinlarin yagam kalitelerinin arttirilmasi amaciyla PMS Uzerine yapilan arastirmalara onem
verilmesi gerektigi vurgulanmaktadir (Kebapcilar ve digerleri, 2012: 111).

Saghigin korunmasi ve hastaliklarin 6nlenmesinde egzersizin 6nemli bir fonksiyona sahip oldugu
bilinmektedir. Bu nedenle hangi yasta olursa olsun egzersize katilim insan yasaminda dnemli bir yer
tuttugu gorulmektedir (Cakmakgi ve digerleri, 2005: 145). Egzersize katilimin saglik Gzerindeki
etkilerinin ele alindigi arastirma bulgulari da sagligin ¢ok yonli olarak gelistiriimesinde ve
korunmasinda egzersizin oldukga etkili oldugu gorisunu desteklemektedir. Bu konuda yapilan
calismalar incelendiginde egzersizin psikolojik (Sahin, 2015: 24; Keskin, 2014: 1) ve fiziksel

2



URKUND PMS MAKALE.doc (D29988520)

(Janssen ve digerleri, 2005: 123; Brown ve digerleri, 2003: 527) acidan faydali sonuclar ortaya
koydugu gorulmektedir.

Son yillarda toplumlarin sosyal yaplilari icerisinde bir¢gok degisiklik meydana gelmis, bu suregte
toplumlar spora yonelik pozitif tutumlar sergilemeye baslamislardir. Yine bu suregte gegcmis
donemlere kiyasla kadinlarin spora yonelik tutumlari da olumlu yonde gelismistir (Roupas ve
Georgopoulos, 2011: 104; Hekim, 2016: 42). Kadinlarin spor etkinliklerine yonelme duzeylerinin
artmasina paralel olarak kadinlarda sporun morfolojik ve fizyolojik yapi Uzerindeki etkilerinin ele
alindigi arastirmalarin da sayisi artmistir (Karacan ve Colakoglu, 2003: 195). Kadinlarin
menstruasyon surecinde hormonal yapilarinda degisimler meydana gelmesi bu suregte kadinlarin
sportif performanslarinda meydana gelen degdisimlerim incelenmesine yonelik ¢alismalarinda
artmasina katki saglamistir. Yapilan literatlr taramasi sonucunda bu alanda yapilan ¢alismalarda
genellikle menstruasyon surecinin sportif performans tzerindeki etkilerinin ele alindigi, bunun
yaninda kadin sporcularda gorulen menstruel bozukluklar Gzerinde duruldugu goérulmuastur. Buna
karsilik duzenli egzersizin premenstruel sendrom Uzerindeki etkilerinin ele alindigr aragtirmalarin
sinirh oldugu gozlenmigtir. Bu kapsamda yapilan bu aragtirmada duzenli egzersizin, lise
ogrencilerinde premenstruel sendrom Uzerindeki etkisinin incelenmesi amaglanmigtir.

YONTEM
Arastirma Modeli

Yapilan bu arastirmada spor bilimleri alaninda siklikla kullanilan gézleme dayali (gorgul) arastirma
modellerinden tarama tipi arastirma yontemi kullaniimistir. Gozleme dayal aragtirmalar
arastirmacilarin yanit bulmak istedikleri sorulari yanitlamak, yanit bulmak istenen sorularin dogru
olup olmadigini sinamak istedikleri durumlarda hipotezler gelistirilerek, anket ve dlgekler kullanarak
gerceklestirdikleri arastirmalardan meydana gelmektedir. G6zleme dayali gergeklestirilen
¢alismalarda arastirmacilar denencelerini (hipotezler) test etmek amaciyla elde edilen verileri
istatistiksel analize dahil etmektedir. Gozleme dayali arastirmalar igerisinde yer alan tarama tipi
arastirmalar buyuk 6rneklem gruplarinin arastirmaya konu olan 6zelliklerinin (yas, medeni durum,
cinsiyet vb.) belirlenmesinde kullanilan betimsel arastirma yontemi olarak bilinmektedir (Can, 2014
8).

