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ORIJINAL ARASTIRMA
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Elit Tirk Kadin Buz Hokeycilerin Fiziksel Profilleri

Ozet

Bu calismanin amact Turkiye’deki milli takim dizeyinde kadin elit buz hokeycilerin fiziksel profillerinin
arastirilmasi ve diinyadaki diger elit kadin buz hokeycilerle kiyaslanmasidir. Calismaya yas ortalamalar
22,61%£3,58; vicut agirliklart 56,76£6,51; boy uzunluklari 162,79%5,55 olan 18 elit kadin buz hokeyci
katilmistir. Sporcularin viicut agirliklari, boy uzunluklar, viicut yag yizdeleri, viicut kiitle indeksi, aerobik
kapasiteleri ve anaerobik giic ve kapasiteleri incelenmigtir. Verilerin analizi SPSS-20 programuiyla
yapilmustir. Katthmeilarin profilleri tanimlayict istatistik ile tespit edilmigtir. Calismanin sonuglarina gore
elit kadin buz hokeyi sporcularinin viicut yag yizdeleri 20,90+3,16; maksimal oksijen tiiketimleri
(VO2maks) 43,22+4,28 viicut kiitle indeksi 21,36£2,05 anaerobik gli¢ ve kapasitenin gostergesi olan zirve
gic 473,52177,53; ortalama glc 351,74%54,02; minimum glc 203,41146,16; gic dusts yuzdesi
55,8219,36 olarak bulunmustur. Sonu¢ olarak bu ¢aligma elit Tirk kadin buz hokeycilerin fiziksel
profillerinin arastirildigt ilk calismadir. Antrenétler ve sporcular bu arastirmadaki verileri kullanarak kadin
buz hokeyi sporcularinin eksik ve zayif yonlerini tespit edip bu dogrultuda fiziksel antrenman programi
yapabilmeye yardimei olabilir. Tleriki ¢alismalarda buz hokeyine 6zgii testlerin yapilmasi, daha genis
fiziksel profillerin ¢ikarilmasi ayrica bu sporda basariy1 etkileyen beslenme, 6zel yasam, psikolojik faktorler
gibi diger faktorleri de arastirmak bu sporun gelisimi igin fayda saglayacaktir.

Anahtar Kelimeler: Kadin buz hokeyi, maksimal oksijen tiiketimi, wingate

Physical Profiles of Elite Woman Turkish Ice Hockey
Players

Abstract

The aim of this study was to determine physical profiles of elite woman ice hockey players in Turkey and
compare them with other players from other countries. Eighteen elite woman ice hockey players (age:
22.61£3.58; body mass: 56.761£6.51; height: 162.791+5.55) voluntarily participated in this study. Body
mass, height, body fat percentages, body mass index, acrobic capacity and anaerobic power of the athletes
were measured. Data was processed with SPSS 20. Descriptive statistic was used to determine the profile
of the athletes. According to results, body fat percentage VO2max, body mass index, peak power, mean
power, minimum power and power drop percentage were found as follows: 20.90%3.16; 43.221+4.28;
21.3612.05; 473.52+77.53; 351.74+54.02; 203.41+46.16; 55.8219.306, respectively. As a result, this is the
first study determining physical profiles of elite woman ice hockey players and athletes and coaches can
consult to these finding when an evaluation is needed. It can be suggested for the future studies that sport
specific tests, broader physical profiles and nutrition, private life and physiological factors can be included
in order to develop this sport in Turkey.

Keywords: Maximal oxygen consumption, woman ice hokey, wingate
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GIRIS

