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OZET

Bu c¢aligmanin amaci, 4 haftalik buz dis1 tekrarli sprint antrenmanlarinin buz hokeyi
sporcularindaki aerobik ve anaerobik performansa etkilerinin incelenmesidir. Caligmaya 16
buz hokeyi sporcusu goniillii olarak katilmistir. Calismada katilimcilar rastgele yontem ile
kontrol ve deney grubu olmak tizere 2 gruba ayrilmis, kontrol grubunda 8 sporcu kendi brans
antrenmanlarini, deney grubunda 8 sporcu buz dis1 tekrarli sprint antrenman metodunu
(haftada 3 birim antrenman) ve kendi brans antrenmanlarini uygulamislardir. Caligsma 4 hafta
stire ile yapilmistir. Katilimcilara antrenmanlar 6ncesinde test protokolleri hakkinda bilgi
verilmis ve hareketler 6gretilerek uygulatilmistir. Katilimcilara antrenmanlardan bir hafta
once ve 4. haftanin sonunda viicut kompozisyonu, buz i¢i ve buz dis1 20 m siirat kosusu, buz
ici ve buz dis1 5-10-5 pro agility ¢eviklik testi, aerobik ve anaerobik performans testleri 2
kez uygulanmistir. Calisma sonunda elde edilen verilerin analizinde, grup igi On test ve son
test karsilagtirmalarinda Wilcoxon testi, gruplar arasi karsilagtirmalarda ise Mann Whitney
U testi kullanilmis ve anlamlilik diizeyi 0,05 olarak belirlenmistir. Bulgular
degerlendirildiginde viicut kompozisyonu, buz dis1 5-10-5 pro agility ¢eviklik testi ve
anaerobik performans degerlerinde gruplar arasinda anlamli bir fark tespit edilmez iken, buz
ici ve buz dis1 20 m siirat kosusu, buz i¢i 5-10-5 pro agility ¢eviklik testi ve aerobik
performans degerlerinde, gruplar arasinda deney grubunun lehine istatistiksel agidan anlamlt
bir fark bulunmustur. Sonug olarak buz dis1 tekrarli sprint antrenmanlariin aerobik kapasite,
buz i¢i ve buz dig1 20 m siirat ve buz i¢i 5-10-5 pro agility ¢eviklik performansini arttirdigi
gOrilmistiir.

Bilim Kodu : 1301

Anahtar Kelimeler : Buz hokeyi, tekrarli sprint yetenegi, acrobik kapasite, anaerobik
kapasite
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INVESTIGATION OF THE EFFECT OF REPEATED OFF-ICE SPRINT TRAINING
ON AEROBIC AND ANAEROBIC PERFORMANCE IN ICE HOCKEY ATHLETES
(M Sc. Thesis)

flyas KARAKAS

GAZI UNIVERSITY
GRADUATE SCHOOL OF HEALTH SCIENCES
December 2022

ABSTRACT

The aim of this study is to examine the effects of 4-week of repeated off-ice sprint training
on the aerobic and anaerobic performance of ice hockey athletes. In total, 16 ice hockey
players voluntarily participated in the study. In the study, 2 groups, containing control and
experimental groups were formed in a randomized manner. In the control group, 8 athletes
applied their training, while 8 athletes in the experimental group applied the repeated off-ice
sprint training (3 times per week) as an addition to their training. The study was carried out
for 4 weeks. Before the training, the participants were informed about the test protocols and
each element in the training was taught. The following parameters were tested; body weight,
on- and off-ice 20 m sprint run, on- and off-ice 5-10-5 pro agility test, and aerobic and
anaerobic performance test. All tests were applied to the participants 2 times, 1 week before
starting the training and at the end of the 4th week. For the data analysis, the Wilcoxon test
was used to compare the pre-test and post-test within the group, and the Mann-Whitney U
test was used to compare intergroup results. The significance level was determined as 0.05.
Results showed that there was no difference between the groups for total body weight, off-
ice 5-10-5 pro agility test, and the anaerobic performance. However, a significant difference
was found between the groups for on- and off- ice 20 m sprint run, on-ice 5-10-5 pro agility
test, and the aerobic performance, where the experimental group performed better. As a
result, it has been seen that repeated off-ice sprint training increased aerobic capacity, 20 m
on- and off-ice speed, and on-ice 5-10-5 pro agility performance.
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Key Words  : Ice hockey, repeated sprint ability, aerobic capacity, anaerobic capacity
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1. GIRIS

Takim sporlarmin gesitli fizyolojik talepleri vardir. ilgili bransin fiziksel taleplerini
karsilamak i¢in daha uygun sporculara sahip takimlar, spora 6zgii iistiin kondisyon seviyesi
sayesinde genellikle rakiplerinden daha iyi performans gosterirler. Bu amagla oyuncularin
fiziksel niteliklerinin degerlendirilmesi, takimin basarisi i¢in 6nemlidir. Antropometrik ve
fizyolojik ozellikler, bir¢cok takim sporunda antrendrler tarafindan seckin oyuncular
belirlemek, yeni baglayanlarla baslamayanlari siniflandirmak ve sporculari oyun diizeyine
gore siniflandirmak igin kullanilmistir [1]. Bransa 6zgii bir fizyolojik profilin olusturulmasi,
antrendrlerin ¢ok daha biiyiik bir havuzdan kendi seviyelerinde rekabet edebilecek fizyolojik
niteliklere sahip sporcular1 se¢gmesine, sporcunun giiglii ve zayif yonlerini belirlemesine ve

sporcuya 6zel antrenman programlarinin olusturulmasina yardime1 olacaktir.

Buz hokeyi, sporcularin diger oyuncularin buz tizerindeki hareketlerine tepki verirken
dengeyi korurken maksimum diizeyde gii¢ ve hiz iiretmesini gerektiren, fiziksel olarak zorlu
bir spordur. Bu, kisinin kendi takimi i¢in gol firsatlarin1 en iist diizeye ¢ikarmak ve rakip
takim i¢in gol firsatlarini en aza indirmek i¢in tasarlanmis hiicum ve savunma stratejilerine
katilirken gergeklestirilmelidir. Atletik beceri ve yetenegin, uygun fiziksel kondisyon,
zihinsel hazirlik ve diizenli beslenmenin uygun oyun stratejileri ile birlestirilmesi, miisabaka

esnasinda basarili performansa yol agar [2].

Buz hokeyi sporu, o6zellikle sezon disinda, yil boyunca yiliksek miktarda buz disi
antrenmandan olusur. Buz hokeyi, basarili performans icin ¢esitli fizyolojik nitelikler
gerektirir. Yorulmadan yiiksek yogunluklu performansi siirdiirmek i¢in hem aerobik hem de
anaerobik enerji sistemleri arasindaki katki ve etkilesim, buz hokeyi sporunun énemli bir
bilesenidir. Fiziksel oyun ve kisa mesafeli hizlanma, kuvvet ve gii¢c gerektirir. Erkek buz
hokeyi sporcularinin onceki analizi, periyot basina 4-6 kez ve mag¢ basina 14-21 kez
tekrarlanan bir vardiya sirasinda oyunda 2-3 duraklama ile ortalama 85 saniyelik bir buz ici
performans siiresini gosterir [20]. Enerji sistemi gelisimi, fiziksel ozellikler, kuvvet ve gii¢
ile ilgili buz dis1 testlerdeki belirli performans parametreleri, buz pateni ve oyun
performansini etkileyebilir. Buz pateni ve oyun performansi ile iligkili olan buz dist
performans degiskenlerinin ve fiziksel Ozelliklerin belirlenmesi, buz dis1 antrenman
programlarinin verimliligi ve etkinligi i¢cin 6nemlidir. Buz disinda ve buz iizerinde testler,

oyun performansiyla ilgili olabilecek nitelikleri degerlendirmek i¢in kullanilabilir.



Bransa 6zgii antrenmanlarin, 6zelikle icerisinde tekrarli sprint barindiran takim sporlarinda
(6rnegin, futbol, futbol, ragbi, basketbol ve buz hokeyi) performansa 6nemli katki sagladigi
goriilmistiir. Tekrarlanan sprint sporlarinda basari, biiyiik 6l¢tide bir oyuncunun giig tiretme
yetenegi tarafindan belirlenir; topa daha hizli giden veya hattan daha hizli ¢ikan oyuncu
genellikle avantaj elde eder ve rakibini yener. Bununla birlikte, bu sporlar i¢in miisabakalar
birkac¢ saatlik bir siire icinde gerceklesir ve ¢eyreklere, yarilara veya periyotlara boliiniir;
bunlarin her biri, nispeten kisa toparlanma periyotlar1 ile ¢ok sayida maksimum ¢alisma
tekrarlarindan olusur [88]. Miisabaka boyunca bir sporcunun art arda yiiksek siddette gii¢
iiretme yetenegi, rakibine karsi rekabet avantaji saglar. Kisa toparlanma siireleri sonrasinda
gerceklesen kisa mesafeli sprintler, cogu takim sporunda yaygindir. Kisa toparlanma
periyotlariyla ayrilmis bir dizi sprint boyunca miimkiin olan en iyi ortalama sprint

performansini iiretme yetenegi, tekrarlanan sprint yetenegi (TSY) olarak bilinmektedir [12].

Buz hokeyi performansi, 40-60 sn’lik vardiyalardan bireysel becerilerin, takim oyununun,
taktiklerin, stratejilerin ve motivasyonel yonlerin bir kombinasyonunu gerektiren aralikl,
yiiksek yogunluklu, karmasik hareketleri icerir [2]. Buz hokeyi sporunun karmasik dogasina
ragmen, gelistirilmis fiziksel uygunluk oyuncularin hem bireysel hem de takim
performanslarini iyilestirecektir. Tekrarlanan sprint yetenegi (TSY), buz hokeyinde yer alan

boyle bir fiziksel yetenektir [24, 81].

Farkli branslarda tekrarli sprint yetenegini inceleyen bir¢ok ¢alisma bulunmasina ragmen
buz hokeyi sporcularinda tekrarli sprint yetenegiyle ilgili sinirli sayida ¢alisma
bulunmaktadir. Bu dogrultuda bu ¢alismanin amaci; buz dis1 tekrarli sprint antrenmanlarinin

buz hokeyi sporcularinda aerobik ve anaerobik performansa etkisini belirlemektir.

Arastirmanin amaci

Aragtirmanin amact; buz dist tekrarli sprint antrenmanlarinin aerobik ve anaerobik

performansa etkisinin incelenmesidir.



Problem ciimlesi

Buz dis1 tekrarli sprint antrenmanlarinin buz hokeyi sporcularinda aerobik ve anaerobik

performansa etkisi var midir?

Alt problemler

1. Buz dis1t tekrarli sprint antrenmanlarmin  buz hokeyi sporcularinda viicut
kompozisyonuna etkisi var midir?
2. Buz dis1 tekrarli sprint antrenmanlarinin buz hokeyi sporcularinda buz ig¢i siirat

performansina etkisi var midir?

3. Buz dis1 tekrarli sprint antrenmanlarinin buz hokeyi sporcularinda buz i¢i g¢eviklik
performansina etkisi var midir?
4. Buz dis1 tekrarli sprint antrenmanlarinin buz hokeyi sporcularinda buz dis1 siirat

performansina etkisi var midir?

5. Buz dis1 tekrarli sprint antrenmanlarinin buz hokeyi sporcularinda buz dis1 ¢eviklik
performansina etkisi var midir?

6. Buz dis1 tekrarli sprint antrenmanlarimin buz hokeyi sporcularinda anaerobik

performansa etkisi var midir?

7. Buz dis1 tekrarl sprint antrenmanlariin buz hokeyi sporcularinda aerobik performansa
etkisi var midir?
Hipotezler

Buz dis1 tekrarli sprint antrenmanlari viicut kompozisyonunu gelistirir.
Buz dis1 tekrarli sprint antrenmanlar1 buz i¢i siirat performansini gelistirir.

Buz dis1 tekrarli sprint antrenmanlar1 buz ici ¢eviklik performansini gelistirir.

Buz dis1 tekrarl sprint antrenmanlari buz dis1 ¢eviklik performansini gelistirir.

1
2
3
4. Buz dis1 tekrarli sprint antrenmanlar1 buz dis1 siirat performansini gelistirir.
5
6. Buz dis1 tekrarli sprint antrenmanlar1 anaerobik performansi gelistirir.

7

Buz dis1 tekrarl sprint antrenmanlar1 aerobik performansi gelistirir.



Sayiltilar

1. Buz hokeyi sporcularinin uygulanan testler ve tekrarli sprint antrenmaninda maksimum

efor sarf ettikleri varsayilmistir.

Smirhiliklar

1. Arastirmaya Ankara ilinde buz hokeyi 1. liginde oynayan erkek buz hokeyi sporculari

katilmistir.

Arastirmanin 6nemi

Buz hokeyi, yapis1 geregi sporcularin buz iistiinde kisa siireler igerisinde sprintler atmasini
gerektirmektedir. Buz i¢i ¢aligma siirelerinin kisitli olmasi, lilkemiz genelinde tesis sayisinin
az olmasi gibi nedenlerden dolay1 buz i¢inde yapilan antrenmanlar buz dis1 antrenmanlarla
desteklenebilir. Bu ag¢idan buz disinda ¢alisma yontemlerinden biri olan tekrarli sprint
antrenmanlarinin yapilmasi 6nemli hale gelmektedir. Bu ¢alismada sonuglari ortaya koyulan
buz dis1 tekrarli sprint antrenmanlarinin buz i¢i ve buz dis1 performansa olan etkilerinin buz
hokeyi antrendrleri ve kondisyonerlerine yeni ¢alisma yontemleri gelistirilmesi agisindan

fayda saglamasi beklenmektedir.

Tanimlar

Buz Hokeyi: Buz hokeyi; birgok aralikli spor gibi, art arda yiiksek siddetli, kisa siireli
maksimum gii¢ patlamalari, hizlanma ve yon degisiklikleri gerektiren fiziksel olarak zorlu

bir temas sporudur [13].

Tekrarli Sprint Yetenegi: Kisa toparlanma araliklar1 ile kisa siireli ¢oklu sprintler

gerceklestirme yetenegi, “tekrarlanan sprint yetenegi” (TSY) olarak tanimlanmaktadir [89].



Aerobik Kapasite: Aerobik kapasite, insan organizmasinda meydana gelen metabolik
stiregleri ve toplam enerji kapasitesinin biiyiik bir boliimiinii temsil eder. Maksimum oksijen
alimi (VO2 maks), organizmanin belirli bir anda maksimum oksijen kullanma kapasitesidir
[109].

Anaerobik Kapasite: Anaerobik kapasite, belirli bir kisa siireli maksimum egzersiz sirasinda
anaerobik metabolizma (tim organizma tarafindan) yoluyla yeniden sentezlenen

maksimum adenozin trifosfat (ATP) miktar1 olarak tanimlanir [5].






2. GENEL BILGILER

2.1. Aerobik Kapasite

Sporcularin fiziksel kapasiteleri, miisabakalarda basari i¢in 6nemli bir faktordiir. Ana
bileseni aerobik kapasite olmak iizere ¢ok sayida farkli kapasiteyi igerir. Bir organizmanin
fiziksel kapasitesinin fizyolojik temeli, maruz kalinan fiziksel ¢abanin gerekliligine uygun
olarak organizmanin metabolik siireclerin seviyesini artirmaya yonelik islevsel kapasitesini
igerir. Bu anlamda metabolik siirecler, kimyasal enerjinin mekanik enerjiye doniistiiriilmesi

anlamina gelir [18].

Maksimal oksijen alimi, organizmanin artan yogunluktaki egzersizi yaparken birim zamanda
tikkettigi ve egzersiz yogunlugunun daha da arttirllmasiyla, daha fazla artirilamayan
maksimum oksijen miktar1 olarak tanimlanir. Aerobik kapasitenin bir Olgiisii olarak
maksimum oksijen alim, uluslararasi fiziksel kapasite standardi olarak belirlenmistir. Insan
organizmasinin enerji kapasiteleri, spor yapmanin yamn sira fiziksel kapasitenin sinirlarim
belirleyen en onemli faktor oldugu icin, fiziksel kapasitenin enerji kapasitesi degeriyle
esitlenmesine izin verilir. Aerobik kapasite, insan organizmasinda meydana gelen metabolik
siireglerin genel bir kapsamini ifade eder ve toplam enerji kapasitesinin daha biiyilik bir

boliimiinii temsil eder [109].

Aerobik kapasite veya aerobik giic, maksimal oksijen transferi ve kas dokusunun oksijen
kullanim kapasitesidir. Aerobik gii¢ ayrica, kardiyovaskiiler sistem kapasitesinin 6nemli bir
gostergesidir. Dayaniklilik sporcularinda antrenmanlarla kardiyovaskiiler sistemin dinamik
egzersize uyum gelistirmesi sonucunda egzersiz esnasinda kalp debisi 5 kat artarken,
akcigerde ventile edilen hava hacmi 10-12 kat artar. Kalp hiz1 2-3 kat yiikselir. Kalp atim
hacmi ise yaklasik iki kat olur (120-150 ml). Kalp debisindeki artisa paralel olarak sistolik
kan basinci da yiikselir, diyastolik basing ise ya ayn1 kalir ya da 10 milimetre civa (mmHg)

kadar yiikselebilir [44, 45, 84].



2.2. Anaerobik Kapasite

Anaerobik kapasite insan viicudunun kisa siireli [3 dakika(dk)] ve yiiksek yogunluklu
(dakikada yaklasik 170 ile 220 atim aras1) fiziksel aktiviteleri gerceklestirmesine izin veren
kapasitesidir. Anaerobik performans kisa siireli veya patlayict kuvvet gerektiren spor
branslar1 i¢in biiylik 6neme sahiptir. Maksimal ve supramaksimal fiziksel aktivite sirasinda
iskelet kaslarmin anaerobik enerji transfer sistemlerini kullanarak meydana getirdigi is
kapasitesi “anaerobik kapasite” olarak tanimlanmaktadir. Bu isin birim zamandaki degeri ise

“anaerobik gili¢” olarak ifade edilir (kg/sn, kg/dk, watt) [84].