Arastirma Grubu

Arastirmaya duzenli olarak spor yapma aligkanhgi bulunan 117 lise 6grencisi ile duzenli olarak spor
yapma aliskanhgi bulunmayan 135 olmak Uzere toplam 252 lise 6grencisi gonulll olarak katilmigtir.
Arastirma kapsaminda duzenli olarak spor yapma aligkanligi bulunmayan 6grenciler Etimesgut
Anadolu Lisesinden, duzenli olarak spor yapma aliskanhgdi bulunan égrenciler ise Ankara TVF Spor
Lisesinden tesadufu yontem ile secilmistir.

Verilerin Toplanmasi

Arastirmaya katilan lise ogrencilerinin yas ve spor yapma durumlarina iligkin bilgilerin
belirlenmesinde iki sorudan olusan kisisel bilgi formundan yararlaniimistir. Katihmcilarin
premenstruel sendrom dizeylerinin belirlenmesinde ise Gengdogan (2006) tarafindan gelistirilen ve
44 sorudan olusan Premenstruel Sendrom Olgegdi (PMSO) kullaniimistir. PMSO’niin puanlamasinda
“hi¢” segenegi 1 puan, “gok az” segenegi 2 puan, “bazen” segcenegi 3 puan, “sik sik” segenegi 4
puan, “strekli segenedi 5 puan olarak degerlendiriimektedir. Olgegin depresif duygulanim (1., 2., 3.,
4., 5., 6. ve 7. madde), anksiyete (8., 9., 10., 11., 13., 15. ve 16. madde), yorgunluk (12., 14., 17,
18., 25. ve 37.madde), sinirlilik (19., 20., 21., 22. ve 23. madde), depresif dlslnceler (24., 26., 27.,
28., 29., 30. ve 44. madde), agn (31., 32. ve 33.madde), istah degisimleri (38., 39. ve 40. madde),
siskinlik (41., 42. ve 43. madde) olmak Uzere toplam dokuz alt boyutuna iliskin puanlar ve tim alt
boyutlardan alman puanlarin toplamindan olusan PMSO toplam puani elde edilmektedir. Olgekten
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alinabilecek en dusuk puan 44, en yuksek puan 220°dir. Puan yukseldikge premenstruel sendrom
belirtilerinin yogunlugu artmaktadir (Erbil ve digerleri, 2011: 431).

istatistiksel Analiz

Elde edilen verilerin analizinde SPSS 22.0 programi kullaniimigtir. Katilimcilarin dlgek alt
boyutlarindan elde ettikleri puanlar analiz edilmeden once verilerin normal dagilim gosterip
gostermedigi incelenmistir. Yapilan One Sample Kolmogorov-Smirnov testi sonuglarina gore
verilerin normal dagilim gostermedigi tespit edilmistir. Bu nedenle veriler spor yapma durumuna ve
yas gruplarina gore analiz edilirken non-parametrik analiz yéntemleri kullaniimistir. Spor yapma
durumuna gore oOlgek puanlarinin karsilastirimasinda Mann Whitney U testi kullanilirken, yas
gruplarina goée oOlgek puanlarinin karsilastirilmasinda Kruskal Wallis H testi kullaniimigtir. Yas
gruplari arasinda anlamli farklilik bulunmasi durumunda farklihdin hangi gruplar arasinda oldugunu
belirlemek igin post hoc test olarak Mann Whitney U testi kullanilmistir. Olgek alt boyutlarina iligkin
Cronbach’s Alpha degerleri ,742 ile ,946 arasinda degigsmektedir.

BULGULAR

Tablo 1. Katihmcilarin Spor Yapma Durumu ve Yas Gruplarina iliskin Frekans ve Yiizdelik
Dagilimlari

Degiskenler Alt degiskenler f % Spor durumu Spor yapan 117 46,4 Spor yapmayan 135 53,6 Yas
gruplar 14 yas 29 11,5 15 yas 63 25,0 16 yas 126 50,0 17 yas 34 13,5

Katilimcilarin %46,4’U spor yaparken, %53,6’sI spor yapmamaktadir. Arastirmaya katilanlarin %
11,5!i 14 yas grubunda, %25'i 15 yas grubunda, %50’si 16 yas grubunda, %13,5’i ise 17 yas
grubundadir.

Tablo 2. Katiimcilarin PMS Olgegi Puanlarina iliskin Tanimlayici istatistikler

Alt boyutlar N En dusuk En ylksek X Ss Depresif duygulanim 252 7 35 22,45 5,458 Anksiyete 252 7
33 20,98 5,611 Yorgunluk 252 6 30 20,25 4,851 Sinirlilik 252 5 25 16,68 4,236 Depresif distinceler
252 7 34 22,50 6,282 Agr 252 3 15 10,18 3,349 istah degisimleri 252 3 15 10,81 2,940 Siskinlik 252
315 10,20 3,175 Pms Toplam 252 47 200 144,73 29,500

Tablo incelendiginde, katilimcilarin depresif duygulanim, yorgunluk, sinirlilik, depresif dusunceler,
agri, istah degisimleri, siskinlik ve PMS toplam puanlarinin orta diizeyin lzerinde oldugu, anksiyete
puanlarinin ise orta duzeyde oldugu gorulmektedir.

Tablo 3. Katimcilarin Dlzenli Spor Yapma Durumlarina Gére PMS Olgegdi Puanlarinin
Kargilastirilmasina lligkin Tanimlayici Istatistikler

Alt boyutlar Spor durumu N X Ss Depresif duygulanim Spor yapan 117 20,52 6,497 Spor yapmayan
135 24,12 3,635 Anksiyete Spor yapan 117 17,30 5,289 Spor yapmayan 135 24,17 3,561 Yorgunluk
Spor yapan 117 17,35 5,478 Spor yapmayan 135 22,77 2,091 Sinirlilik Spor yapan 117 15,24 5,437
Spor yapmayan 135 17,93 2,152 Depresif distinceler Spor yapan 117 17,77 5,582 Spor yapmayan
135 26,60 3,235 Agri Spor yapan 117 8,07 3,240 Spor yapmayan 135 12,01 2,160 istah degisimleri
Spor yapan 117 9,09 3,025 Spor yapmayan 135 12,31 1,847 Siskinlik Spor yapan 117 8,04 2,928
Spor yapmayan 135 12,07 1,971 Pms Toplam Spor yapan 117 123,39 29,107 Spor yapmayan 135
163,23 12,426

Tablo incelendiginde, spor yapmayan katilimcilarin tim alt boyutlarda ve PMS toplaminda sendrom
duzeyi spor yapan katilimcilardan daha yuksektir.

Tablo 4. Katimcilarin Dlzenli Spor Yapma Durumlarina Gére PMS Olgegi Puanlarinin
Kargilastirilmasina lligkin
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Mann Whitney U Testi Sonuglari
Alt boyutlar Spor durumu Sira ort. Sira top. U P

Depresif duygulanim Spor yapan 99,55 11647,0 4744,0 ,000 Spor yapmayan 149,86 20231,0
Anksiyete Spor yapan 78,03 9130,0 2227,0 ,000 Spor yapmayan 168,50 22748,0 Yorgunluk Spor
yapan 83,46 9764,5 2861,5 ,000 Spor yapmayan 163,80 22113,5 Sinirlilik Spor yapan 100,23
11726,5 4823,5 ,000 Spor yapmayan 149,27 20151,5 Depresif dlslinceler Spor yapan 71,82 8402,5
1499,5 ,000 Spor yapmayan 173,89 23475,5 Agr1 Spor yapan 81,30 9512,0 2609,0 ,000 Spor
yapmayan 165,67 22366,0 istah degisimleri Spor yapan 83,66 9788,0 2885,0 ,000 Spor yapmayan
163,63 22090,0 Siskinlik Spor yapan 77,12 9023,0 2120,0 ,000 Spor yapmayan 169,30 22855,0
PMS Toplam Spor yapan 74,44 8709,0 1806,0 ,000 Spor yapmayan 171,62 23169,0

Tablo incelendiginde spor yapan ve yapmayan katilimcilarin tm alt boyutlarda ve PMS toplaminda
sendrom duzeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli dizeyde farkllik bulunmaktadir (p>0,05).