Anaerobik aktiviteye uzun silire devam edilemez. Zira iskelet kaslari dinlenim oksijen
metabolizmasinin ¢ok {izerinde, anaerobik metabolizmayla ¢alismaktadir. Bu durumda kas
ve kan laktat seviyesi yiikselir. pH diismesi (pH=6,4) nedeniyle kaslarda yorgunluk meydana
gelir [4, 61].

Anaerobik kapasite her tiirlii sportif aktivite i¢in dnemli olmasinin yani sira, anaerobik
performansin agirlikli olarak kullanildig1 bazi spor dallarinda 6nemi daha da artmaktadir.
Bilindigi gibi futbol, basketbol, hentbol, buz hokeyi, Amerikan futbolu gibi takim sporlarinin
ani atak veya baskili savunma zamanlarinda, orta mesafe kosularinin bitise yakin
ataklarinda, kisa mesafe kosularinda (100 m, 200 m), kisa mesafe ylizme branglarinda (50
m, 100 m), atma ve atlama sporlarinda, giires, tenis, kayak (alp), cimnastik gibi daha bir¢cok
spor dalinda ani ve yiiksek siddetli giic olusumuna ihtiya¢ duyuldugu icin daha da 6n plana
¢ikmaktadir.

Anaerobik kapasite, anaerobik enerji kaynaklari (yani, fosfojen ve glikolitik enerji
yollar1) kullanilarak belirli bir siire boyunca iiretilebilecek maksimum enerji miktar1 olarak

tanimlanir [8].

2.3. Tekrarh Sprint Yetenegi

Kisa (yani, <20 s) toparlanma periyotlari ile yiiksek yogunluklu sprintleri gergeklestirme
ve tekrarlama yetenegi, takim sporlarinda fiziksel performansin ana belirleyicilerinden
biridir [54].



TSY, kisa toparlanma periyotlartyla art arda kisa siireli maksimum sprintler gerceklestirme

yetenegidir [35].

TSY’nin takim sporlarinda uygulanan antrenmanlarin 6zellikle yiiksek siddetli eforlardaki
yiliklenmelerde sporcunun antrenmana karsi toleransi artirdigi ve sakatlanma oranini azalttigt
belirtilmistir [112]. Takim sporlarinda sporcularin sahip olmasi gereken en Onemli
kondisyon 6zelliklerinden birisi de tekrarli sprint yetenegidir. Tekrarli sprint yetenegi (TSY)
sporcularda kisa siireli ve kisa toparlanma araliklariyla uygulanan sprint kosulariyla
gelistirilir. Bu yetenek, yiiksek siddetli yiiklenmeler ile kisa toparlanma siireleri (<30 sn)
uygulanarak test ve antrene edilir [22, 127].

Takim sporlarinda oyun dinamikleri, ma¢ veya karsilasma boyunca siirekli olarak
tekrarlanan kisa siireli diisilk yogunluklu faaliyetler veya dinlenme ile kesisen yiiksek
yogunluklu veya azami faaliyetlerin siirekli tekrarim1 ifade eder [54]. Sprint, takim
sporlarinda temel hareket kategorilerinden birini temsil eder ve bu yetenek, ma¢ veya
miisabaka ilerledik¢e yorgunluk nedeniyle azalir [53, 121]. Miisabaka boyunca yiiksek
siddetli yliklenmeler ve yogunluga direng yetenegi, takim sporu ile ugrasan sporcular igin

onemli 6zelliklerdir.

Takim sporlarinda basari; teknik, taktik, fiziksel, fizyolojik ve psikolojik unsurlarin
etkilesimine baglidir [118]. Bu sebeple, antrenérler ve kondisyonerler sporcularin antrenman
ve miisabaka esnasinda iist diizey performans sergileyebilmeleri ve genel kondisyon
diizeylerini gelistirebilmek igin siirekli olarak yeni ve etkili antrenman ydntemleri
aramaktadir. Bu yontemlerden biri olan ve son yillarda 6zellikle takim sporlarinda oldukga
popliler bir antrenman ve test yontemi olarak kullanilan TSY; art arda tekrarlanan sprintler
esnasinda toparlanabilme ve maksimal performansi devam ettirebilme becerisi olarak

tanmimlanir ve 6zellikle takim sporlari i¢in 6nemli bir performans parametresidir [62, 131,

35].

TSY, kisa toparlanma araliklar1 (dinlenme veya diisiik ila orta yogunlukta aktivite), ile art

arda maksimum veya maksimuma yakin ¢abalar (yani sprintler) tiretme kapasitesidir [53].

TSY’nin hem antrenman hem de bir test protokolii olarak ¢ok yaygin olarak tercih edilmesi

sporcularin branglarina yonelik hareket profilini yansitmasinin yaninda fiziksel ve fizyolojik
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parametrelerinin gelisimine ¢ok yonlii katki saglamasindan kaynaklanmaktadir [131, 35,

127].

Ornegin TSY’de toparlanma siiresi, sprint sayisi, mesafesi ve siiresinin yani sira yon
degistirme gibi kombinasyonlar 6nemlidir [78, 53]. Literatiirde ¢ok yaygin olarak calisilan
tekrarli sprint antrenmanlarinin (TSA) kombinasyonu, toplam sprint mesafesi 200 ila 600
metre (m) arasinda degisirken, sprintler arasi dinleme siireleri < 30 saniye (sn) ve tekrar

sayist 5 ila 40 sprintten olusmaktadir [77, 50].

Tekrarlanan sprint aktivitelerinin  fizyolojik ve metabolik tepkilerinin, egzersiz
protokollerindeki degisikliklerden (6rnegin, sprint siiresi, sprint tekrarlarinin sayisi,
toparlanma tiirii, antrenman durumu) etkilenmesi muhtemeldir. Bu nedenle, tekrarlanan
sprint protokollerinin fizyolojik ve metabolik tepkileri, takim sporlarma &6zgii ve ilgili

olacaksa, sprint ve toparlanma siireleri bu sporlarin hareket modellerini yansitmalidir.

2.3.1. Tekrarh sprint metabolizmasi

Takim sporlarindaki sporcularmm, maksimum veya maksimuma yakin yogunlukta
tekrarlanan sprint ¢abalarin1 gergeklestirmeleri gerekmektedir. Bu nedenle, tekrarlanan

sprint egzersizinin metabolik etkilerini anlamak 6nemlidir.

Sprint hizinda énemli bir azalma olmadan sprintleri yeniden iiretme yetenegi, TSY olarak
bilinir. Yiiksek diizeyde atletik performans, sporcularin hem aerobik sistemlerini hem de

anaerobik sistemlerini gelistirmelerini gerektirir [54].

Tekrarlanan sprint egzersizi temel olarak kreatin fostaf (PCr), anaerobik glikoliz ve tekrarlar
ilerledikce artan aerobik katk: ile beslenir. 6 ila 30 sn, siiren sprintlerde enerji arzina en
biiyiik katki anaerobik glikoliz olsa da, PCr, sprintler tekrarlandiginda ve &zellikle bir

sprintin son kismina dogru ATP yeniden sentezinde artan bir role sahiptir [15, 46].
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2.3.2. Kreatin fosfat (Fosfojen sistem)

Kreatin fosfat (PCr) sistemi, anaerobik ortamda elde edilen enerji sirasinda yan tiriin olarak
laktik asidin ortaya ¢ikmadigini belirtir. PCr, acrobik sistem tarafindan yeniden sentezlenir
ve bu nedenle sonraki sprintlere katkist dinlenme siiresinin uzunlugu tarafindan yonetilir;
saniyede yaklasik 1.3 mmol/kg kuru kasta yeniden sentezlenir [16, 46]. Depolanan PCr'nin
yaklasik %84'i 2 dakikada, %89'u 4 dakikada ve %100'i 8 dakikada geri yiiklenir. Giiciin
yeniden kazanilmasi PCr’in yeniden sentez siirecini diizenlediginden, PCr yorgunluk

stirecini yoneten onemli faktorlerden biridir [23, 54, 115].

Fosfojen sistem kisa siireli yogun egzersizler sirasinda (halter, 100 m kisa mesafe, sprint
kosular, 25 m hizli ylizme, agirlik kaldirma gibi) hizla, hemen devreye giren enerji
transferidir. Kas dokusu i¢inde bulunan depo ATP ve PCr’den saglanir. Hazir enerji sistemi,
saniyeler i¢indeki ¢ok hizli ve yiiksek yogunluklu aktiviteler i¢in kullanilmaktadir. Agirlik
kaldirma, sprint, tenis servisi gibi 4 saniyelik aktivitelerde depo ATP yeterli olurken, geri
kalan aktivite siiresinde ATP re-sentezi, diger yiiksek enerjili fosfat bilesigi PCr’den
saglanir. Bir kisinin 6-8 sn kogmasinda total enerji, kaslarda depo olarak bulunan ATP ve
PCr’den gelir. Dort saniyeyi asip 8-10 saniyeye kadar devam eden aktivitelerde gerekli ATP
re-sentezi PCr’den saglanir. [2, 53].

Tim sportif aktivitelerde yiiksek enerjili fosfatlar kullanilmasina ragmen bazi spor
branglarinda yalnizca fosfojen sistem kullanilmaktadir. Halter, sirikla atlama, basketbol,
futbol, buz hokeyinde hizli ¢ikislarda ve topu firlatma sirasinda enerji ihtiyaci yiiksek enerjili
fosfatlardan saglanir. Bu acidan kas ici yiiksek enerjili fosfat diizeyi maksimal veya
supramaksimal siddette, kisa siireli aktivitelerde performanst Onemli derecede
etkilemektedir [28].

2.3.3. Laktik anaerobik sistem

Genel anlamda anaerobik glikoliz, glikozun (glikojenin) anaerobik yolla parcalanmasidir.
Bu yolla enerji tretilirken sadece glikoz kullanilir. Kasta depo edilen glikojen, glikoza
parcalanir ve glikozdan daha sonra enerji agiga ¢ikar. Glikozun pargalanmasi oksijensiz
ortamda gergeklestigi i¢in bu siirece anaerobik glikoliz denir. Kisa maksimum sprintler

sirasinda, PCr’deki hizh diisiis, artan glikoliz aktivasyonu ile dengelenir. Glikoliz, ATP’yi
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yeniden sentezlemek i¢in kastaki glikojenin veya kandaki glikozun par¢calanmasini tanimlar.
Bir egzersize ait hareket hizli veya yavas hizda basladiginda, kas i¢i yiiksek enerjili fosfatlar,
ATP ve PCr’den kas hareketini giiclendirmek i¢in aninda enerji saglar. Hareketin ilk birkag
saniyesini takiben, glikolitik yollar ATP’nin yeniden sentezi i¢in giderek daha fazla enerji
ylizdesi tretir [102]. Laktik anaerobik sistem baglangicta alaktik sistemi desteklemeye
yardimci olmak i¢in aktive olur ve egzersiz siiresi 15 saniyeden daha uzun ve 3 dakikadan
daha kisa stiren yiiksek yogunluklu egzersizlerde birincil ATP kaynagi haline gelir. ATP’yi

yeniden sentezlemenin ikinci en hizli yoludur [131, 12].

2.3.4. Aerobik (Oksidatif) Sistem

Yapilan egzersiz/spor siiresi 1-3 dakikanin {izerine ¢iktigi taktirde, yine bu egzersiz
dakikalarca veya saatlerce siirdiiriildiigiinde genel olarak transfer edilen enerji sistemi
aerobik enerji sistemidir. Dayaniklilik egzersizlerinin yogunluguna bagli olarak, aerobik ve
anaerobik metabolizmayla enerji transferi yilizdesel oranlari, aerobik metabolizmayla %50-

95 anaerobik metabolizmayla %5-50 olarak degisebildigi bilinmektedir [90].

Aerobik sistemden enerji, karbonhidratlarin, yaglarin ya da proteinlerin yikilmasiyla
saglanmaktadir. Oncelikli olarak ise karbonhidratlar ve yaglar kullanilir. Proteinlerin yap1
tag1 amino asitlerdir ve bazi durumlarda enerji kaynagi olarak kullanilabilirler. Amino
asitlerin yikilmasiyla agiga c¢ikan nitrojen, iire olarak idrar yoluyla atilir. Ancak bu
doniistiirme islemi icinde ATP kullanilir. Egzersiz esnasinda proteinler enerji kaynagi olarak
kullanilmazlar. Uzun siireli aglik yada karbonhidrat depolarmin tamamiyle bosalmasi

sonrasinda enerji kaynagi olarak proteinler kullanilir [18].

Glikojenin oksijen kullanilarak yikilmasi islemine aerobik glikoliz denir [109]. Oksidatif
sistemdeki glikolizde, anaerobik sistemdeki gibi laktik asit birikmez. Egzersiz esnasinda
yeterli oksijen bulundugudan dolayi, glikoliz sonrast meydana gelen priviik asit laktik asite

doniismeden, krebs donglisii ve elektron tasima sistemiyle tekrar enerjiye ¢evrilir [18].

2.4. Buz Hokeyi Kisa Tarihcesi ve Tiirkiye’deki Gelisimi

Buz hokeyi kapal1 bir alanda, buz pateni giyen ve ince uclu sopa kullanarak pak’in kaleci

karsisinda hareket ettirilerek gol atmak, rakibin ise gol atmasinin engellenmesi amaciyla alti
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oyuncudan olusan ve iki takim arasinda oynanan hizli bir takim oyunudur. [6]. Buz hokeyi
sporunun temelinde yetenek, hiz, disiplin ve ¢alisma yer alir. Buz hokeyi hizli diistinerek
reaksiyon gosterme ve bu sayede pak kontrolii, kayma, sut ¢ekme gibi birgok farkli becerinin
gelistigi bir takim oyunudur [43].

3000 yildan daha 6nce Kuzey Avrupa bolgesinde yasayan insanlar donmus gollerde seyahat
etmek i¢in buz pateni gibi araclar gelistirmeye baslamislardir. Bu gelisim hiz ve enerji
acisindan daha iyi performans saglayabilmek i¢in dnceki modellerden 6nemli bir sekilde
farkl1 6zellik gdsteren modern patenleri tanimlamaya yardim etmistir. M.O. 1800 y1linda bes
kisilik buz pateni grubu, kemikten yapilmis patenleri modern patenlerin tiretimine kadar

kullanmislardir [6].

Tiirkiye’de ilk ciddi buz hokeyi ¢aligmalari, Amerikali subay Glenn Brown liderliginde,
Tirkiye’nin ilk buz pisti olan Ankara Atatiirk Buz pistinde 1983 senesinde baslamistir.
Tiirkiye’de buz hokeyinin gelisimi adina atilan en ciddi adim ise, Belpa Buz Pateni tesisinde
ilk buz pateni okulunun agilmasi olmustur. 1989 senesinde Kayak Federasyonuna bagl
olarak resmi anlamda ilk c¢alismalar da baslatilmigtir. 1991°de buz hokeyi, Kayak
Federasyonundan ayrilmis ve Buz Sporlar1 Federasyonu himayesine girmistir. Ulkemiz yine

1991 yilinda Uluslararas1 Buz Hokeyi Federasyonuna (ITHF) katilmistir [6].

2.5. Buz Hokeyi Oyun Alam ve Miisabaka Ozellikleri

Buzun tabandan dondurularak hazirlandigi 61 m uzunlugundaki ve 30 m genisligindeki
dikdortgen sahaya ‘buz hokeyi pisti’ denir. Buz pistinde alani iki esit pargaya boélen kirmizi
bir orta ¢izgi ve li¢ esit parcaya bdlen iki mavi ¢izgi, bir orta yuvarlak ve her iki yar1 alanda
ikiser baslama yuvarlag cizilidir. Iki mavi ¢izgi arasindaki alan tarafsiz bolge, kaleyle
oniindeki mavi c¢izgi arasindaki alan savunma bolgesi, diger mavi ¢izgiyle rakip kale

arasindaki alan da atak bolgesidir.
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Sekil 2.1. Buz Hokeyi Pisti [92].

Buz hokeyi oyununun gercek siiresi 60 dakikadir ve bu siire 20’ser dakikalik ii¢ periyoda
boliinmiistiir. Bununla birlikte, toplam mag siiresi, iki dinlenme aralig1 dahil olmak iizere
genellikle 3 saatten fazla siirer [2, 55]. Buz hokeyi oyunculari, oyunun temposunu yiiksek
tutmak i¢in sik sik degistirilir. Bir buz hokeyi oyuncusunun oynadig: etkin veya gergek siire,
ortalama 15 ila 24 dakikadir [22]. Tipik bir buz hokeyi magindaki oyuncular, "vardiya" adi
verilen neredeyse diizenli araliklarla doniisiimlii olarak oynarlar. Her vardiya siiresi
genellikle 30 ila 80 s (ortalama 45 s) arasinda degisir ve vardiyalar arasinda 2 ila 5 dk
dinlenirler [130].

Buz hokeyi miisabakalari, buz pisti {izerinde 6 oyuncudan olusan 2 takimla, toplamda 60
dakika siirer ve 3 devreden olusur. Takimdaki 6 oyuncu 3 hiicum, 2 savunma ve 1 kaleci
olarak gérev yapmaktadir. Buz hokeyi performansi, bireysel becerilerin, takim oyununun,
taktiklerin, stratejilerin ve motivasyonel yonlerin bir kombinasyonunu gerektiren aralikli,
yiiksek yogunluklu, karmasik hareketleri icerir. Tekrarlanan sprint yetenegi (TSY), buz
hokeyinde yer alan boyle bir fiziksel yetenektir. 30-80 sn’lik tekrarlanan sprint bazli
vardiyalar (%69 anaerobik glikoliz) sirasinda anaerobik metabolizmada asir1  yiik
olustururken ardindan nispeten kisa iyilesme siireleri (%31 aerobik metabolizma),
yiiksek ¢alisma siddetinde bir oyuncuya yorgunluga dayanma yetenegi ve rekabet avantaji
saglayacaktir [74, 54].


https://www.sciencedirect.com/topics/medicine-and-dentistry/anaerobic-metabolism
https://www.sciencedirect.com/topics/medicine-and-dentistry/anaerobic-metabolism
https://www.sciencedirect.com/topics/medicine-and-dentistry/anaerobic-metabolism
https://www.sciencedirect.com/topics/medicine-and-dentistry/anaerobic-metabolism
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2.6. Buz Hokeyi Sporunun Fizyolojik Gereksinimleri

Buz hokeyi, paten hizinda ve yoniinde hizli degisiklikler ve sik sik yiiksek etkili viicut temasi
ile karakterize edilen, ileri diizeyde teknik beceri ile yiiksek yogunluklu aralikli egzersizi

birlestiren bir takim oyunudur [93].

Buz hokeyi sporu, o6zellikle sezon disinda, yil boyunca yliksek miktarda buz dis1
antrenmandan olusur. Buz hokeyi, basarili performans icin ¢esitli fizyolojik nitelikler
gerektirir. Yorulmadan yiiksek yogunluklu performansi siirdiirmek i¢in hem aerobik hem de
anaerobik enerji sistemleri arasindaki katki ve etkilesim, buz hokeyinin 6nemli bir
parcasidir. Fiziksel oyun ve kisa mesafeli hizlanma, kuvvet ve giic gerektirir. Erkek buz
hokeyi oyunlarinin analizleri, periyot basina 4-6 kez ve mag basina 14-21 kez tekrarlanan
bir vardiya sirasinda ortalama 2-3 duraklama ile 85 saniyelik bir buz siiresini gosterir [20].
Enerji sistemi gelisimi, fiziksel 6zellikler, kuvvet ve giic ile ilgili buz dis1 testlerdeki belirli
performans parametreleri ve degiskenler, paten kayma becerisi ve buz i¢i performansi
etkileyebilir. Paten kayma becerisi ve oyun performansi ile iliskili olan buz dis1 performans
degiskenlerinin ve fiziksel ozelliklerin belirlenmesi, buz dis1 antrenman programlarinin
verimliligi ve etkinligi i¢in Onemlidir. Buz disinda ve buz iizerinde testler, oyun

performansiyla ilgili olabilecek nitelikleri degerlendirmek i¢in kullanilabilir.

Rakiplerle kalic1 bir fiziksel temas halinde buz {izerinde rekabet edebilmek igin yliksek
diizeyde hiz, gii¢ ve dayaniklilik géstermeleri gerekir [2, 24]. Buz hokeyinin dogasinda,
baslangiglar, hizlanmalar, durmalar, kayma yoniindeki degisiklikler, viicut kontrolii veya
diger manevralarla ilgili yiiksek yogunluklu aralikli ¢abalar vardir [22,42]. Oyuncunun
pozisyonuna ve stiline, oyunun stratejisine ve antrendriin kararlarina bagli olarak, her bir buz
i¢i vardiya genellikle 30 ila 85 sn siirer ve vardiyalar arasi 2 ila 5 dk toparlanma saglanir [2,
87]. Bu stiredeki yliksek yogunluklu egzersiz i¢in enerji anaerobik metabolizma tarafindan
saglanir, bu da ATP-PC depolarinin tilkenmesine ve buna karsilik gelen inorganik fosfat
artisna, H * iyonlarinin birikmesine, laktat olusumunda bir artisa ve pH’ da azalma,
dinlenme periyotlarinda oksidatif fosforilizasyon ise bir sonraki ise baglamadan 6nce yeterli
toparlanmay1 saglamak i¢in gereklidir. Tiim bu fizyolojik mekanizmalar, yorgunlugun

gelismesi ve gii¢ cikisindaki dists ile iliskilendirilmistir [27].
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Biyoenerjetik ve fizyolojik perspektiflerden antrendr icin zorluk, yorgunluktan kaginmak
icin kisa vardiyalar kullanarak ve vardiyalar arasinda yeterli dinlenme siiresi saglayarak

oyuncunun enerji ve beceri seviyelerini miisabaka boyunca korumaktir [88].

Literatiire bakildiginda, kaleciler hari¢ buz hokeyi oyunculari i¢in toplam oyun siiresi,
oyuncunun pozisyonuna bagl olarak yaklasik 15 ila 25 dakikadir [75]. Bu siire boyunca,
2300 ile 6800 m arasinda paten kayarlar ve her bir vardiya 30 ila 85 sn siirer ve ardindan
yaklagik iki ila bes dakikalikk dinlenme siiresiyle oyun basma 6,8+1,1 vardiya
gergeklestirirler [106].

Buz hokeyi; sporcularin diger oyuncularin buz iizerindeki hareketlerine tepki verip dengeyi
korurken maksimum diizeyde gilic ve hiz liretmesini gerektiren, fiziksel olarak zorlu bir
spordur. Bu, kisinin kendi takimi i¢in gol firsatlarini en iist diizeye ¢ikarmak ve rakip takim
icin gol firsatlarin1 en aza indirmek i¢in tasarlanmis hiicum ve savunma stratejilerine
katilirken gergeklestirilmelidir. Atletik beceri ve yetenegin, uygun fiziksel kondisyon,
zihinsel hazirlik ve uygun beslenme alimimin uygun oyun stratejileri ile birlestirilmesi,

miisabaka sirasinda buz iizerinde basarili performansa yol agar [2, 67, 119].

Buz hokeyi sporcularinin basarisi i¢in 6nemli olan aerobik ve anaerobik enerji yollari, kas
kuvveti ve giicii, esneklik ve dengenin birlesik etkilesimi ile ¢esitli fizyolojik nitelikler
atletik performansa katkida bulunur [2]. Bu nedenle hem aerobik hem de anaerobik kapasite
buz hokeyi sporcusunun kondisyon seviyesi i¢in Onemlidir [30]. Sonu¢ olarak, bu
ozelliklerin fizyolojik profillerinin gelistirilmesi, miisabaka sirasinda optimal diizeyde
performans gosterecek sporcularin secgilmesine, bireysel olarak giiclii ve zayif yonlerinin
belirlenmesine yardimci olur ve basarili spora 0Ozel antrenman programlarinin

gelistirilmesine katkida bulunur [79].

2.6.1. Buz hokeyinde kuvvet

Kuvvet biyolojik anlamda sporcunun rakibini ya da oyun alanindaki bir nesneyi hareket
ettirebilmesi, etkileyebilmesi anlamina gelmektedir [126]. Buz hokeyinde kuvvet; sut
¢cekme, kayma, virajlarda ani durma ve rakip ile omuz omuza miicadeleye kadar neredeyse
her aktivite igin kritik bir dneme sahiptir. Tiim buz hokeyi oyuncular1 diger oyuncularin

hareketlerine direnebilmek ve diger oyuncularla miicadele igerisine girebilmek i¢in kuvvete
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ihtiya¢ duymaktadir. Benzer sekilde buz hokeyi oyunculari kayma ve sut gibi temassiz
aktiviteler sirasinda da kuvvete ihtiya¢ duymaktadir. Bu dogrultuda kuvvet gelisimi igin
uygulanmas1 gereken egzersizlerin buz i¢i antrenmandan bir giin dncesinde tamamlanmig

olmasi gerekmektedir [128].

2.6.2. Buz hokeyinde gii¢

Glig, birim zamandaki yapilan isin miktar1 ya da birim zamanda yapilan is performansi
olarak tanimlanmaktadir. [126]. Is ise bir nesneyi hareket ettirebilmek icin uygulanan kuvvet
ve hareket ettirilen mesafenin ¢arpimini ifade etmektedir. Giig, buz hokeyi sporcusunun ayni
zaman dilimi igerisinde yapilan ise daha hizli bir sekilde baslamasini, durmasinmi ve
hizlanmasini saglayan ozelliktir. Buz hokeyi oyuncusunun ayni kuvvet degerlerine sahip
olan bir rakip ile girdigi miicadeleyi kazanmasimi iki oyuncu arasindaki gili¢ orani
belirlemektedir. Bu kapsamda giic egzersizleri daha fazla toparlanma siiresine ihtiyag
duyacagindan, egzersiz giinleri arasinda en az iki giin olacak sekilde uygun araliklar ile

yapilmasi tavsiye edilmektedir [128].

2.6.3. Buz hokeyinde siirat

Siirat, hareket hiz1 olarak tanimlanmaktadir. Buz hokeyinde “pak”a kimin 6nce ulagacagini,
bir oyuncunun miicadele esnasinda yavaslayip yavaslamadigini ve oyunu kimin kontrol
edecegini stirat belirlemektedir. Daha siiratli buz hokeyi oyuncusu rakibinden uzaklasabilir
veya rakibinin uzaklagsmasini engellemek i¢in ona yetisebilmektedir. Paten kayma esnasinda
stirat becerisinde rol oynayan ana kas gruplari, gluteal (gluteusmaximus, gluteusmedius ve
gluteusminimus), hamstring  (semitendinosus, semimembranosus, bicepsfemoris),
kuadriseps (rectusfemoris, vastuslateralis, vastusmedialis, vastusintermedius) ve
rektusabdominisdir [128].

2.6.4. Buz hokeyinde ceviklik

Ceviklik; viicudun koordineli, hizli ve dengeli bir sekilde hizla pozisyon degistirebilme
yetenegidir. Buz hokeyinde gelistirilmis ¢eviklik; buz hokeyi sporcusunun oyun hizina daha
hizl1 ve verimli bir sekilde yanit vermesini saglamaktadir. Bir buz hokeyi sporcusu viicudunu

en verimli sekilde yeniden konumlandirabilirse pak veya rakip oyuncu ani olarak yer
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degistirdiginde tepki siiresini kisaltma anlaminda kendisine avantaj saglayabilmektedir [128].

2.6.5. Buz hokeyinde hareketlilik (mobilte)

Buz hokeyinde maksimum hareketlilige ulasmak, buz hokeyi sporcusunun en yiiksek
performansa ulagsmasini saglarken yaralanmalar1 6nlemeye de yardimci olmaktadir. Buz
hokeyine 6zgli birgok hareketlilik 6rnegi mevcuttur, ancak bu kapsamda anlasilmasi en
kolay olanlardan biri, slap shot vurusudur. Vurustan 6nceki hareket agikligi, tiim sirtin,
omuzlarin ve kalcalarin harekete gecirilmesini gerektirmektedir. Daha fazla hareket
kabiliyetine sahip olan ve daha fazla acilabilen sporcu, hizlanmak i¢in daha fazla gerilime
sahip olacaktir. Bu konum, vurma aninda sopanin daha fazla hizlanmasini saglar ve pak daha
hizli ¢ikis yapar. Kalecilerde hareketlilik de yiiksek bir performans sergilemek i¢in mutlak
bir gerekliliktir [128].

2.6.6. Buz hokeyinde denge

Denge, tim buz hokeyi aktiviteleri i¢in kritik bir dneme sahiptir. Oyuncular buza ilk
ciktiklar1 andan buzdan ayrilincaya kadar dengeyi saglamalidir. Buz iizerinde kayma, sut,
pak kontrolii ve diger tiim aktiviteler dengeyi icermektedir. Biitiin branslarda ve ozellikle
buz hokeyinde denge esas olmasina ragmen, genellikle g6z ard1 edilmekte ve antrenmanlarda
dikkate alinmamaktadir. Dengeyi gelistirmek, oyunu her yonii ile iyilestirebilmektedir.
Dengeyi saglamak i¢in kritik olan kaslar, pelvis ve alt ekstremitelerin yardimer kaslaridir.
Bunlar, kalcanin kiiciik addiiktorlerini (pektineus, addiiktdrlongus, endiiktorbrevis ve
gracilis), sartorius, kalganin kisa dis rotatorlerini (gemelli ve piriformis), tensorfasya
latalarini, peroneal kaslari, 6n ve arka tibialis kaslarini, fleksor hallusisilongus ve kiiciik

parmak fleksorlerini ve ayagin i¢ kaslarini icermektedir [128].
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3. YONTEM

3.1. Arastirma Grubu

Bu ¢alismanin arastirma grubu 2021-2022 sezonu buz hokeyi 1. liginde oynayan, Ankara
ilinde ikamet eden, diizenli olarak haftada en az iki giin antrenman yapan ve en az 5 yildir
aktif olarak buz hokeyi oynayan 19 erkek buz hokeyi sporcusundan olusturulmustur.
Olgiimlerde, egitim siireci, haftada en az iki giin antrenmanlara devam edememe ve diizenli
olarak dl¢iimlere katilamama gibi nedenlerden dolayi ikisi 1. Gruptan (deney) bir tanesi de
2. Gruptan (kontrol) olmak tizere toplam 3 katilimc1 ¢alisma dis1 birakilmis, ¢calisma istenilen

sartlar1 tasiyan 16 buz hokeyi sporcusu ile tamamlanmigtir.

Arastirmanin yapilabilmesi i¢in Gazi Universitesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulundan
¢alismanin uygulanmasi i¢in etik kurul onay1 alinmistir (Ek-1). Katilimcilardan testler oncesi
glinlerde en az 8 saat uyumalari, test giinii antrenman yapmamalari, alkol ve kafein
kullanmamalar1 ve 6l¢iim giinlerinde testlerden en az 3 saat 6ncesinde kahvalti yapmalari
istenmistir. Calismaya baslanmadan 6nce katilimcilardan, caligma ile ilgili detayli bilgi

igeren “Goniillii olur formu”nu okuduktan sonra doldurmalar1 istenmistir (Ek.2).

3.2. Cahisma Dizaym

Olgiimler Ankara Cayyolu buz sporlart kompleksi spor salonunda gerceklestirilmistir.
Caligmaya katilan sporcular rastgele yontem ile kontrol ve deney olmak iizere 2 gruba
ayrilmistir. Kontrol grubunda 8 sporcu kendi brans antrenmanlarini, deney grubunda 8

sporcu TSA haftada 3 birim antrenman ve kendi brang antrenmanlarini uygulamiglardir.

Calisma 4 hafta siire ile yapilmistir. Katilimcilara antrenmanlar 6ncesinde test protokolleri
hakkinda bilgi verilmis ve hareketler dgretilerek uygulatilmistir. Olgiimler antrenmanlardan

bir hafta 6nce ve 4. haftanin sonunda olacak sekilde 2 kez yapilmistir.
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Sekil 3.1. Calisma Dizayni1
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Grup 1. Tekrarli Sprint Antrenman Grubu (n==8)

Grup 1 = 8 buz hokeyi sporcusu kendi brans antrenmanlarina ek olarak, TSA protokoliinii
uygulamislardir. Katilimcilar TSA programini tamamladiktan sonra daha ¢ok teknik ve
taktik caligmalart igeren brans antrenmanlarina devam etmislerdir. Bu program haftada 3

birim antrenman pazartesi, carsamba ve cuma olarak uygulanmstir.

Grup 2. Kontrol Grubu (n=8)

Grup 2 = 8 buz hokeyi sporcusu arastirma siireci boyunca haftada 2 birim antrenman sali,
persembe olmak tizere sadece kendi brans antrenmanlarini gergeklestirmislerdir. Bu
antrenmanlar teknik-taktik calismalarla birlikte bransa Ozgii aerobik ve anaerobik

dayaniklilik calismalarini igermektedir.

3.3. Uygulanan Olciim ve Testler

3.3.1. Antropometrik ol¢iimler

Caligmada sporcularin boy uzunlugu, viicut agirligi, viicut yag orani dlgiimleri yapilmaistir.
Deneklerin boy uzunluklarini 6lgmek i¢in + 1 mm hassasiyete sahip Seca marka stadiometre
kullanilmistir. Olgiim esnasinda katilimcilardan, anatomik durusta durmalari, ayakkabilarini
cikarmalari, bag frontal diizlemde, bas iistii tablasi verteks noktasina degecek sekilde ve

kipirdamayacaklar1 bir pozisyon almalari istendikten sonra Ol¢iilmiis ve cm cinsinden

kaydedilmistir.
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Resim 3.1 Boy 6l¢iim cihazi

Deneklerin viicut agirliklar1 ve viicut yag oranlarim belirlemek amaciyla; TANITA (BC-
418MA) marka bioempedans analiz cihazi kullanilmistir. Ol¢iim esnasinda katilimeilardan;
tizerlerindeki metalleri ¢ikarmalari, ¢iplak ve kuru ayakla cihaza ¢ikmalari, cihaza dogru

yerlesim ve sabit durmalari istendikten sonra Slgiilmiis ve veriler kaydedilmistir.

N
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Resim 3.2. Viicut kompozisyonu 6l¢iim cihazi
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Resim 3.3. Viicut kompozisyonu 6l¢iimii

3.3.2. Performans ol¢iimleri

Aerobik kapasite dlctiimii

20 Metre Mekik Kosusu: Mekik kosu testi 20 m mesafede, sporcularin isaretlenen alanlara
kosarak gitmesi ve gelmesi seklindedir. Kosunun hizi 8.5 km/s ile baglatilmis ve her 1 dk
icin kosunun hiz1 0.5 km/s arttirilmistir. Kosu hizinin arttirildigini belirtmek igin belli
araliklar ile sinyal veren tasinabilir ses sistemi kullanilmigtir. Test boyunca iki defa sinyal

sesine yetisemeyen veya testi birakan sporcunun testi sona erdirilmistir.

Aerobik kapasite, onceden belirlenen bir “Egzersiz Test Protokolii” uygulanarak, tercihen
artan bir egzersiz testiyle uygulanan maksimum bir yiiklemede ulasilabilen ve 6lgiilebilen
oksijen kullaniminin (maksimal oksijen tiiketimi = VO,maks) en yiiksek degerinin 6l¢iilmesi

ile tantmlanmaktadir. VO,maks aerobik kapasitenin en 6nemli gostergesidir [5].
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Test, Ankara Cayyolu Buz Sporlar1t Kompleksi spor salonunda uygulanmistir. 20 m mesafe
belirlenmis ve sporcularin sinyal seslerini duymalari i¢in tasinabilir ses sistemi
kullanilmustir. Sporculardan her sinyal sesi duyduklarinda baslangig ve bitis yerlerinde
isaretlenen alanda bulunmalar istenmistir. Sporcularin sinyal sesine yetisebildikleri her
mekik sayisi kayit edilmistir. Yetisemedikleri her mekik sayisi ise bir hata olarak kabul
edilmis ve ikinci kez sinyal sesine yetisemeyen sporcunun testi sonlandirilmistir. Test
sonucu elde edilen mekik seviyelerinin VO,maks’ a doniistiiriilmesinde, Lager ve Lambert

tarafindan gelistirilen formiil kullanilmistir [108].