Tablo 5. Duzenli Spor Yapan Katilimcilarin Yas Gruplarina Gore PMS Olgegi Puanlarinin
Kargilastirilmasina lligkin Tanimlayici Istatistikler

Alt boyutlar Yas gruplart N X Ss Depresif duygulanim 14 yas 28 21,21 6,161 15 yas 24 19,46 7,425
16 yas 40 20,65 6,997 17 yas 25 20,56 5,221 Anksiyete 14 yas 28 19,18 5,375 15 yas 24 16,58
5,679 16 yas 40 17,35 5,475 17 yas 25 15,80 4,010 Yorgunluk 14 yas 28 17,93 5,228 15 yas 24
16,83 5,799 16 yas 40 18,08 5,976 17 yas 25 16,04 4,550 Sinirlilik 14 yas 28 15,82 5,963 15 yas 24
13,92 5,948 16 yas 40 16,18 4,888 17 yas 25 14,36 5,073 Depresif distinceler 14 yas 28 19,11
5,633 15 yas 24 17,08 6,227 16 yas 40 18,20 5,506 17 yas 25 16,24 4,816 Agri 14 yas 28 8,43
3,214 15 yas 24 7,92 3,189 16 yas 40 8,15 3,247 17 yas 25 7,68 3,449 istah degisimleri 14 yas 28
9,54 2,617 15 yas 24 10,25 3,096 16 yas 40 8,58 3,396 17 yas 25 8,28 2,424 Siskinlik 14 yas 28
7,82 2,611 15 yas 24 7,75 3,529 16 yas 40 7,55 2,745 17 yas 25 9,36 2,691 Pms Toplam 14 yas 28
128,54 29,288 15 yas 24 120,13 33,958 16 yas 40 124,55 28,724 17 yas 25 118,92 24,886

Tablo incelendiginde, spor yapan katilimcilarda depresif duygulanim, anksiyete, depresif dusunceler,
agri ve PMS toplam sendromu en yuksek olanlar 14 yas grubundaki katilmcilardir. Spor yapan
katilimcilarda yorgunluk ve sinirlilik sendromu en yuksek olanlar 16 yas grubu katilimcilar, igtah
degisimi sendromunda en yuksek sendromu olanlar 15 yas grubundaki katilimcilar, siskinlik
sendromunda en ylksek sendromu olanlar ise 17 yas grubundaki katilimcilardir.

Tablo 6. Duzenli Spor Yapan Katilmcilarin Yas Gruplarina Gore PMS Olgegi Puanlarinin
Karsilastirilmasina lligkin Mann Whitney U Testi Sonuglari

Alt boyutlar Yas gruplar Sira ort. x2 P Depresif duygulanim 14 yas 61,59 1,122 ,772 15 yas 52,85
16 yas 61,16 17 yas 58,54 Anksiyete 14 yas 69,00 4,830,185 15 yas 55,48 16 yas 60,20 17 yas
49,26 Yorgunluk 14 yas 60,30 1,462 ,691 15 yas 55,60 16 yas 63,25 17 yas 54,00 Sinirlilik 14 yas
61,14 3,437 ,329 15 yas 51,00 16 yas 65,41 17 yas 54,02 Depresif dustinceler 14 yas 64,30 2,958
,398 15 yas 55,88 16 yas 62,55 17 yas 50,38 Agr1 14 yas 62,14 1,128 ,770 15 yas 58,06 16 yas
60,96 17 yas 53,24 istah degisimleri 14 yas 63,95 9,183 ,027 15 yas 74,35 16 yas 52,40 17 yas
49,28 Siskinlik 14 yas 56,23 6,035 ,110 15 yas 55,25 16 yas 54,06 17 yas 73,60 Pms Toplam 14 yas
60,79 ,516 ,915 15 yas 57,17 16 yas 60,93 17 yas 55,68

Tablo incelendiginde, spor yapan katilimcilarin depresif duygulanim, anksiyete, yorgunluk, sinirlilik,
depresif dustinceler, agri, siskinlik ve PMS toplam sendrom dtizeylerinin yas gruplarina gore
istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilasmadigi (p<0,05), istah degisimleri sendrom duzeylerinin
ise yas gruplarina gore istatistiksel olarak anlamli dizeyde farkhlastigi (p>0,05) goriimektedir.
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Anlamli farklilik bulunan istah degisimleri sendromundaki farklihgin hangi gruplar arasinda oldugunu
belirlemek icin yapilan post hoc test sonuglarina goére farklihgin 15 yas grubundaki katilimcilarin
sendrom duzeyinin 16 yas ve 17 yas grubundaki katilimcilarin sendrom diuzeyinden ylksek
olmasindan kaynaklandigi gérulmektedir.