Formiil: Y =31.025 + 3.238 X - 3.248A + 0.1536AX
(Y=VO02Maks ml.kg-1 .min-1, X= kosu hiz1 km.h-1 , A= yas (y1l))

Resim 3.4. Aerobik gii¢ 6l¢iimii

Anaerobik kapasite olcimii

Sporcularin anaerobik kapasitelerini belirleyebilmek i¢in wingate anaerobik gii¢ testi (Want)
kullanilmustir. Bu test sporcularin anaerobik performanslarini ortaya koyarken hem ortalama
glic hem de zirve gii¢ parametreleri hakkinda bilgiler veren ve anaerobik performansi
belirleyen bir testtir [58]. Want Wingate Enstitlisiiniin ¢alismalar1 ile 1970 yilinda
gelistirilmis ve uygulanmaya baglanmigtir. 1974 yilindan giliniimiize kadar sporcularda kas
giiciinii, kas dayanikliligin1 ve yorgunlugu belirlemek ve kisa stireli siddetli egzersizlerde
kas metabolizmasi ile ilgili bilgi edinmek i¢in kullanilmaktadir. Ayn1 zamanda sporcularin
performanslarini degerlendirmek icin de kullanilan Want ¢ok sik ve yaygin bir sekilde

uygulanmaktadir [111, 25, 116].
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Katilimcilarin anaerobik gii¢ testi Monark Peak Bike marka bisiklet ergometrisi ile uyumlu
bilgisayar yardimiyla Sl¢iilmiis ve wingate bisiklet ergometrisi protokolii uygulanmistir.
Katilimcilar teste baslamadan once 60-80 devir/dk hizda ve 5 dk siire ile 1sinma
gergeklestirmiglerdir. Issnmadan sonra her katilimei igin sele, gidon ve oturma yiiksekligi
ayarlanmigtir. Oturma yliksekligi ayarlanirken katilimecinin ayag: alt seviyede duran pedalda
iken, diz agisiin 175 derece fleksiyon pozisyonunda olmasi saglanmistir. Katilimcinin
ayaklar1 pedal sabitleme aparatlariyla pedala sabitlenmistir. Teste baslamadan Once
katillmcimin viicut agirliklarinin %7.5°1 kadar agirlik yiik kefesine esit bir bicimde
yerlestirilmistir. Katilimcilar kendilerini hazir hissettiklerinde test baslatilmistir. 30 sn siire
boyunca katilimcilardan iiretebildikleri en yiiksek seviyede giic ile pedal ¢evirmeleri
istenmistir. Teste basladiktan sonra, katilimcinin pedal c¢evirme giicii 150 devir/dk’ya
ulastiginda agirlik kefesi otomatik olarak diismiis ve agirlik kefesindeki dirence karsi
maksimal hizda pedal ¢evirmistir [59]. Katilimcilara test sirasinda en yliksek performansi

sergilemeleri i¢in sozlii olarak cesaretlendirici ifadelerde bulunulmustur.

Resim 3.5. Anaerobik gii¢ 6lglimii
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Sporcularin anaerobik performans: hakkinda bilgi edinmemizi saglayan bu testin

parametreleri ise asagidaki gibidir:

Anaerobik zirve gii¢: En yiiksek giic test esnasinda olusan herhangi bir bes saniyelik zaman
diliminde elde edilen en yiiksek mekanik giictiir. Fosfojen sistemine (alaktasit anaerobik

sistem) dayandigindan maksimum anaerobik gii¢c gostergesidir.

Anaerobik ortalama gii¢: Ortalama gli¢ test esnasinda olusan ortalama giictiir. Laktasit
anaerobik sisteme dayandigindan kastaki anaerobik glikoz hizinin yani maksimum

anaerobik kapasitenin gostergesidir.

Anaerobik minimum gii¢: En diisiik gli¢ test esnasinda olusan herhangi bir bes saniyelik

zaman diliminde elde edilen en diisiik mekanik giictiir.

Yorgunluk indeksi (YI): Test esnasinda olusan giic azalmasmin yiizde olarak ifade edilisi

olup asagidaki formiil ile hesaplanir:

Yi = [(MAG - MinG) / MAG)] x 100

Kasin maksimal giicii, dayaniklilig1 ve yorgunlugu hakkinda detayl bilgiler veren bu test
Tirk popiilasyonunda giivenilir ve gecerli bulunmustur [70]. 1970’lerin baslarinda
gelistirilen Want, anaerobik performans gostergeleri olan ortalama gii¢ (laktasit) ve zirve
giic (alaktasit) hakkinda bilgi elde etmek ve anaerobik performansi belirlemek i¢in giivenilir
bir kaynaktir. Bu sayede bu testle kasin dayanikliligi, giicli ve yorgunlugu hakkinda bilgi

edinilir ve sporcunun performansi dogru bir sekilde yorumlanabilir [98].

Buz dis1 20 metre siirat testi

20 m siirat testi i¢in buz disinda diiz bir hat iizerinde belirlenen 20 m mesafenin baslangic ve
bitis noktalarina + 0.01 sn hassasiyetle 6l¢iim yapan iki kapili fotoselli elektronik kronometre

sistemi (Sezen Elektronik Ltd, Ankara, Tiirkiye) yerlestirilmistir.
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Resim 3.6. Buz dis1 20 m siirat 6l¢iimii

Buz ici 20 metre siirat testi

20 m siirat testi i¢cin buz i¢inde diiz bir hat lizerinde belirlenen 20 m mesafenin baglangic ve
bitis noktalarina = 0.01 sn hassasiyetle 6l¢iim yapan iki kapili fotoselli elektronik kronometre
sistemi (Sezen Elektronik Ltd, Ankara, Tiirkiye) yerlestirilmistir. Buz hokeyi sporculari

miisabaka esnasinda kullanilan ekipmanlarla teste katilmiglardir.
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Resim 3.7. Buz i¢i 20 m siirat 6l¢gtimi

Buz dis1 5-10-5 pro agility ceviklik testi

Pro-agility ceviklik test alani1 baslangi¢ c¢izgisinin 5 m soluna ve sagina isaretlerin
yerlestirilmesi seklinde belirlenir. Baslangi¢ ¢izgisine fotosel kapisi yerlestirilir. Tekrarlt
gecis zamanlar1 bu sayede alinabilir [9]. Uygulama baslamadan sporcu baslangig ¢izgisinde
yerini aldiktan sonra hazir oldugunda once sagdaki huniye, sonra da soldaki huniye

dokunarak baslangi¢ ¢izgisinden gegerek testi gerceklestirmistir.
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Sekil 3.2. Buz disi ¢eviklik 6l¢timii

Buz ici 5-10-5 pro agility ceviklik testi

Uygulama baslamadan sporcu buz iizerinde baslangi¢ ¢izgisinde yerini aldiktan sonra hazir
oldugunda 6nce sagdaki huniye, sonra da soldaki huniye dokunarak baslangic ¢izgisinden
gecerek testi gergeklestirmistir. Buz hokeyi sporculart miisabaka esnasinda kullanilan

ekipmanlarla teste katilmiglardir.

10m 1

Sekil 3.3. Buz i¢i ¢eviklik 6l¢timii

3.4. Tekrarh Sprint Antrenman Uygulanisi

TSA, 6 tekrar olmak kosulu ile 20 sn dinlenme araliklariyla 20 m sprintlerden olusmaktadir

[80]. Antrenman uygulanirken katilimci, her sprinti o anin maksimali ile yapmast i¢in tesvik
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edilmistir. Katilimcilar, 4 hafta boyunca, haftada 3 giin (art arda olmayan giinlerde), %100
maksimal yiklenmeli, 3 set ve 6 tekrardan olusan 20 m sprint antrenmanlari
gergeklestirmistir. Tekrarlar arasinda 20 sn pasif, setler arasinda ise 4 dk aktif dinlenme

verilmistir.

Cizelge 3.1. Buz Dis1 Tekrarli Sprint Antrenman Programi

Pazartesi Carsamba Cuma
1.Hafta 6 tekrar x 3 set 20 m 6 tekrar x 3 set 20 m 6 tekrar x 3 set 20 m
2. Hafta 6 tekrar x 3 set 20 m 6 tekrar x 3 set 20 m 6 tekrar x 3 set 20 m
3. Hafta 6 tekrar x 3 set 20 m 6 tekrar x 3 set 20 m 6 tekrar x 3 set 20 m
4. Hafta 6 tekrar x 3 set 20 m 6 tekrar x 3 set 20 m 4 tekrar X 3 set 20 m

Resim 3.8. Buz dis1 tekrarli sprint antrenmani

3.5. Verilerin Analizi

Veriler, bilgisayar ortaminda SPSS 25 istatistik paket programi ile degerlendirilmistir.
Katilimeilarin tiim degiskenler i¢in ortalama ve standart sapma hesaplanmasinda tanimlayict
istatistik yontemi kullanilmistir. Russell ve Purcell, normallik testlerinde 6rneklem sayisinin
onemli oldugunu belirtmektedir [65]. Denek kisi sayisinin 30 ve daha altinda olmasi
durumunda verilerin normal dagilim gdstermedigi varsayildigindan, bu tiir gruplar i¢in
parametrik olmayan testler tercih edilir [63]. Calismamizda deney ve kontrol gruplarindaki
denek sayis1 8’er kisi oldugundan verilerin normal dagilim gostermedigi varsayilmis, bu

nedenle verilerin analizinde parametrik olmayan testler kullanilmigtir.
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Her grup icin testlerden elde edilen degerler fizyolojik ve performans degigkenleri olarak

viicut agirlig, viicut yag yiizdesi,

aerobik kapasite (ml/kg/dk), anaerobik gii¢

parametrelerinden zirve gii¢, ortalama gii¢, minimum gii¢, yorgunluk indeksi degerleri

islenmistir. Buz i¢i saha testleri degerlerinden ise 20 m siirat testi ile 5-10-5 pro agility

ceviklik testi degerleri islenmistir.

Cizelge 3.2. Arastirma verilerinin analizinde kullanilan istatistiksel yontemler

Tammmlayic istatistik ve Karsilastirmalar

Kullamlan istatistik Yontemi

Gruplarin Tanitic1 Ozelliklerinin Analizi

Aritmetik ortalama (X) ve standart sapma
(SS) gibi tanimlayici istatistikler

GrupI¢i On Test-Son Test Olgiimlerinin
Karsilagtirilmasi

Wilcoxon sirali isaret Testi (her grubun kendi icindeki
on-son test sonuglarmni karsilagtirilmasi igin).

On Test-Son Test Olgiimlerinin Gruplar Arasi
Karsilastirilmasi

Mann Whitney U testi (gruplar arasinda baslangicta
fark olup olmadiginin belirlenebilmesi i¢in).







4. BULGULAR

4.1. Viicut Kompozisyonuna lliskin Bulgular

Cizelge 4.1. Genel Bilgiler Katilimcilarin Tamimlayict Ozellikleri
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Degiskenler Ort Minimum Maksimum
Yas 19,06 18 22

Boy (cm) 1,76 1,62 1,85
Viicut Agirhigi (kg) 73,31 56,70 94,10
Viicut Yag Orani (%) 17,87 10,60 30,40

Cizelge 4.1 incelendiginde buz hokeyi sporcularinin yas ortalamalarinin 19,06, boy

ortalamalarinin 1,76 cm, viicut agirlig1 ortalamalarmin 73,31 kg, viicut yag oranlarinin ise

% 17,87 oldugu gorilmiistiir.

Cizelge 4.2. Gruplarmn Testler Oncesi Olgiilen Performans Parametreleri ve Antropometrik

Degerleri
Buz ici ve
Buz Dis1 Performans Gruplar N X) SS Min. Maks.
Parametreleri
L Kontrol 16 76,13 9,21 58,90 86,50
Viicut Agirhg (kg) Deney 16 70,50 13,40 56,70 94,10
. . Kontrol 16 18,97 4,87 10,60 26,70
Viicut Yag Orant (%) —ponay 16 46,77 6,97 10,80 30,40
Buz Dist 20 m Siirat Kontrol 16 3,17 197 2,84 3,44
(sn) Deney 16 3,04 101 2,76 3,39
. ) Kontrol 16 3,18 300 2,63 3,49
Buz I¢i 20 m Stirat (sn) —p5oney 16 3,01 161 2.73 3,18
Buz Dis1 (Ceviklik) Kontrol 16 5,71 371 5,19 6,15
Pro Agility 5-10-5 (sn)  Deney 16 5,67 411 5,11 6,34
Buz i¢i (Ceviklik) Kontrol 16 5,84 253 5,55 6,34
Pro Agility 5-10-5 (sn)  Deney 16 5,65 ,265 5,24 5,94
Zirve Gie (W) Kontrol 16 665,26 134,18 502,27 909,11
irve Glig (W Deney 16 668,06 83,84 586,52 832,07
Ortalama G Kontrol 16 493,19 81,21 352,75 620,14
alama Giig () Deney 16 484,82 37,23 455,93 563,00
Mini Gi Kontrol 16 245,74 45,05 182,25 327,96
inimum Giig (W) Deney 16 266,40 34,61 220,16 326,35
o Kontrol 16 62,64 5,13 53,27 71,52
Yorgunluk Indeksi (%) —5oney 16 50,67 7.04 4971 68,65
Kontrol 16 38,63 534 38,10 39,50
Vozmaks (mfkgldk) - 5o 16 39,73 3,09 36,40 45,90

Cizelge 4.2 incelendiginde, kontrol grubunun viicut agirliklar1 ortalamalarinin 76,13 kg,

viicut yag oranlarinin % 18,97, buz dis1 20 m siirat kosularinin 3,17 sn, buz i¢i 20 m siirat
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kosularmin 3,18 sn, buz dis1 5-10-5 pro agility ¢eviklik testi degerlerinin 5,71 sn, buz igi 5-
10-5pro agility ceviklik testi degerlerinin 5,84 sn, zirve gii¢ degerlerinin 665,26 w, ortalama
gii¢ degerlerinin 493,19 w, minimum gii¢ degerlerinin 245,74 w, yorgunluk indekslerinin

62,64 %, ve aerobik kapasite ortalamalarinin 38,63 ml/kg/dk oldugu goriilmiistiir.

Deney grubunun ise viicut agirliklar1 ortalamalarinin 70,50 kg, viicut yag oranlarmin %
16,77, buz dis1 20 m siirat kosularinin 3,04 sn, buz i¢i 20 m siirat kosularinin 3,01 sn, buz
dis1 5-10-5 pro agility ceviklik degerlerinin 5,67 sn, buz i¢i 5-10-5 pro agility ceviklik
degerlerinin 5,65 sn, zirve gii¢ degerlerinin 668,06 w, ortalama gii¢ degerlerinin 484,82 w,
minimum gii¢ degerlerinin 266,40 w, yorgunluk indekslerinin 59,61 % ve aerobik kapasite

ortalamalarinin 39,73 ml/kg/dk oldugu goriilmiistiir.

Cizelge 4.3. Kontrol Grubu Viicut Kompozisyonu Parametrelerinin Karsilastirilmasi

Viicut Kompozisyonu Parametreleri N Sira Ortalamas1 SiraToplami Z p
Viicut Agirligi (kg)  On Test Negatif Sira 8 4,08 24,50 917 362
Son test Pozitif Sra 8 B0 11,50 % ’
Viicut Yag Oram (%) On Test Negatif Sira 8 4,29 30,00
5 -1,682 ,092

Son test Pozitif Sira 6,00 6,00

Cizelge 4.3 incelendiginde, kontrol grubunun viicut agirligt ve viicut yag oram
degiskenlerinde On test ve son test Ol¢limleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

olmadig1 goriilmistiir (p>0.05).

Cizelge 4.4. Deney Grubu Viicut Kompozisyonu Parametrelerinin Karsilagtirilmasi

Vuciit Kompozisyonu Parametreleri N Sira Ortalamasi Sira Toplanm Z p
Viicut Agirligi (kg)  On Test Negatif Sira 8 4,00 20,00 1016 310
Son Test Pozitif Sira 8 4,00 8,00 ' '

8

8

Viicut Yag Orani1 (%) On Test Negatif Sira 4,00 24,00
Son Test Pozitif Sira 4,00 4,00

-1,690 ,091

Cizelge 4.4 incelendiginde, deney grubunun viicut agirhigi ve viicut yag oram
degiskenlerinde On test ve son test Ol¢iimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

olmadig1 goriilmiistiir (p>0.05).
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Cizelge 4.5. Viicut Kompozisyonu Parametrelerinin Gruplar Arasi Karsilastirilmasi

Viicut Kompozisyon Parametreleri N Sira Ortalamas1 Sira Toplam 9] p

Kilogram (kg) OnTest  Kontrol 8 9,50 76,00
OnTest Deney 8 7,50 60,00 24,00 401

Viicut Yag Orani (%) 9n Test Kontrol 8 9,63 77,00 23,00 245
On Test Deney 8 7,38 59,00

Viicut Kompozisyon Parametreleri N Sira Ortalamasi Sira Toplamm ] p

Viicut Agirligi (kg)  Son Test  Kontrol 8 9,63 77,00 23.00 345
SonTest Deney 8 7,38 59,00 ' '

Viicut Yag %) Son Test Kontrol 8 9,63 77,00

icut Yag Oran1 (%) Son Tes ontro 23,00 345

SonTest Deney 8 7,38 59,00

Cizelge 4.5 incelendiginde kontrol ve deney grubu arasinda viicut agirligi ve viicut yag orani
degiskenlerinde On testler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunamamistir

(p>0.05).

Kontrol grubu ve deney grubu arasinda viicut agirligi ve viicut yag oran1 degiskenlerinde son

testler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunamamastir (p>0.05).

4.2. Buz ici ve Buz Dis1 Degiskenlere iliskin Bulgular

Cizelge 4.6. Gruplarin Buz i¢i Performanslarin1 Gosteren Tanimlayici Istatistikleri

Buz i¢i Performans Kontrol grubu (n:8) Deney grubu (n:8)
Parametreleri N (X) Ss  Min. Maks. (X) Ss Min. Maks.
Buz i¢i 20 m Siirat On Test 16 3,18 300 263 349 301 161 2,73 3,18
(sn) Son Test 16 3,17 303 261 347 282 ,161 265 3,11

Buz I¢i (Ceviklik) On Test 16 584 253 555 6,34 565 ,265 524 594
Pro Agility 5-10-5 Son Test 16 575 ,204 537 598 545 306 502 584
(sn)

Cizelge 4.6 incelendiginde kontrol grubunun antrenman 6ncesinde yapilan buz i¢i 20 m siirat
kosusu degerlerinin 3,18 sn, buz i¢i 5-10-5 pro agility ¢eviklik testi degerlerinin 5,84 sn
oldugu, antrenman sonrasi kontrol grubunun buz i¢i 20 m siirat kosusu degerlerinin 3,17 sn,

buz i¢i 5-10-5 pro agility ¢eviklik testi degerlerinin ise 5,75 sn oldugu goriilmiistiir.

Deney grubunun antrenman oncesinde yapilan buz i¢i 20 m siirat kosusu degerlerinin 3,01
sn, buz i¢i 5-10-5 pro agility ¢eviklik testi degerlerinin 5,65 sn oldugu, antrenman sonrasi
deney grubunun buz i¢i 20 m siirat kosusu degerlerinin 2,82 sn, buz i¢i 5-10-5 pro agility

ceviklik testi degerlerinin 5,45 sn oldugu goriilmiistiir.
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Cizelge 4.7. Gruplarin Buz Dis1 Performanslarin1 Gosteren Tamimlayici Istatistikleri

Buz Dis1 Performans Kontrol grubu (n:8) Deney grubu (n:8)

Parametreleri N X Ss Min. Maks. X Ss Min. Maks.
Buz Dig: 20m Sirat (o O TESL 16 317 197 284 344 304 191 2,76 3.39
Son Test 16 313 230 268 343 292 193 263 317
Buz Dist (Ceviklik) OnTest 16 571 371 519 615 567 A1l 511 634
Pro Agility 5-10-5 (sn) _ Son Test 16 563 370 516 624 539 406 482 595
Zirve Gilo () OnTest 16 66526 13418 50,27 909,11 668,06 8234 58652 83207
Son Test 16 698,79 167,79 51228 1033,76 738,00 70,88 622,30 862,08
Ortalama G (W) OnTest 16 493,19 8121 352,75 620,14 48482 37,23 45593 563,00
Son Test 16 492,96 86,36 350,63 63516 51559 4008 457,83 571,95
Mo G (W) OnTest 16 24574 4505 18225 327,96 266,40 3461 220,16 326,35
Son Test 16 36853 3642 20125 31490 26852 7145 14361 34292
Yorguniuk Indekest o) _OnTesL_16 62,64 513 5327 7152 5961 7,04 4971 68,65
Son Test 16 60,38 7,46 4914 71838 63,37 10,70 4490 80,20
OnTest 16 38,63 534 38,10 39,50 39,73 309 3640 4590
VO2Zmaks (ml/kg/dk) Son Test 16 3948 290 3920 3990 4375 362 40,50 50,20

Cizelge 4.7 incelendiginde kontrol grubunun antrenman dncesinde yapilan buz dist 20 m
stirat kosusu degerlerinin 3,17 sn, buz dis1 5-10-5 pro agility ¢eviklik testi degerlerinin 5,71
sn, zirve gii¢ degerlerinin 665,26 w, ortalama gii¢ degerlerinin 493,19 w, minimum gii¢
degerlerinin 245,74 w, yorgunluk indeksi degerlerinin 62,64 %, aerobik kapasite
degerlerinin 38,63 ml/kg/dk oldugu, antrenman sonrasi kontrol grubunun buz dis1 20 m siirat
kosusu degerlerinin 3,13 sn, buz dis1 5-10-5 pro agility ceviklik testi degerlerinin ise 5,63
sn, zirve gii¢ degerlerinin 698,79 w, ortalama gii¢ degerlerinin 492,96 w, minimum gii¢
degerlerinin 268,53 w, yorgunluk indeksi degerlerinin 60,38 % aerobik kapasite degerlerinin

39,48 ml/kg/dk oldugu goriilmiistiir.

Deney grubunun antrenman 6ncesinde yapilan buz dis1 20 m siirat kosusu degerlerinin 3,04
sn, buz dig1 5-10-5 pro agility ceviklik testi degerlerinin 5,67 sn, zirve giic degerlerinin
668,06 w, ortalama giic degerlerinin 484,02 w, minimum gii¢ degerlerinin 266,40 w,
yorgunluk indeksi degerlerinin 59,61 %, aerobik kapasite degerlerinin 39,73 ml/kg/dk
oldugu, antrenman sonrasi deney grubunun buz dis1 20 m siirat kosusu degerlerinin 2,92 sn,
buz dis1 5-10-5 pro agility ¢eviklik testi degerlerinin 5, 39 sn, zirve gii¢ degerlerinin 738,00
w, ortalama gii¢ degerlerinin 515,59 w, minimum gii¢ degerlerinin 268,52 w, yorgunluk
indeksi degerlerinin 63,37 % aerobik kapasite degerlerinin 43,75 ml/kg/dk oldugu

gorilmistiir.
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Cizelge 4.8. Kontrol Grubunun Testler Oncesi ve Sonras1 Buz i¢i Performans Parametreleri

Buz i¢i Performans Parametreleri N X) SS Min. Maks.
. On Test 8 3,18 ,300 2,63 3,49
Buz I¢i 20 m Siirat (sn)
Son Test 8 3,17 ,303 2,61 3,47
Buz I¢i (Ceviklik) On Test 8 5,84 253 5,55 6,34
Pro Agility 5-10-5 (sn) Son Test 8 5,75 ,204 5,37 5,98

Cizelge 4.8 incelendiginde kontrol grubunun antrenman Oncesinde yapilan performans
testlerinde buz i¢i 20 m siirat kosusu degerlerinin 3,18 sn, buz i¢i 5-10-5 pro agility ¢eviklik
testi degerlerinin 5,84 sn oldugu, antrenman sonrasi kontrol grubunun buz i¢i 20 m siirat
kosusu degerlerinin 3,17 sn, buz i¢i 5-10-5 pro agility ¢eviklik testi degerlerinin ise 5,75 sn

oldugu goriilmiistiir.

Cizelge 4.9. Kontrol Grubunun Testler Oncesi ve Sonras1 Buz Dis1 Performans Parametreleri

Buz i¢i Performans Parametreleri N X) SS Min. Maks.

- On Test 8 3,17 197 2,84 3,44

Buz Dis1 20 m Siirat (sn) Son Test 8 313 230 2,69 343

Buz Dis1 (Ceviklik) On Test 8 5,71 371 5,19 6,15

Pro Agility 5-10-5 (sn) Son Test 8 5,63 370 5,16 6,24
Zirve Giic (W) On Test 8 665,26 134,18 502,27 909,11
irve Giig ( Son Test 8 698,79 167,79 512,28 1033,76
Ortalama Gile (W) On Test 8 493,19 81,21 352,75 620,14
alama tiu¢ Son Test 8 492,96 86,36 350,63 635,16
Mini Giig (W) On Test 8 245,74 45,05 182,25 327,96
1nimum Gug Son Test 8 268,53 36,72 201,25 314,90

- . 5n Test 8 62,64 513 53,27 71,52
Yorgunluk Indeksi (%) Son Test 8 60,38 746 49,14 71,88
50 Test 8 38,63 534 38,10 39,50

VOzmaks (ml/kg/dk) Son Test 8 39,48 290 39,20 39,90

Cizelge 4.9 incelendiginde antrenman oncesi kontrol grubunun buz dig1 20 m siirat kosusu
degerleri 3,17 sn, buz dis1 5-10-5 pro agility ¢eviklik testi degerleri 5,71 sn, zirve gii¢
degerleri 665,26 w, ortalama gii¢c degerleri 493,19 w, minimum gii¢ degerleri 245,74 w,
yorgunluk indeksi degerleri 62,64 %, aerobik kapasite degerleri 38,63 ml/kg/dk olarak tespit

edilmistir.

Antrenman sonrasi kontrol grubunun buz dis1 20 m siirat kosusu degerleri 3,13 sn, buz dist
5-10-5 pro agility ceviklik degerleri 5,63 sn, zirve giic degerleri 698,79w, ortalama gii¢
degerleri 492,96 w, minimum gii¢ degerleri 268,53 w, yorgunluk indeksi degerleri 60,38 %,
aerobik kapasite degerleri 39,48 ml/kg/dk olarak tespit edilmistir.
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Cizelge 4.10. Kontrol Grubunun Buz i¢i Testlerine iliskin Grup I¢i Karsilastirmalar

Buz i¢i Performans

Parametreleri N Sira Ortalamasi1 SiraToplami Z p
. OnTest 8  Negatif Sira 3,50 21,00
Buz I¢i 20 m Siirat (sn) — -1,205 ,228
Son Test 8 Pozitif Sira 7,00 7,00
Buz I¢i (Ceviklik) OnTest 8  Negatif Sira 4,50 36,00
- . -2,547 ,012*
Pro Agility 5-10-5 (sn) Son Test 8  Pozitif Sira ,00 ,00

(p*<0.05).

Cizelge 4.10 incelendiginde kontrol grubunun buz i¢i 20 m siirat kosusu degerlerinde on test
ve son test Ol¢liimlerine bakilmis ancak iki test arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark
bulunamamistir. Buz i¢i 5-10-5 pro agility c¢eviklik degerlerinde ise on test ve son test

Ol¢iimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu goriilmiistiir (p*<0.05).

Cizelge 4.11. Kontrol Grubunun Buz Dis1 Testlerine iliskin Grup I¢i Karsilastirmalari

Buz Dis1 Performans

Parametreleri N Sira Ortalamas1  Sira Toplam Zz p
Buz Dis1 20 m Siirat  OnTest 8 Negatif Sira 4,79 33,50 2184 020
(sn) SonTest 8 Poxitif Sira 2,50 2,50 ’ ’
Buz Dig1 (Ceviklik) OnTest 8 Negatif Sira 4,14 29,00 1548 122
Pro Agility 5-10-5 (sn) Son Test 8 Pozitif Sira 7,00 7,00 ' '
. . OnTest 8 Negatif Sira 3,67 11,00
Zirve gii (W) SonTest 8 Pozitif Sira 5,00 25,00 980 321
.. On Test 8 Negatif Sira 4,25 17,00
Ortalama glic (W) Son Test 8 Poxitif Sira 4,75 19,00 140 889
. } OnTest 8 Negatif Sira 3,00 9,00
Minimum Gli¢ W) 5o Test 8 Pozitif Sira 5,40 27,00 1,260 ,208
Yorgunluk indeksi (%) On Test 8 Negatif Sira 6,00 18,00 ,000 1,000
SonTest 8 Pozitif Sira 3,60 18,00
VO,maks (ml/kg/dk)  On test 8 Negatif Sira ,00 ,00 -2,401 ,016*
Son test 8 Pozitif Sira 4,00 28,00

(p*<0.05).

Cizelge 4.11 incelendiginde kontrol grubunun buz dis1 anaerobik zirve gii¢, anaerobik
ortalama gii¢, anaerobik minimum gii¢ ve yorgunluk indeksi degerlerinde 6n test ve son test
Ol¢iimleri arasinda istatistiksel olarak herhangi bir anlamli farka rastlanmamistir (p>0.05).
Buz dis1 20 m siirat kosusu ve aerobik kapasite degerlerinde ise On test ve son test dl¢iimleri

arasinda istatistiksel olarak anlamli farklar oldugu goriilmiistiir (p*<0.05).
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Cizelge 4.12. Deney Grubunun Testler Oncesi ve Sonras1 Buz i¢i Performans Parametreleri

Buz i¢i Performans Parametreleri N Ort. Ss. Min. Maks.
. . On Test 8 3,01 ,161 2,73 3,18
Buz I¢i 20 m Siirat (sn) Son Test 8 28 164 2,65 3,11
Buz I¢i (Ceviklik) On Test 8 5,65 ,265 5,24 5,94
Pro Agility 5-10-5 (sn) Son Test 8 545 306 5,02 5,84

Cizelge 4.12 incelendiginde deney grubunun antrenman Oncesi buz i¢i 20 m siirat kosusu
degerlerinin 3,01 sn, buz i¢i 5-10-5 pro agility ¢eviklik testi degerlerinin ise 5,65 sn oldugu,
antrenman sonrasi buz i¢i 20 m siirat kosusu degerlerinin 2,82 sn, buz i¢i 5-10-5 pro agility

ceviklik testi degerlerinin ise 5,45 sn oldugu goriilmiistiir.

Cizelge 4.13. Deney Grubunun Testler Oncesi ve Sonras1 Dis1 Performans Parametreleri

Buz Dis1 Performans Parametreleri N Ort. SS Min. Maks.
- On Test 8 3,04 101 2,76 3,39
Buz Dist 20 m Siirat (sn) g5 8 2,92 103 2,63 3,17
Buz Dis1 (Ceviklik) On Test 8 5,67 411 5,11 6,34
Pro Agility 5-10-5 (sn) Son Test 8 5,39 ,406 4,82 5,95
- On Test 8 668,06 82,34 586,52 832,07
Zirve Giig (W) Son Test 8 738,00 70,88 622,30 862,08
- On Test 8 484,82 37.23 455,93 563,00
Ortalama Giig (W) Son test 8 515,59 40,98 457,83 571,95
- - On Test 8 266,40 34,61 220,16 326,35
Minimum Glig W) g5 e 8 268,52 71,45 143,61 342,92
- On Test 8 59,61 7,04 49,71 68,65
Yorgunluk Indeksi (%) - oo =ecr 8 63,37 10,70 44,90 80,20
On Test 8 39,73 3,09 36,40 45,90
VO maks (mfkg/dk) 5o =ect 8 43.75 3,62 40,50 50,20

Cizelge 4.13 incelendiginde deney grubunun antrenman dncesi 6l¢iimlerinde, buz dis1 20 m
stirat kosusu degerlerinin 3,04 sn, buz dis1 5-10-5 pro agility ¢eviklik testi degerlerinin 5,67
sn, zirve gii¢ degerlerinin 668,06 w, ortalama gii¢ degerlerinin 484,82w, minimum gii¢
degerlerinin 266,40 w, yorgunluk indeksi degerlerinin 59,61 %, aerobik kapasite
degerlerinin ise 39,73 ml/kg/dk oldugu goriilmiistiir.

Antrenman sonrast deney grubunun buz dis1 20 m siirat kosusu degerlerinin 2,92 sn, buz dis1
5-10-5 pro agility geviklik testi degerlerinin 5,39 sn, zirve gii¢ degerlerinin 738,00 w,
ortalama gii¢ degerlerinin 515,59 w, minimum gii¢ degerlerinin 268,52 w, yorgunluk indeksi

degerlerinin 63,37 %, aerobik kapasite degerlerinin 43,75 ml/kg/dk oldugu goriilmiistiir.
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Cizelge 4.14. Deney Grubunun Buz I¢i Testlerine Iliskin Grup I¢i Karsilastirmalar

Buz ici
Performans N Sira Ortalamasi SiraToplam z p
Parametreleri

Buz I¢i 20 m Siirat _On Test 8  Negatif Sira 4,50 36,00 2521 O12%
(sn) Son Test 8  Poritif Sira ,00 ,00 ' '
Buz I¢i (Ceviklik) On Test 8  Negatif Sira 4,50 36,00
ih - - *
fsrr?) Agility 5-10-5 o ot 8  Pozitif Sira 00 00 2,524 012
(p*<0.05).

Cizelge 4.14 incelendiginde deney grubunun buz i¢i 20 m siirat kosusu ve buz i¢i 5-10-5 pro
agility ceviklik testi degerlerinde 6n test ve son test Ol¢limleri arasinda istatistiksel olarak

anlamli farklar oldugu goriilmustiir (p*<0.05).

Cizelge 4.15. Deney Grubunun Buz Dis1 Testlerine iliskin Grup i¢i Karsilastirmalar

Buz Dis1 Performans

. N Sira Ortalamas1  Sira Toplam Z p
Parametreleri
. On Test 8  Negatif Sira 4,50 36,00 .
Buz Dig1 20m. Siirat (sn) Son Test 8 Poritif Sra 00 00 2,530 ,012
Buz Dis1 (Ceviklik) On Test 8  Negatif Sira 4,50 36,00 2521 012*
Pro Agility 5-10-5 (sn) Son Test 8  Porzitif Sira ,00 ,00 ' '
; . On Test 8  Negatif Sira ,00 ,00 .
Zirve Giig (W) SonTest 8 Poxitif Sira 4,50 36,00 2521 012
. On Test 8  Negatif Sira 3,00 3,00 -
Ortalama Giig (W) SonTest 8  Pozitif Sira 471 33,00 2,100,036
. . On Test 8  Negatif Sira 6,00 18,00
Minimum Giig (W) SonTest 8 Poztif Sira 3,60 18,00 000 1,000
. . On Test 8 Negatif Sira 3,50 14,00
0,
Yorgunluk Indeksi (%) —g0 "oy 8  Pozitif Sira 5,50 22,00 560575
On Test 8  Negatif Sira ,00 ,00 .
VOzmaks (mlkgldk) =50 Fest 8 Poritif Sira 4,50 36,00 252 012
(p*<0.05).

Cizelge 4.15 incelendiginde deney grubunun buz dis1 anaerobik minimum gii¢ ve yorgunluk
indeksi degerlerinde 6n test ve son test 6l¢iimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmamastir (p>0.05).