Tablo 7. Spor Yapmayan Katilimcilarin Yas Gruplarina Gére PMS Olgegi Puanlarinin
Karsilastirilmasina lligkin Tanimlayici Istatistikler

Alt boyutlar Yas gruplari N X Ss Depresif duygulanim 15 yas 40 24,25 4,337 16 yas 86 23,73 3,255
17 yas 9 27,22 2,108 Anksiyete 15 yas 40 24,05 4,557 16 yas 86 23,95 2,982 17 yas 9 26,78 2,906
Yorgunluk 15 yas 40 22,48 2,160 16 yas 86 22,85 2,072 17 yas 9 23,33 2,000 Sinirlilik 15 yas 40
17,93 1,927 16 yas 86 17,78 2,111 17 yas 9 19,44 3,046 Depresif duslinceler 15 yas 40 26,45 3,250
16 yas 86 26,52 3,328 17 yas 9 28,00 1,936 Agri 15 yas 40 12,18 2,510 16 yas 86 11,91 2,056 17
yas 9 12,22 1,481 istah degisimleri 15 yas 40 12,60 1,780 16 yas 86 12,20 1,859 17 yas 9 12,11
2,088 Siskinlik 15 yas 40 12,55 2,183 16 yas 86 11,81 1,876 17 yas 9 12,33 1,581 Pms Toplam 15
yas 40 163,55 14,735 16 yas 86 162,12 11,262 17 yas 9 172,44 8,428

Tablo incelendiginde, spor yapmayan katilimcilarda depresif duygulanim, anksiyete, yorgunluk,
sinirlilik, depresif distinceler, agri ve PMS toplam sendromunda en ylksek sendrom dizeyine 17
yas grubundaki katilimcilar sahipken, istah degisimleri ve siskinlik sendromlarinda en yuksek
sendrom duzeyine 15 yas grubundaki katilimcilar sahiptir.

Tablo 8. Spor Yapmayan Katilimcilarin Yas Gruplarina Gére PMS Olgegi Puanlarinin
Karsilastirilmasina lligkin Mann Whitney U Testi Sonugclari

Alt boyutlar Yas gruplar Sira ort. x2 P Depresif duygulanim 15 yas 69,90 9,501 ,009 16 yas 63,24
17 yas 105,00 Anksiyete 15 yas 70,74 7,023 ,030 16 yas 63,50 17 yas 98,83 Yorgunluk 15 yas
62,59 1,343 ,511 16 yas 69,67 17 yas 76,11 Sinirlilik 15 yas 67,69 2,286 ,319 16 yas 66,19 17 yas
86,67 Depresif dusuinceler 15 yas 66,21 2,247 ,325 16 yas 66,87 17 yas 86,72 Agri1 15 yas 72,40
,791 ,673 16 yas 65,88 17 yas 68,72 istah degisimleri 15 yas 73,59 1,209 ,546 16 yas 65,74 17 yas
64,72 Siskinlik 15 yas 78,78 4,900 ,086 16 yas 62,57 17 yas 72,00 Pms Toplam 15 yas 70,05 7,914
,019 16 yas 63,52 17 yas 101,67