Buz dis1 20 m siirat kosusu, buz dis1 5-10-5 pro agility ¢eviklik testi, buz dis1 anaerobik zirve
gli¢, buz dis1 anaerobik ortalama gii¢ ve aerobik kapasite degerlerinde ise On test ve son test

Olctimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklar oldugu goriilmiistiir (p*<0.05).
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Cizelge 4.16. Deney-Kontrol Grubunun Buz I¢i Testlerine Iliskin Gruplar Arasi

Karsilastirmalari
Buz I¢i
Performans N Sira Ortalamasi SiraToplam Z p
Parametreleri
Buz Ig:i 20 m Siirat On Test  Kontrol 8 10,25 82,00 1.470 141
(sn) On Test  Deney 8 6,75 54,00 ' '
Buz i¢i Ceviklik Pro _On Test _Kontrol 8 9,75 78,00 1050 204
Agility 5-10-5 (sn) On Test  Deney 8 7,25 58,00 ' '
Buz ici
Performans N Sira Ortalamasi SiraToplami z p
Parametreleri
Buz I¢i 20 m Siirat _Son Test _Kontrol 8 11,13 89,00 2207 027+
(sn) Son Test Deney 8 5,88 47,00 ’ ’
Buz I¢i (Ceviklik) Pro _Son Test  Kontrol 8 10,94 87,50 2049 040*
Agility 5-10-5 (sn) Son Test  Deney 8 6,06 48,50 ' '

(p*<0.05).

Buz i¢i 20 m siirat kosusu ve buz i¢i 5-10-5 pro agility ¢eviklik testi degerlerinde on test ve

son test ol¢iimleri arasinda deney gurubu lehine istatistiksel agidan anlamli farklar oldugu

saptanmistir (p*<0.05).

Cizelge 4.17. Deney-Kontrol Grubunun Buz Disi Testlerine iliskin Gruplar Arasi

Karsilagtirmalari

E:falrjnl:;riﬁg?rmans N Sira Ortalamalari Sira Toplam Z p
Kontrol On Test 8 9,94 79,50

Buz Dis1 20 m Siirat (sn) Deney  On Test 8 7.06 56,50 -1,209 227

Buz Dis1 (Ceviklik) Kontrol On Test 8 9,19 73,50 578 563

Pro agility 5-10-5 (sn) Deney  On Test 8 7,81 62,50 ' '
Kontrol On Test 8 8,38 67,00

Zirve Giig (W) Deney OnTest 8 8,63 69,00 ~105 916
Kontrol On Test 8 9,00 72,00

Ortalama Gig (W) Deney OnTest 8 8,00 64,00 ~420 674
Kontrol On Test 8 7,00 56,00

Minimum Giig (W) Deney OnTest 8 10,00 80,00 -1.260 208

. Kontrol On Test 8 9,63 77,00

Yorgunluk Indeksi (%) Deney  On Test 8 738 59,00 -.945 345
Kontrol On Test 8 8,19 65,50

VO,maks (ml/kg/dk) Deney  On Test 8 8.8l 7050 -.267 .790

Cizelge 4.17 incelendiginde buz dis1 5-10-5 pro agility ¢eviklik testi, buz dis1 anaerobik zirve

gii¢, buz dis1 anaerobik ortalama gii¢, buz dis1 anaerobik minimum gii¢ ve yorgunluk indeksi

degerlerinde deney ve kontrol grubunda on testler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

fark bulunamamaistir (p>0.05).
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Cizelge 4.17. (devam) Deney-Kontrol Grubunun Buz Dis1 Testlerine iliskin Gruplar Arasi
Karsilastirmalari

Buz Dis1 Performans

Parametreleri N Sira Ortalamalar1 Sira Toplalm  Z p
" Kontrol  Son Test 8 10,94 87,50 "
Buz Dis1 20 m Siirat (sn) Deney  Son Test 8 6.06 48.50 -2,049  .040
Buz Dis1 (Ceviklik) Kontrol  Son Test 8 10,00 80,88 -1.260 208
Pro Agility 5-10-5 (sn) Deney  Son Test 8 7,00 56,00 ' '
. . Kontrol  Son Test 8 6,88 55,00
Zirve Giig (W) Deney SonTest 8 10,13 gLoo 1365 172
" Kontrol  Son Test 8 7,63 61,00
Ortalama Gilg W) Beney™ Son Test 8 9,38 7500 /% 482
- . Kontrol  Son Test 8 7,75 62,00
Minimum Gle W) poror ™ SonTest 8 9,25 7400 00 529
. . o Kontrol Son Test 8 7,75 62,00
Yorgunluk Indeksi (%) Deney _ Son Test 8 9.25 74.00 -.630 529
Kontrol  Son Test 8 4,50 36,00 «
VO,maks (ml/kg/dk) Deney  Son Test 8 12.50 100,00 -3.388  .001
(p*<0.05).

Buz dis1 20 m siirat kosusu ve aerobik kapasite degerlerinde ise deney ve kontrol grubunda

son testler arasinda deney grubu lehine istatistiksel olarak anlamli farklar oldugu

goriilmistiir (p*<0.05).
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5. TARTISMA

Arastirmanin bu bdliimiinde, 2021-2022 sezonunda buz hokeyi 1. liginde forma giyen buz
hokeyi sporcularindan fiziksel performans testleri kullanilarak elde edilen bulgular
tartisilmistir. Bulgularin tartisilmasi, TSA’nin viicut kompozisyonu, buz i¢i ve buz dis1 20
m siirat, buz i¢i ve buz dis1 5-10-5 pro agility ¢eviklik testi, aerobik performans ve anaerobik

performans testlerinin yapilis sirasina gore ele alinmstir.

5.1. Viicut Kompozisyonuna iliskin Bulgularin Tartisiimasi

Buz hokeyi, rakip oyuncular arasinda fiziksel temasa izin verilen yiiksek hizli, fizyolojik
olarak zorlu bir spordur [132]. Arastirmada buz hokeyi sporcularinin, testler oncesi ve
sonrasi viicut yag oranina iligskin 6l¢timlerinden elde edilen degerler incelendiginde, viicut
yag orani degerlerinde kontrol ve deney grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunamamigtir. Viicut yag oranit ortalamasi kontrol grubunda on test degerleri
(X=18,97+4,84), son test degerleri (X=17,68+5,18), deney grubunda 6n test degerleri
(X=16,77+6,97), son test degerleri (X=15,28+5,62), olarak belirlenmistir. Istatistiksel olarak
anlamli bir fark olmamakla birlikte deney grubundaki buz hokeyi sporcularinin viicut yag
oranindaki azalmanm (X=15,28) kontrol grubundaki buz hokeyi sporcularina oranla

(X=17,68) daha fazla oldugu goriilmiistiir.

Arastirmada buz hokeyi sporcularinin, testler 6ncesi ve sonrasi viicut agirliklarina iliskin
Olgtimlerinden elde edilen degerler incelendiginde, viicut agirligi degerlerinde kontrol ve
deney grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunamamistir. Viicut agirlig
ortalamas1 kontrol grubunda on test degerleri (X=76,13+9,21) kg, son test degerleri
(X=75,72+9,28) kg, deney grubunda 6n test degerleri (X=70,50+13,40) kg, son test degerleri
(X=69,37+11,85) kg olarak belirlenmistir.

Miller, White, Kinley, Congleton ve Clark tarafindan tiniversiteli futbolcularda antrenman
gegmisi, oyuncu pozisyonu ve viicut kompozisyonunun fiziksel performansa etkilerinin
belirlenmesi amaciyla yapilan ¢alismada viicut yag oranmi ylizdesi ve sprint performansi

arasinda anlamli bir fark bulunamamustir [85].
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Ostojic tarafindan elit futbolcularda mevsimsel degisikliklerin viicut kompozisyonu ve sprint
performansina olan etkilerinin belirlenmesi amaciyla yapilan ¢alismada futbol antrenmanlari

ve viicut yag orani arasinda anlamli bir fark bulanamamaistir [96].

Yukarida 6rnegi verilen arastirma sonuglari ile arastirmamizdan elde ettigimiz verilerin
sonuglar1 benzerlik géstermektedir. Ancak literatiir incelendiginde farkli sonuglarin oldugu

da dikkat ¢cekmektedir.

Potteiger, Smith, Maier ve Foster tarafindan erkek buz hokeyi sporcularinda viicut
kompozisyonu, bacak kuvveti, anaerobik gii¢ ve buz pateni performansi arasindaki iligkinin
belirlenmesi amaciyla yapilan ¢alismada buz i¢i tekrarli sprint testi sirasinda tekrarlanan
mesafelerin ortalama siiresinin, erkek buz hokeyi sporcularinda viicut yag yiizdesi ile iliskili
oldugunu tespit etmis, asir1 viicut yagmin, kuvvet iiretimine katki saglamadigi, ayrica
sporcularin buz tizerinde daha yavas hareket etmelerine neden oldugunu belirtmistir. Bir
baska deyisle viicut yag yiizdesi yiiksek olan sporcularin, paten kayma hizlarinin, viicut yag
ylizdesi diisiik olan sporculara oranla daha diisiik oldugu bulgusuna ulasilmistir [101].
Boland, Delude ve Miele tarafindan kadin buz hokeyi oyuncularinda buz dis1 performans
buz ig¢i siirat testleri ve oyun performansi arasindaki iligkinin belirlenmesi amaciyla yapilan
calismada diisiik yag orami ile paten kayma performansi arasinda anlamli bir iliski oldugu

tespit edilmistir [17].

Gilenstam, Thorsen ve Henriksson-Larsen tarafindan kadin ve erkek buz hokeyinde paten
performansinin fizyolojik bagintilar1 lizerine yapilan ¢aligmada diisiik viicut yag oraninin
paten kayma performansi lizerinde etkili oldugu tespit edilmistir [52]. Caligmamizda
uygulanan antrenman programi sonunda buz hokeyi sporcularinin viicut yag oranlarinda
gruplar arasi On test ve son test Ol¢limleri sonucunda istatistiksel acidan anlamli fark

olmamakla birlikte viicut yag ylizdelerinde diisiis oldugu goriilmiistiir.

Peyer, Pivarnik, Eisenmann ve Vorkapich tarafindan buz hokeyi oyuncularinin fizyolojik
Ozellikleri ve bunlarin oyun performansi ile iligkisinin belirlenmesi amaciyla yapilan
calismada, buz hokeyi sporcularinin viicut yag oranlarinin %12,0+3,6 oldugu tespit
edilmistir [100]. Montgomery tarafindan profesyonel buz hokeyi oyuncularinin fizyolojik
profili iizerine yapilan ¢aligmada Ulusal Hokey Ligi (NHL) oyunculari arasinda viicut

kompozisyonu profillerine iligkin bulgulara bakildiginda, bir NHL takiminin ortalama viicut
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yag yiizdesinin %10,35+1,5 oldugu tespit edilmistir [87]. Yukarida verilen bulgular iist
diizey buz hokeyi sporcularinin viicut yag yiizdelerinin diisiik oldugunu gostermektedir. En
ist diizey profesyonel liglerin haricinde, sporcularin performanslari imkanlar seviyesine
gore degisiklik gosterebilir. Buz hokeyi sporcularinda, daha yiiksek viicut yag ytizdesi, daha
yavag paten hizlar ile iligkilidir [101]. Calismamizdaki sporcularin viicut yag orani
degerlerinin yiliksek olmasi iist diizey liglerdeki sporcularin imkanlariyla kiyaslandiginda,
buz iizerinde gegirilen siirenin yeterli diizeyde olmamasi, buz i¢i ve buz dis1 antrenman
dengesinin saglanamamasi, bransa 6zgii ara¢ gere¢ vb. imkanlarin yeterli diizeyde olmamasi
ve biitiin bunlara bagh olarak performans degerlerininin yeterli diizeyde takip edilemiyor
olmasindan kaynaklaniyor olabilir. Bu durum, sporcularin inisli ¢ikishh performans
gostermelerine ve dolayisiyla viicut yag orani yiizdelerinin artmasina sebep olmus olabilir.
Yag ylizdesinin fazla olmas1 buz hokeyi sporcularini daha kuvvetli ve giiclii hale getirmez
ve buz lizerinde viicut 1s1s1n1 yiikseltmez hatta sporcular1 buz iizerinde daha az ¢evik hale
getirecegi sdylenebilir. Ayrica yiiksek viicut yag yiizdesi, testosteron seviyesinin diismesine,
Ostrojen seviyesinin ise yiikselmesine sebep olur [49]. Buna bagli olarak yiiksek yag ytizdesi
ile iligkili fiziksel degiskenlerin buz hokeyi sporcularinin performans parametreleri lizerinde
negatif etkisi olacagi sdylenebilir. Bu yilizden diisiik yag yiizdesinin buz hokeyi sporcularinin
fiziksel performanslari iizerinde 6nemli bir etki olusturabilir. ideal viicut kompozisyonu esas
olarak cinsiyete ve bransa gore degisiklik gosterir. Houtkooper ve Going’e gore, erkek orta
yasli kosucular ve viicut gelistiriciler %6° dan daha az yag yiizdesine sahip olabilir; patlayict
gli¢ gerektiren sporlarla ugrasan (Amerikan futbolu, ragbi, buz hokeyi) erkek sporcularin
ortalama yag yiizdesi % 6 ila % 19'dur [57]. Bu 6zelikler buz hokeyi miisabakasinda diger
oyuncularla temas sirasinda yliksek gii¢ seviyelerine ulasmaya yardimci olabilir. Ayni
zamanda viicut yag oranindaki degigmeler gili¢ ve hiz farkliliklarina sebep olabilir. Bu
nedenle, bir sporcunun antropometrisinin analizi, fiziksel performansini karakterize etmek
ve gelistirmek i¢in 6nemli bir aragtir [26]. Sporcunun viicut kiitlesine gore kas ve yagsiz
dokudaki degisiklikler, iist diizey rekabet i¢in sporcularin degerlendirilmesine ve

izlenmesine yardime1 olmak i¢in kullanilabilir.

Viicut yag orani, dayaniklilik ¢eviklik, gii¢, hiz ve hareketlilik gibi farkli performans
parametrelerini etkileyebilen bir sporcunun kondisyon seviyesinin 6nemli bir pargasidir [29,
83]. Ulusal Hokey Ligi’nde (NHL) oynayan sporcular daha uzun, daha agir, daha giigli,

daha hizli, daha zayif ve daha az viicut yag oranina sahiplerdir [87].
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Maksimum performanstaki diisiisleri onlemek ve genel sagligi korumak igin antrendrler ve

kondisyonerler sporcularini yakindan izler [103].

Delisle-Houde, Reid, Insogna, Chiarlitti ve Andersen tarafindan elit erkek ve kadin buz
hokeyi oyuncularinda miisabaka sezonunda mevsimsel degisikliklerin fizyolojik tepkilere ve
viicut kompozisyonuna olan etkilerinin belirlenmesi amaciyla yapilan ¢alismada buz hokeyi
sporcularinin  viicut agirhiklarinin  (86.87+6.44) kg oldugu tespit edilmistir [36].
Calismamizdaki buz hokeyi sporcularinin yag oranlarimin yiiksek, viicut agirliklarinin ise
diisiik oldugu goriilmektedir. Bunun sebebi sporcularin beslenme aligkanliklariyla ilgili
olabilir. Y1l boyunca ideal bir viicut agirligin1 korumak, buz hokeyi sporunda performans
diisiislerinin meydana gelmesini engellemeye yardimci olabilir ve ayni1 zamanda sporcularin

genel saglik durumlaria fayda saglayabilir.

5.2. Buz I¢i 20 m Siirat Kosusuna iliskin Bulgularin Tartisilmasi

Aragtirmada buz hokeyi sporcularinin, testler 6ncesi ve sonrasi buz i¢i 20 m siirat kosularina
iliskin Ol¢iimlerinden elde edilen degerler incelendiginde, buz i¢i 20 m siirat kosusu
degerlerinde kontrol ve deney grubu arasinda deney grubu lehine istatistiksel olarak anlamli

fark oldugu goriilmiistiir. Buz i¢i 20 m siirat kosusu kontrol grubunda on test degerleri
(X=3,18+0,30) sn, son test degerleri (X=3,17+0,30) sn, deney grubunda &n test degerleri
(X=3,01+0,16) sn, son test degerleri (X=2,82+0,16) sn olarak belirlenmistir.

Buz hokeyi; kisa siireli, tekrarlanan, yiiksek siddetli hareketleri igerisinde bulunduran

aralikli, cok sprintli bir spordur [75].

Paten hizi buz hokeyi sporcusunun sahip olmasi gereken en 6nemli becerilerden birisidir
[56]. Vigh-Larsen, Beck, Daasbjerg, Knudsen, Kvorning, Overgaard, Andersen ve Mohr
tarafindan elit ve elit olmayan erkek buz hokeyi oyunculariin performans ozelliklerinin
belirlenmesi amaciyla yapilan ¢alismada buz i¢i 33.15 m siirat kosusu ortalamasini elitlerde
(2,65+0.10) sn, elit olmayan buz hokeyi sporcularinda (2,78+0.12) sn oldugu tespit edilmistir
[134]. Yukarida verilen bulgular {ist diizey buz hokeyi sporcularinin buz igi siirat kosusu
degerlerinin yiiksek oldugunu gostermektedir. Paten kayma hizi buz hokeyi sporcusunun

kayma teknigiyle yakindan iliskilidir.
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Buz hokeyi takiminda yiiksek hizlanma yetenegine sahip oyuncularin varligi, takimin oyun

plan1 ve miicadele giicii tizerinde olumlu bir etkiye sahip olabilir.

Krause, Smith, Holmes, Kleme, Lee, Lundquist, Eischen ve Hollman tarafindan lise erkek
hokey oyuncularinda buz dist ve buz igi performans parametrelerinin iliskisi tizerine
yapilan ¢alismada buz dis1 testler ile buz i¢i 34,5 m ileri kayma testi arasinda anlamli bir
iliski oldugu tespit edilmistir. Buz dis1 siirat testlerinin buz i¢i siirat performanslarimi

gelistirdigi goriilmistiir [73].

Matthews, Comfort ve Crebin tarafindan agir direngli sprint antrenmanin buz hokeyi sprint
performansina etkilerinin belirlenmesi amaciyla yapilan ¢alismada 6n test ve son test sprint
stireleri arasinda anlamli bir iligki oldugu tespit edilmistir. Agir direngli sprint

antrenmanlarinin buz i¢i siirat performansini gelistirdigi gorilmiistiir [82].

Her oyuncunun kayma yetenegini gelistirmek, bir hokey takiminin uygulama ve egitim
programlarinin ayrilmaz bir pargasidir. Buz hokeyinde karsilagilan yiiksek yogunluklu oyun
temposu sirasinda, teknik-taktik kombinasyonlari istenilen diizeyde gergeklestirebilmek igin
hizli olabilmek oyunun taleplerini karsilamaya katki saglayabilir. Kayma tekniginin buz
hokeyinde basariya ulasmak i¢in 6nemli oldugu sdylenebilir. Yiiksek hizlarda paten kayma

becerisi oyuncu ve takim performansina pozitif katkilar saglayabilir.

Wagner, Abplanalp, Von Duvillard, Bell, Taube ve Keller tarafindan elit geng erkek buz
hokeyi oyuncularinda buz i¢i ve buz disi performans arasindaki iliskinin belirlenmesi
amaciyla yapilan ¢alismada buz dis1 testler ve buz i¢i 30 m siirat kosusu arasinda anlamli bir
iliski oldugu tespit edilmistir [135]. Yukarida belirtilen aragtirma sonuglart ile
aragstirmamizdan elde ettigimiz sonuglar arasinda benzerlik bulunmaktadir. Ancak literatiir

incelendiginde farkli sonuglarin oldugu da dikkat cekmektedir.

Diettze-Hermosa tarafindan erkek geng buz hokeyi sporcularinda 8 haftalik direngli sprint
antrenman programinin buz i¢i kayma hizi, hizlanma ve atletik performans degerlerinin
belirlenmesi amaciyla yapilan ¢alismada buz dis1 direngli sprint antrenmani ile buz i¢i 30 m
siirat kosusu arasinda anlamli bir fark bulunamamistir. 8 haftalik direngli sprint
antrenmaninin buz i¢i 30 m siirat performansi lizerinde 6nemli bir etkisinin olmadigi

goriilmistiir [38].
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Kinnunen, Piitulainen ve Piirainen tarafindan, yliksek siddetli interval antrenmanlarin, kadin
buz hokeycilerdeki noromiiskiiler etkilerinin belirlenmesi amaciyla yapilan ¢alismada
yiiksek siddetli interval antrenman ve buz i¢i 34 m siirat kosusu arasinda anlamli bir fark

bulunamamustir [68].

Bracko ve George tarafindan kadin buz hokeyi oyuncularinda buz pateni performansi ile buz
dis1 testlerin iliskisinin ortaya konulmasi amaciyla yapilan ¢alismada buz disi testler ve buz

ici 44,80 m siirat kosusu arasinda anlamli bir fark bulunamamustir [19].

Paten performansinin artirilmasi, 6zellikle hareketlerin ¢oklu tekrart baglaminda, buz i¢i ve

buz dis1 antrenmanlarin odak noktasi1 olmalidir [125].

5.3. Buz I¢i 5-10-5 Pro-Agility Ceviklik Testine Iliskin Bulgularin Tartisiimasi

Arastirmada buz hokeyi sporcularinin, testler dncesi ve sonrasi buz i¢i 5-10-5 pro agility
ceviklik testine iligkin dl¢limlerinden elde edilen degerler incelendiginde, buz i¢i 5-10-5 pro
agility ¢eviklik testi degerlerinde kontrol ve deney gurubu arasinda deney grubu lehine
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur. Buz i¢i 5-10-5 pro agility ¢eviklik testi kontrol
grubunda 6n test degerleri (X=5,84+0,25) sn, son test degerleri (X=5,75+0,20) kg, deney
grubunda 6n test degerleri (X=5,65+0,26) sn, son test degerleri (X=5,45+0,30) sn olarak

belirlenmistir.

Buz hokeyi, oyuncularin fiziksel yeteneklerini siirekli olarak gelistirmelerini gerektiren
rekabetci bir spordur. Birden fazla fiziksel uygunluk 6zelliginin (kas dayanikliligi, esneklik
vb.) buz hokeyi oyuncular1 i¢in gerekli oldugu belirtilmistir. Miisabaka boyunca yiiksek hizli

carpismalar meydana geldiginden, oyuncular ayni zamanda giiclii ve ¢evik olmalidir [132].

Vigh-Larsen, Beck, Daasbjerg, Knudsen, Kvorning, Overgaard, Andersen ve Mohr
tarafindan elit ve elit olmayan erkek buz hokeyi sporcularinin fiziksel kapasitelerinin
belirlenmesi amaciyla yapilan c¢alismada buz igi 5-10-15 pro agility c¢eviklik testi
ortalamasini elitlerde (4,76+0.17) sn, elit olmayan buz hokeyi sporcularinda (4,96+0.22) sn
oldugu tespit edilmistir [134]. Yine Vigh-Larsen, Haverinen, Panduro, Ermidis, Andersen,

Overgaard ve Mohr tarafindan iki farkli ulusal standarda sahip elit ve 20 yas alt1 buz hokeyi
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oyuncularinin buz i¢i ve buz dis1 fiziksel profilleri lizerine yapilan ¢alismada buz i¢i 5-10-
15 pro agility ceviklik testi ortalamasini Finlandiyali elitlerde (4,68+0.09) sn, Danimarkali
elitlerde (4,79+0.12) sn, 20 yas alt1 Finlandiyal1 buz hokeyi sporcularinda (4,74+0.16) sn, 20
yas alt1 Danimarkal1 buz hokeyi sporcularinda (5,01+0.19) sn oldugu tespit edilmistir [133].
Yukarida verilen bulgular iist diizey buz hokeyi sporcularmin buz i¢i 5-10-5 pro agility
ceviklik testi degerlerinin yiiksek oldugunu gostermektedir. Calismamizdaki buz hokeyi
sporculariyla iist diizey buz hokeyi oyunculari arasindaki fark, daha ¢ok buz i¢i ve buz disi
diizenli antrenman yapmalarina ve daha fazla mag tecriibesine sahip olmalariyla iligkili
olabilir. Buz hokeyinin yiiksek temposu; oyun igerisinde gerceklestirilen ani kaymalar,
durmalar ve yon degisiklikleri i¢erdiginden ¢eviklik performansinin optimal performans igin

onemli oldugu soylenebilir.

Atak ve savunma yapma esnasinda hem bireysel hem de kolektif taktikleri uygulama
yetenegi, en yiiksek diizeyde performans elde etmek i¢in ¢ok onemlidir. Buz hokeyinde
paten hizi ve c¢evikligi, rekabet¢i buz hokeyi sporcusunun iistiin olmasi gereken

becerilerindendir [94].

Novak, Lipinska, Roczniok, Spieszny ve Devoloping tarafindan geng buz hokeyi
oyuncularinda buz dis1 ¢eviklik, kayma performansi ve buz i¢i ¢eviklik performansinin
belirlenmesi amaciyla yapilan ¢alismada buz dis1 ve buz i¢i ¢eviklik performansi arasinda
anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir [94]. Buz hokeyinde oyun ¢ok dinamiktir ve tipik
olarak 30 saniyelik vardiyalarda, aralikl yiiksek yogunluklu aktiviteye maruz kalmay1 icerir.
Sporcular, diger oyunculara tepki vermenin yani sira pakin ongoriilemezligine de tepki
gosterebilmelidir. Bu ¢eviklik talebi, sporcunun yalnizca art arda hizlanip
yavaglayabilmesini degil, ayn1 zamanda hareket halindeyken yon degistirebilmesini de
gerektirir [33]. Yukaridaki arastirma sonuglari ile yaptigimiz arastirma sonuglar1 benzerlik

gostermektedir.

Ancak Dietze tarafindan erkek geng buz hokeyi sporcularinda 8 haftalik direngli sprint
antrenman programinin buz i¢i kayma hizi, hizlanma ve atletik performans diizeylerinin
belirlenmesi amaciyla yapilan g¢alismada buz dis1 direngli sprint antrenmani ile buz igi
ceviklik performansi arasinda on test ve son test degerleri arasinda anlamli bir fark
bulunamamustir. 8 haftalik direngli sprint antrenmaninin buz i¢i ¢eviklik performansi tizerinde

onemli bir etkisinin olmadigi goriilmiistiir [38]. Bu ¢alisma ile ¢galismamiz sonuglar1 benzerlik
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gostermemektedir.

Buz hokeyinde paten kayma ¢ok karmasik bir motor beceri oldugu i¢in, buz iizerinde
degerlendirme, antrendrler tarafindan buz hokeyi oyuncularinin test protokoliiniin 6nemli bir
parcast olarak goriilebilir ve ¢eviklik performansinin buz hokeyinde yiiksek tempolu ani

hareketler i¢in 6nemli oldugu sdylenebilir.

5.4. Buz Dis1 20 m Siirat Kosusuna Iliskin Bulgularin Tartisiimasi

Aragtirmada buz hokeyi sporcularinin, testler 6ncesi ve sonrasi buz dis1 20 m siirat kosularina
iliskin Olctimlerinden elde edilen degerler incelendiginde, buz disi 20 m siirat kosusu
degerlerinde kontrol ve deney grubu arasinda deney grubu lehine istatistiksel agidan anlamli

fark oldugu goriilmiistiir. Buz dis1 20 m siirat kosusu kontrol grubunda 6n test degerleri
(X=3,17£0,19) sn, son test degerleri (X=3,13+0,23) sn, deney grubunda on test degerleri
(X=3,04+0,19) sn, son test degerleri (X=2,92+0,19) sn olarak belirlenmistir.

Maksimum yogunlukta sprint egzersizi, son derece yliksek seviyelerde noral aktivasyon
gerektirir [95]. Sprint egzersizindeki performans, hizlanma yetenegi, maksimum hizin
biiyiikliigii ve yorgunlugun baslangicina karst hizi koruma yetenegi ile belirlenir. Bu
faktorler, metabolik ve antropometrik bilesenlerden gii¢lii bir sekilde etkilenir [113].

Tonessen, Shalfawi, Haugen ve Enoksen tarafindan geng elit erkek futbolcularda yapilan 40
m TSA’nin maksimum sprint hizi, tekrarli sprint dayanikliligi, dikey sicrama ve aerobik
kapasiteye etkisinin belirlenmesi amaciyla yapilan ¢alismada 40 m TSA ile 20 m siirat
performansi arasinda 6n test ve son test degerleri arasinda anlaml bir fark oldugu tespit

edilmistir. 40 m TSA’nin 20 m siirat performansini gelistirdigi gorilmistiir [129].

Behm, Wahl, Button, Power ve Anderson tarafindan paten hizi ile farkli tekrarli sprint
antrenmanlar1 arasindaki iligkinin belirlenmesi amaciyla yapilan ¢alismada buz dis1 36,9 m
siirat kosusu ile maksimum buz pateni hiz1 arasinda anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir.
Buz dis1 siirat kosusunun buz ic¢i siirat performansini gelistirdigi goriilmiistiir. Buz dis1
antrenman, bir¢ok hokey takimi i¢in kondisyon ve sezon oOncesi hazirhi§in temel bir

bilesenidir.



51

Buz disinda yapilan performans testleri, oyuncular1 degerlendirmek i¢in kullanilabilir [11].

Pyne, Saunders, Montgomery, Hewitt ve Shechan tarafindan futbolcularda tekrarli sprint
testi, kisa mesafe sprint ve aerobik dayaniklilik arasindaki iliskinin belirlenmesi amaciyla
yapilan ¢alismada tekrarli sprint yetenegi ile kisa mesafe 20 m siirat kosusu arasinda anlaml
bir iligki oldugu tespit edilmistir. TSY ’nin 20 m siirat performansini gelistirdigi goriilmiistiir
[104]. Yukarida belirtilen arastirmanin sonuglari ile arastirmamizdan elde ettigimiz sonuglar
arasinda benzerlik bulunmaktadir. Ancak literatiir incelendiginde farkli sonuglarin da oldugu

dikkat cekmektedir.

Saborit Segura tarafindan siirat ve ¢eviklik antrenmanlarinin futbolcularin miisabaka
performansina olan etkilerinin belirlenmesi amactyla yapilan ¢alismada, siirat ve ¢eviklik
antrenmani ile 20 m siirat kosusu arasinda anlamli bir fark bulunamamistir [114]. Beato,
Coratella, Bianchi, Costa ve Merlini tarafindan futbolda kisa siireli TSA’nin fiziksel
performans tizerine etkilerinin belirlenmesi amaciyla yapilan ¢alismada 2 haftalik diiz ve
yon degisiklikleri iceren TSA ve 20 m siirat kosusu arasinda anlamli bir fark bulunamamustir.
2 haftalik diiz kosular ve yon degisiklikleri igeren TSA’nin 20 m siirat performansi lizerinde

o6nemli bir etkisinin olmadig1 goriilmiistiir [10].

Krakan, Milanovic ve Belcic tarafindan pliyometrik antrenman ve TSA’nin fiziksel
performansa etkileri iizerine yapilan ¢aligmada TSA grubunda tekrarli sprint ve 25 m siirat
kosusu arasinda anlamli bir fark bulunamamistir. TSA’nin 25 m siirat performansi iizerinde

onemli bir etkisinin olmadigi goriilmiistiir [72].

Arade, Poureghbali, Freitas, Fernandes, Schollhorn ve Leite tarafindan kadin
basketbolcularda farklt TSA’nin fiziksel performansa etkisi lizerine yapilan calismada 4

haftalik TSA ve 25 m siirat performansi arasinda anlamli bir fark bulunamamuistir [3].

Dobbin, Highton, Moss ve Twist tarafindan spora 6zgii hareketler iceren ve igermeyen sezon
i¢i, sprint interval antrenmanlarinin elit ragbi ligi oyuncularinda fiziksel kapasiteleri iizerine
olan etkilerinin belirlenmesi amaciyla yapilan ¢alismada sprint interval antrenman ve 20 m

stirat kosusu arasinda anlamli bir fark bulunamamistir [39].
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Hem erkek hem de kadin buz hokeyi spoculari i¢in paten hizinin en 6énemli yordayicilarinin

sigrama testleri [54, 77] ve buz dis1 siirat testleri oldugu bulunmustur [2, 38].

5.5. Buz Dis1 5-10-5 Pro Agility Ceviklik Testine iliskin Bulgularin Tartisilmasi

Arastirmada buz hokeyi sporcularinin, testler dncesi ve sonrasi buz dist 5-10-5 pro agility
ceviklik testine iliskin Ol¢limlerinden elde edilen degerler incelendiginde, 5-10-5 buz dist
pro agility ¢eviklik testi degerlerinde kontrol ve deney grubu arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir fark olmadig1 goriilmistiir. Buz dis1 5-10-5 pro agility ¢eviklik testi kontrol
grubunda 6n test degerleri (X=5,71+0,37) sn, son test degerleri (X=5,63+0,37) sn; deney
grubunda 6n test degerleri (X=5,67+0,41) sn, son test degerleri (X=5,39+0,40) sn olarak

belirlenmistir.

Ceviklik; kuvvet, glic ve noromiiskiiler koordinasyonun bir kombinasyonunu kullanarak

dengeyi kaybetmeden hizla yon degistirebilme yetenegi olarak tanimlanir [37, 77, 138].

Blanar, Brod’ani, Czakova ve Kovacova tarafindan kayma ve kosu performansinin geng buz
hokeyi oyuncularinda dinamik denge ve alt viicut patlayici giiciine etkisi lizerine yapilan
caligmada 5-10-15 buz dis1 pro agility ¢eviklik testi ortalamasinin elitlerde (4,90+0.20) sn
oldugu tespit edilmistir [14].

Ceviklik, oyuncu hareketinin yaklasik % 11'ini olusturur [76, 86]. Yukarida verilen bulgular
genc buz hokeyi sporcularinin 5-10-5 buz dis1 pro agility ¢eviklik testi degerlerinin yiiksek
oldugunu gostermektedir. Calismamiza katilan buz hokeyi sporculari agisindan bakildiginda
buz dis1 ¢eviklik ortalamalarinin diisiik olmasinin sebebi yeterli seviyede buz dis1 ve buz i¢i
antrenman yapilmamasindan kaynaklantyor olabilir. Hizli hareket, oyunun kritik anlarinda
meydana gelir ve gol atmak ile gol yemek arasindaki farka sebebiyet verebilir. Bu yiizden

ceviklik performansinin buz hokeyi sporunda iyi antrene edilmesi gerektigi soylenebilir.

Shalfawi, Haugen, Jakobsen, Enoksen ve Tonnessen tarafindan yapilan kombine direngli
¢eviklik antrenmani ve TSA ile kuvvet antrenmanin elit kadin futbolcular tizerindeki
etkisinin belirlenmesi amaciyla yapilan ¢alismada 10 hafta boyunca uygulanan TSA ve

¢eviklik performansi arasinda anlamli bir fark bulunamamustir [117].
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Kose ve At tarafindan geng futbolcularda yiiksek siddetli interval antrenmanin geviklik
slirat ve aerobik performans tlizerindeki etkilerinin belirlenmesi amaciyla yapilan ¢alismada
kontrol ve deney grubunun ¢eviklik performansi on test ve son test degerlerinde anlamli bir
fark bulunamamustir [71]. Yukarida belirtilen arastirma sonuglari ile arastirmamiz sonuglari

benzerlik gostermektedir.

Ancak literatiir incelendiginde farkli sonuglarin da oldugu dikkat ¢ekmektedir. Spencer,
Peyne, Santisteban ve Mujika tarafindan geng¢ futbolcularda TSY ile fiziksel uygunluk
becerileri (ivmelenme, ceviklik, patlayic1 bacak giicii ve aerobik kosullanma &zellikler)
arasindaki iligkinin belirlenmesi iizerine yapilan ¢alismada TSY ve g¢eviklik performansi
arasinda anlamli fark oldugu tespit edilmistir. TSY’nin ¢eviklik performansii gelistirdigi

goriilmistiir [120].

Akilveren tarafindan futbolda yiiksek siddetli interval antrenman ve TSA’nin aerobik
performans tizerine etkisinin belirlenmesi amaciyla yapilan ¢alismada TSA grubunda 6n test
ve son test degerleri arasinda TSY ve ¢eviklik performansi arasinda anlamli bir fark oldugu

tespit edilmistir [66].