Tablo incelendiginde, spor yapmayan katihmcilarin yorgunluk, sinirlilik, depresif digtnceler, agri,
istah degisimleri, siskinlik ve PMS toplam sendrom dlizeylerinin yas gruplarina gore istatistiksel
olarak anlamli dizeyde farklilasmadigi (p<0,05), depresif duygulanim, anksiyete ve PMS toplam
sendrom duzeylerinin ise yas gruplarina gore istatistiksel olarak anlamli dizeyde farkhlastigi
(p>0,05) gorulmektedir. Anlamh farkhlik bulunan alt boyutlardaki farkhligin hangi gruplar arasinda
oldugunu belirlemek igin yapilan post hoc test sonuglarina gore anksiyete ve PMS toplam
sendromundaki farkliigin 17 yas grubundaki katilimcilarin sendrom duzeyinin 16 yas grubundaki
katilimcilarin sendrom diizeyinden ylksek olmasindan, depresif duygulanim sendromundaki
farkhiligin ise 17 yas grubundaki katilimcilarin sendrom dizeyinin hem 15 yas hem de 16 yas
grubundaki katilimcilarin sendrom duzeyinden yuksek olmasindan kaynaklanmaktadir.

TARTISMA VE SONUGC

Duzenli olarak spor yapma degdiskenine gore incelendigi zaman, arastirmada sedanter lise
ogrencileri ile kiyaslandigi zaman duzenli olarak spor yapma aligkanligi bulunan égrencilerin PMS
alt boyutlarindan aldiklari puanlarin daha duguk oldugu, benzer sekilde toplam PMS puaninin da
duzenli spor yapma aligkanhgi bulunan 6grenciler lehine duguk oldugu tespit edilmistir. Elde edilen
bu bulgular sedanter lise 6grencilerinde PMS goértlme sikliginin dizenli spor yapma aliskanhgi
bulunan 6grencilerden daha yuksek oldugunu ortaya koymaktadir.

Serena ve digerleri’ne (2001) goére, dlzenli egzersiz menstruasyon surecinin luteal faz evresinde
endorfin saliniminin azalmasini engellemekte, bunun yaninda duygudurum semptomlarinin
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azaltiimasina katki saglamaktadir. Bu yonuyle dizenli egzersiz PMS belirtilerinin azaltilmasina katki
saglayan bir unsur olarak degerlendiriimektedir (Aktaran: Oztiirk ve Tanriverdi, 2010: 59). Bu
nedenle PMS belirtisi gosteren kadinlara siklikla dizenli egzersiz yapmalari dnerilmektedir
(Kebapgilar ve digerleri, 2012: 113; Suer, 2008: 77).

Bayram (2007: 107) tarafindan yapilan arastirmada sporcu kadinlar ile sedanter kadinlarda PMS
gorulme sikliginin incelenmesi amaclanmistir. Arastirmaya 17-36 yas araliginda bulunan 93 sporcu
ve 96 sedanter olmak Uzere toplam 189 kadin dahil edilmigtir. Aragtirmanin sonunda sporcu kadinlar
ile kiyaslandigi zaman sedanter kadinlarin PMS’a bagl duygudurum bozukluklarini daha siddetli
yasadiklari tespit edilmistir. Lustyk ve digerleri (2004: 35) tarafindan yapilan benzer bir calismada
18-33 yas grubunda bulunan kadinlarda egzersiz yapma sikligi ile PMS semptomlari arasindaki
iliskinin incelenmesi amacglanmigtir. yas araligi 18-33 olan kadinlar Gzerinde gergeklestirilen
arastirmada egzersiz yapma sikhginin PMS Gzerinde anlamli bir belirleyici oldugu bulunmus, elde
edilen bulgulara gore ara sira egzersiz yapan kadinlar ile kiyaslandigi zaman siklikla egzersiz yapan
kadinlarda PMS’a bagli stres goérilme dizeyinin daha yuksek oldugu tespit edilmistir. Sokullu ve
Aksu (2015: 54) tarafindan yapilan diger bir arastirmada PMS sikayeti ile hastaneye basvuran
kadinlarin yagsam bigimi davraniglarinin incelenmesi amaglanmisg, arastirmanin sonunda PMS
yasayan kadinlarin egzersize katilim dizeylerinin oldukg¢a dusik oldugu tespit edilmigtir. Literatlrde
yer alan arastirma bulgulari degerlendirildigi zaman, yapilan bu ¢alismada elde edilen sonuglarin
literatur ile paralellik gosterdigi gorulmektedir.

Aragtirmada duzenli spor yapma aligkanligi bulunan lise 6grencilerinin PMS duzeyleri yas grubu
degiskenine gore incelendigi zaman, 16 ve 17 yas grubunda bulunan 6grenciler ile kiyaslandigi
zaman 15 yas grubunda bulunan 6grencilerin igtah degisimleri alt boyutundaki puan ortalamalarinin
daha yuksek oldugu tespit edilmistir. DUzenli spor yapma aligkanhgi bulunan ogrencilerde diger
PMS alt boyutlari ile toplam PMS puanina iligkin bulgularin yas grubu degiskenine gére anlamli
farklilik gostermedigi sonucuna ulasiimistir. Elde edilen bu bulgulara gére, duzenli spor yapma
aliskanhgi bulunan 6grencilerde genel olarak yas degiskeninin PMS Uzerinde anlamli bir belirleyici
olmadigi sdylenebilir. Bu sonucun ortaya ¢ikmasinin temelinde dizenli egzersizin PMS
semptomlarini azaltmasinin yattigi dugunulebilir. Literaturde yer alan arastirma bulgulari da
kadinlarda egzersize katilim sikhgi arttikga PMS semptomlarinin azaldi§i goértsinu
desteklemektedir (Demir ve digerleri, 2006: 262).

Arastirmada dizenli spor yapma aligkanligi bulunmayan lise 6grencilerinin PMS dlzeyleri yas grubu
degiskenine gore incelendigi zaman, depresif duygulanim ve anksiyete alt boyutlari ile toplam PMS
puan ortalamasinin 17 yas grubunda bulunan égrenciler lehine yuksek oldugu sonucuna ulagiimigtir.
Elde edilen bu bulgulara gére, PMS’a bagl duygudurum bozukluklarinin kiigik yas grubunda
bulunan 6grenciler ile kiyaslandigi zaman buyUk yas grubundaki sedanter lise 6grencilerinde daha
sik goruldugu soylenebilir. Bu sonucun ortaya ¢ikmasinin temelinde lise 6grencilerinin
menstruasyon surecinde vucutlarinda meydana gelen hormonal degigsikliklerin yas gruplarina gore
farklilik gostermesinin yattigi dtisinulebilir. Yonkers ve digerleri (2008: 1203) tarafindan yapilan
PMS surecinde goérulen duygusal ve davranissal semptomlarin temelinde cinsiyet hormonlarinin
yattig1 vurgulanmigtir.

Yas grubu 17 olan sedanter lise 6grencilerinde PMS toplam puaninin yaninda depresif duygudurum
ve anksiyete alt boyutuna iligkin puanlarin yiksek olmasinin temelinde PMS’un duygudurum
bozukluklarina zemin hazirlamasinin yattigi distnulebilir. Bayram (2007: 104) tarafindan sporcu ve
sedanter kadinlar Uzerinde yapilan benzer bir galismada da depresyon semptomlarinin goralmek
sikligina bagh olarak PMS degisikliklerinin de daha siddetli oldugu tespit edilmistir.

Sonug olarak, egzersizin genel saglik Gzerine olumlu etkileri bulunmakla beraber, hormonal yapi
uzerinde de birtakim olumlu etkilere sahip oldugu bilinmektedir. Kadinlarin hormonal yapilarinda
degisimlerin meydana geldigi streglerin baginda menstruasyon donemi gelmekte olup, bu ddnemde
meydana gelen hormonal degisimler bazen kadinlarda PMS semptomlarinin ortaya ¢ikmasina
zemin hazirlamaktadir. PMS semptomlarinin en aza indiriimesinde egzersizin koruyucu bir rolu
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bulunmaktadir. Yapilan bu arastirmada da duzenli olarak spor yapma aliskanligi bulunan lise
ogrencileri ile kiyaslandigi zaman sedanter 6grencilerde PMS dizeyinin daha ylksek oldugu tespit
edilmistir. Arastirmada elde edilen bu sonucun literatar ile paralellik gosterdigi gorulmustar.
Aragtirmada elde edilen bulgular ve ilgili literatur 1s1ginda kadinlarda PMS gorulme sikh@inin
azaltilmasinda egzersize katilimin faydali olacagi sdylenebilir.
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