5.6. Anaerobik Performansa iliskin Bulgularin Tartisiimasi

Arastirmada buz hokeyi sporcularinin, testler oncesi ve sonrasi anaerobik kapasite testine
iligkin Ol¢iimlerinden elde edilen degerler incelendiginde, anaerobik kapasite testi

degerlerinde kontrol ve deney grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunamamustir. Want kontrol grubunda 6n test zirve gii¢ degerleri (X=665,26+134,18) w,
ortalama gii¢ degerleri (X=493,19+81,21) w, minimum gii¢ degerleri (X=245,74+45,05) w,
yorgunluk indeksi degerleri (X=62,64+5,13) %, son test zirve gii¢ degerleri (X
=698,79+167,79) w, ortalama gii¢c degerleri (X=492,96+86,36) w, minimum gii¢c degerleri
(X=268,53+36,42) w, yorgunluk indeksi degerleri (X=60,38+7,46) %; deney grubunda ise
on test zirve giic degerleri (X =668,06+82,34) w, ortalama giic degerleri (X=484,82+37,23)
w, minimum gii¢ degerleri (X=266,40+34,61) w, yorgunluk indeksi degerleri
(X=59,61£7,04) %, son test zirve gii¢ degerleri (X=738,00+70,88) w, ortalama gii¢ degerleri
(X=515,59+40,98) w, minimum gii¢ degerleri (X=268,52+71,45) w, yorgunluk indeksi
degerleri (X=63,37+10,70) % olarak belirlenmistir.
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Peterson ve arkadaglari tarafindan 1. lig ve 3. lig buz hokeyi sporcularinin buz i¢i ve buz dist

fiziksel ve antropometrik 6zelliklerinin karsilagtirilmasi amaciyla yapilan ¢alismada 1. lig
buz hokeyi sporcularinin zirve gii¢ degerlerinin (X=1112,29+121,67) w, ortalama giig
degerlerinin (X=786,08+75,08) w, oldugu tespit edilmistir [99].

Eler tarafindan kisa siireli kamp siirecinin elit buz hokeyi sporculari tizerindeki aerobik ve
anaerobik etkilerinin belirlenmesi amaciyla 28 kisi lizerinde yapilan ¢aligmada kisa stireli
kamp donemi antrenmanlari ile anaerobik performans arasinda herhangi bir anlamli farka
rastlanmamistir [41]. Karabiyik tarafindan normabarik ortamda hipoksik kosullarda
uygulanan tekrarli sprint antrenmanlarinin kadin futbol oyuncularinda aerobik ve anaerobik
kapasitelerine etkisi {izerine yapilan g¢aligmada normoksi grubunda yapilan TSA ve

anaerobik performans arasinda herhangi bir anlamli farka rastlanmamustir [64].

Alvurdu, Koése ve Cinemre tarafindan futsal oyuncularinda anaerobik giic ile tekrarli yon
degistirme yetenegi arasindaki iliskinin degerlendirilmesi amaciyla yapilan ¢caligmada futsal
oyuncularinin tekrarli yon degistirme yetenegi Ve anaerobik performans arasinda herhangi
bir anlamli farka rastlanmamistir [31]. Yukarida belirtilen arastirma sonuglar1 ile
aragtirmamiz sonuglari benzerlik gostermektedir. Ancak literatiir incelendiginde farkli

sonuglarin da oldugu dikkat cekmektedir.

Gastin tarafindan maksimal diizeyde yapilan egzersiz esnasinda enerji sistemlerinin
etkilesimi ve bunlarin egzersize katkilarinin belirlenmesi amaciyla yapilan ¢alismada,
maksimal egzersizin siiresindeki artisin aerobik kapasiteyi de arttirdigi, 30 saniyelik bir
Want aerobik kapasiteye katkisinin yaklasik % 29 oraninda oldugunu, ancak ayni testin 4
dakikalik pasif toparlanmadan sonra yapilmasi durumunda bu oranin % 44’e ciktigi
bulgusuna ulasilmistir. Dolayisiyla anaerobik ve aerobik enerji sistemleri arasindaki
etkilesimin maksimal aralikli egzersizlerde biiylik oneme sahip oldugunu ortaya koymustur
[48]. Calismamizdaki buz hokeyi sporculari a¢isindan bakildiginda buz hokeyi sporcularinin
want ortalamalarinin diisiik olmasi, ¢alismamizdaki buz hokeyi sporcularinin aerobik ve
anaerobik enerji sistemleri etkilesim diizeylerinin yeterli seviyede olmamasindan
kaynaklaniyor olabilir. Enerji sistemlerinin etkilesimine dayanarak aerobik ve anaerobik
kapasitenin optimal oyun performansi i¢in buz i¢i ve buz disi antrenman ve test

yontemleriyle gelistirilmesi gerektigi sOylenebilir.
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Naimo, De Souza, Wilson, Carpenter, Gilchrist, Lowery ve Joy tarafindan yiiksek siddetli
interval antrenmanlarin buz hokeyi sporcularinin performans parametreleri iizerine etkisinin
belirlenmesi amaciyla yapilan ¢alismada yiiksek siddetli interval antrenman ve anaerobik

performans arasinda anlamli bir fark bulunmustur [91].

Olmez ve Akcan tarafindan tekrarli sprint ve jimnastik antrenman yontemlerinin kick boks
sporcularinin atletik performans parametreleri iizerine etkisinin belirlenmesi amaciyla

yapilan ¢alismada TSA ve anaerobik performans arasinda anlamli bir fark bulunmustur [97].

Yilmaztirk tarafindan farkli formlarda uygulanan yiiksek siddetli interval antrenmanlarin
doviis sporcularinda aerobik ve anaerobik performans parametreleri iizerine etkisinin
belirlenmesi amaciyla yapilan ¢aligmada kosu temelli interval antrenman ve anaerobik

performans arasinda anlamli bir fark bulunmustur [137].

Koral, Oranchuk, Herrera ve Millet tarafindan 2 hafta ve 6 seans olarak uygulanan sprint
interval antrenmanlarinin elit atletlerin anaerobik performans parametrelerine etkisinin
belirlenmesi amaciyla yapilan calismada sprint interval antrenman ve anaerobik arasinda

anlaml1 bir fark bulunmustur [69].

5.7. Aerobik Performansa Iliskin Bulgularin Tartisiimasi

Aragtirmada buz hokeyi sporculariin testler dncesi ve sonrasi aerobik kapasite VO,maks
testine iliskin 6l¢imlerinden elde edilen degerler incelendiginde, acrobik kapasite VO,maks
testi degerlerinde kontrol ve deney grubu arasinda deney grubunun lehine istatistiksel agidan
anlamli fark bulunmustur. Aerobik kapasite VO,maks testi kontrol grubunda 6n test
degerleri (X=38,63+0,53) ml/kg/dk, son test degerleri (X=39,48+0,29) ml/kg/dk; deney
grubunda &n test degerleri (X=39,73£3,09) ml/kg/dk, son test degerleri (X=43,75+3,62)
ml/kg/dk olarak belirlenmistir. Buz dist TSA’nin buz hokeyi sporcularinin aerobik
kapasitelerini gelistirdigi goriilmektedir.
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Stanula, Roczniok, Maszczyk, Pietraszewski ve Zajac tarafindan buz hokeyinde yiiksek

yogunluklu aralikli aktivitelerde aerobik kapasitenin rolii lizerine yapilan ¢alismada 24 ist

diizey buz hokeyi sporcusunun aerobik kapasite degerlerinin (X=58,75+2,44) ml/kg/dk
oldugu tespit edilmistir [123].

Buna gore, buz hokeyi oyuncularmin fiziksel niteliklerini belirleyen caligmalar, elit
sporcularin 55 ile 60 ml/kg/dk arasinda degisen maksimal oksijen alim degerlerine sahip

olduklarin1 gostermistir [99, 106].

Yukarida verilen bulgular iist diizey buz hokeyi sporcularinin aerobik kapasitelerinin yiiksek
oldugunu gostermektedir. Calismamiza katilan sporcular acisindan bakildiginda,
calismamizdaki buz hokeyi sporcularinin aerobik kapasitelerinin diisiik oldugu sdylenebilir.
Bu durum, buz igindeki kisitli galisma siirelerine ragmen buz disinda da yapilan ¢alismalara
¢ok fazla 6nem verilmemesinden kaynaklaniyor olabilir. Buz disinda yapilacak sistematik
ve diizenli ¢aligmalar ile buz hokeyi sporcusunun aerobik performansinin gelisecegi ve oyun

performansina etki edecegi sdylenebilir.

Jeppesen, Vigh-Larsen, Oxfeldt, Laustsen, Mohr, Bangsbo ve Hostrup tarafindan geng milli
takim buz hokeyi sporcularinda 4 haftalik yiiksek siddetli interval antrenmanin egzersiz
performansi iizerine etkisinin belirlenmesi amaciyla yapilan caligmada yiiksek siddetli

interval antrenman ve aerobik kapasite arasinda anlamli bir fark bulunmustur [60].

Brocherie, Perez ve Guilhem tarafinda 2 haftalik ytliksek siddetli antrenmanin iist diizey buz
hokeyi sporcularinda kondisyon parametreleri tizerindeki etkilerinin belirlenmesi amaciyla
yapilan ¢aligmada 2 haftalik yiiksek siddetli antrenman grubunda 2 seans maksimal direng
antrenmant, 2 seans yiliksek siddetli interval antrenman ve 2 seans TSA ile aerobik kapasite
arasinda anlaml bir fark bulunmustur. TSA’nin aerobik kapasiteyi gelistirdigi goriilmiistiir
[21].

Gantois, Batista, Dantas, Sousa Fortes, Da Silva Machado, Mortatti ve Cabral tarafindan
kisa siireli TSA’nin voleybolcularda dikey sicrama ve aerobik kapasiteye etkisi iizerine

yapilan ¢alismada TSA ile aerobik kapasite arasinda anlamli bir fark bulunmustur [47].



57

Quezada-Mufioz, Rodriguez-Artigas, Aravena-Sagardia, Barramuiio, Herrera-Valenzuela,
Guzman-Mufioz ve Valdés-Badilla tarafindan yiiksek siddetli interval antrenman
programinin Silili kadin ¢im hokeyi sporcularinda viicut kompozisyonu ve fiziksel
performans iizerine etkisinin belirlenmesi amaciyla yapilan ¢alismada, yiiksek siddetli
interval antrenman grubunda 8 haftalik yiiksek siddetli interval antrenman ve aerobik

kapasite arasinda anlamli bir fark bulunmustur [105].

Yukaridaki arastirma sonuglari ile arastirmamiz sonuglari benzerlik gostermektedir. Ancak

literatiir incelendiginde farkli sonuglarin oldugu da dikkat ¢ekmektedir.

Aziz, Chia ve Teh tarafindan ¢im hokeyi ve futbol oyuncularinda maksimal oksijen alimi ile
tekrarlanan sprint performansi arasindaki iligkinin belirlenmesi amaciyla yapilan ¢aligmada

40 m sprint siiresi ve aerobik kapasite arasinda anlamli bir fark bulunamamuistir [7].

Dardouri, Selmi, Sassi, Gharbi, Rebhi, Yahmed ve Moalla tarafindan tekrarli sprint
performansi ile aerobik ve anaerobik kapasite arasindaki iligkinin incelenmesi amaciyla 29
spor bilimleri fakiiltesi 6grencisi lizerine yapilan c¢alismada TSA ile aerobik kapasite

arasinda anlamli bir fark bulunamamustir [32].

Gharbi, Dardouri, Haj-Sassi, Chamari ve Souissi tarafindan TSA’nin takim sporculari
tizerindeki aerobik ve anaerobik performansa etkilerinin belirlenmesi amaciyla 16 sporcu

tizerine yapilan ¢alismada TSA ve aerobik kapasite arasinda anlamli bir fark bulunamamaistir

[51].

Buz hokeyi sporcularinin biiyiik bir kisminin 6grenci olusu ya da calisma yasantilarina
devam ediyor oluslari, buz disinda yeteri kadar antrenman yapamama ve geg saatlerdeki buz
ici antrenman saatleri nedeniyle uyku ve beslenme diizenlerini degistirebilecegi
diistintildiiglinde bu gibi durumlarin sporcularin optimal diizeyde performans sergilemelerini
etkileyebilecegi soylenebilir. Buz hokeyi sporcularinin potansiyellerini ve performans
gelisimlerini, buz dis1 diizenli ¢alismalarla arttirmak miimkiin olabilir. Buz hokeyi; aerobik
ve anaerobik enerji sistemlerinin kullanilmasini gerektiren, fiziksel olarak zorlayict bir spor

olarak tanimlanmaktadir [122].
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Rakiplerle siirekli fiziksel temasin bulundugu buz hokeyi sporunda, oyuncular, buz tizerinde

rekabet edebilmek i¢in yliksek diizeyde hiz, giic ve dayaniklilik géstermek zorundadir [24,
110, 136].

Yorgunluk diizeyi; antrenman ya da miisabakada atilan sprintlerin sayisindan, miisabakanin
siiresinden veya miisabakalar arasindaki toparlanma siirecinden etkilenebilir. Toparlanma
siireci; miisabaka siiresi, yiiklenmenin siddeti ve dinlenme araliklar1 antrenman ve miisabaka

performansi tizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir [40, 44, 53].

Gergeklestirilen yiiksek siddetli egzersiz miktar1 ve toparlanma diizeyleri, iist diizey
oyuncular1 daha diistik standarttaki oyunculardan ayirmaya yardimci olan bir faktordiir
[124]. Aym1 veya ¢ok benzer siddette ve kalitede diizenli olarak tekrarlanan sprint
aktivitelerini gerceklestirebilen oyuncularin bu nedenle uzun siireler boyunca daha iyi
performans gostermeleri miimkiindiir [107]. Sporcunun sprint performansini ne o6l¢iide

koruyabilecegi “tekrarlanan sprint yetenegi” (TSY) olarak bilinir ve bu biiyiik olgiide
PCr’nin yeniden sentezinin ve hidrojen iyonlarinin (H +) uzaklastirilmasina baglidir [15,

34]. Gelismis bir aerobik kapasite ¢alisan kastan H *'] tolere etme ve uzaklastirma yetenegini
artirabileceginden, bir kisinin TSY’ine aerobik kapasitesinin yardimci olabilecegi &ne

stirilmistiir [7,16].

Iyi bir aerobik kapasite sayesinde buz hokeyi sporcularinin miisabaka esnasinda daha geg

yorulacaklar1 ve dinlenme vardiyalarinda daha erken toparlanacaklar1 sdylenebilir.
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6. SONUC VE ONERILER

Arastirmanin bu kisminda, 2021-2022 sezonunda buz hokeyi 1. liginde forma giyen buz
hokeyi sporcularinin aerobik ve anaerobik performanslarinin degerlendirilmesi amaciyla
arastirma sonucu elde edilen bulgular dogrultusunda elde edilen sonuglara maddeler halinde

yer verilmistir.

Viicut yag oran1 degerlerinde 6n test ve son test dl¢climlerinde, grup i¢i ve gruplar arasinda

anlamli fark olmadig goriilmiistir.

Viicut agirligi degerlerinde On test ve son test olglimlerinde, grup i¢i ve gruplar arasinda

anlamli fark olmadig1 goriilmiistiir.

4 haftalik buz dis1 tekrarli sprint antrenmanlarinin deney grubunun buz i¢i 20 m siirat kosusu

degerlerini gelistirdigi gorilmiistiir.

4 haftalik buz dis1 tekrarli sprint antrenmanlarinin deney grubunun buz igi ¢eviklik

degerlerini gelistirdigi goriilmiistiir.

4 haftalik buz dis1 tekrarlt sprint antrenmanlarinin deney grubunun buz dis1 20 m siirat

kosusu degerlerini gelistirdigi gorilmiistiir.

4 haftalik buz dis1 tekrarli sprint antrenmanlarinin deney grubunun buz disi ¢ceviklik degerleri

tizerinde 6nemli bir etkisinin olmadigi goriilmiistiir.

4 haftalik buz dis1 tekrarli sprint antrenmanlarinin deney grubunun Want degerleri (zirve-
ortalama ve minimum giiciin yorgunluk indeksi) lizerinde 6nemli bir etkisinin olmadigi

gorilmiistir.

4 haftalik buz dis1 tekrarli sprint antrenmanlarimin deney grubunun aerobik kapasite

degerlerini gelistirdigi goriilmustiir.
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Arastirmada elde edilen bulgulara gore;

Arastirmamiz  sonuglariyla karsilastirilmast agisindan gelecekte yapilacak olan
calismalarda calisma siiresi ve denek grup sayisi arttirilarak ¢alisma tekrarlanabilir.
Farkli tekrarli sprint antrenman yontemlerinin diger metotlart buz hokeyi takim ve
sporcularinda uygulanabilir.

Arastirma, buz hokeyi sporcularinda farkli yas ve cinsiyet gruplarinda uygulanabilir.
Arastirmamiz sonuglar1 goz Onilinde bulundurularak, buz hokeyi sporcularinin yas,
cinsiyet ve oynadiklari liglere gore sezon 6ncesi antrenman programlari diizenlenebilir.
Elde edilen veriler 1s1¢inda uygulanan testlerle buz disinda yapilan tekrarli sprint
antrenmaninin en az buz i¢inde yapilan antrenmanlar kadar etkili oldugu ortaya
konulmustur. Buz disinda yapilan antrenmanlara buz i¢inde yapilan antrenmanlar kadar
Oonem gosterilmelidir.

Calismamizda, buz i¢i testlerinde siirat ve ¢eviklige iliskin testler tizerinde durulmustur.
Gelecekte yapilacak caligmalar icin bu testlere ek olarak dengeye iligkin testler de
eklenerek buz i¢i performansin gelisimine katki saglanabilir.

Buz i¢i aerobik kapasiteye katki saglamasi agisindan buz disinda aerobik kapasiteye

yonelik farkli antrenman programlari tasarlanabilir.
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