Kadinlar arasinda buz hokeyinin oynanmasi ¢ok eski zamanlara dayanmasina ragmen ulkeler fark
etmeksizin hi¢bir zaman erkeklerin oyunu kadar popiiler ve genis katilimli olmamistir (Gilenstam, Karp, ve
Henriksson, 2008; Henriksson, 2017; Theberge, 2003; Weaving ve Roberts, 2012). Kadinlarin bu oyuna
katilimi1 sinirli olmasina ragmen son yillarda gozle gorilen ilerlemeler kaydedilmistir (Ransdell, Murray, ve
Gao, 2013). Nitekim son zamanlarda Kuzey Amerika'daki kadin hokeye katilim % 900'in tGzerinde bir artis
gostermistir. ABD'de 1990 yilinda yaklasik 6.000'den 2010 yilina 65.609'a ve Kanada'da 1990 yilinda
8.146'dan 2010 yilina kadar 85.624 kadin sporcuya yikselmistir (Akt: Ransdell vd., 2013). Bazt yazatlar
yapisal ve finansal destekler gibi sosyo-kiltiirel kogullarin, kadinlarin buz hokeyine katilim firsatint 6nemli
derecede pozitif etkiledigini vurgulamustir (Henriksson, 2017). Bu spora katiimin artisina ragmen buz
hokeyi ile ilgilenen kadinlar tizerinde yapilan bilimsel ¢alismalar sinurlt sayidadir (Bracko ve George, 2001;
Geithner, Lee, ve Bracko, 2006; Gilenstam, Thotsen, ve Henriksson-Larsen, 2011; Ransdell vd., 2013;
Wilson, Snydmiller, Game, Quinney, ve Bell, 2010). Randsell ve Murray (2011) yaptiklart ¢alismada
birincil amacin kadin buz hokeyi ile ilgili mevcut arastirmalari genisletme ihtiyact ve elit bayan buz hokeyi
oyuncularinin test performans 6zelliklerini bilme ve bu oyuncularinin fiziksel profilini tespit etmek
oldugunu vurgulamaktadir. Yapilan diger ¢calismalarda buz hokeyinin yiiksek diizeyde metabolik, fiziksel ve
biyomekanik uygunluk gerektiren ylksek siddetli anaerobik agirlikli, giic kuvvet ve siirat ¢eviklik ve aerobik
strecler iceren bir spor tiirii oldugu tespit edilmistir (Burr vd., 2008; Brocherie, Girard, Millet, 2018; Ulmer
vd, 2019).

Arastirmanin Amacit

Bu dogrultuda yapilan calismanin amact Tirk kadin elit buz hokeyi sporcularin aerobik, anaerobik ve

antropometrik profillerini tespit edip mevcut literatiirle kiyaslanmasidir.
YONTEM
Aragtirma Grubu

Bu ¢alismaya yas ortalamalart 22,61£3,58; viicut agirliklart 56,7616,51 kg; boy uzunluklart 162,79£5,55 cm
olan 18 elit kadin buz hokeyi sporcusu katilmistir. Katilimeilar son iki ayda herhangi sakatliga sahip olmasi
durumunda ¢alismaya dahil edilmemislerdir. Katiimcilardan; Slgiimlerden en az 48 saat 6nce agir egzersiz
yapmamalari ve performanst arttirict ergojenik takviyeler alinmamasi istenmistir. Olgiimler sabah saat
09:00-11:00 arasinda yapilmustr.

Aragtirmada Kullanilan Testler ve Verilerin Toplanmas:

Aragtirma kapsaminda 18 elit kadin buz hokeyi sporcusunun éncelikle antropometrik Sl¢imleri hemen
sonrasinda anaerobik Sl¢timleri 2 glinliik bir toparlanmadan sonra da aerobik Slgiimleri alinmustir. Testlere
baslamadan Once yaklasik 15 dakikadan olusan standart bir isnma programi uygulanmigtir. Isinma
programi iki boliimden olusmustur. Ik béliim viicut 1sisint yiikseltmek amaciyla yapilan diisiik yogunluklu
kosu; sonrasinda ise genel germe hareketleri yapilmustir. Ikinci boliim olan ézel 1sinmada ise yapilacak
egzersiz orta siddette tekrar edilmistir.

Antropometrik testler

Katilmcilarin vicut agirliklar, viicut yag yizdeleri, beden kiitle indeksleri Plus Avis 333 (JawonMedical,
South Korea) marka biyoelektrik impedans analizorii ile tespit edilmistit. Boy uzunlugu Harpenden
stadiometre (Holtain, U.K.) ile “cm” cinsinden 6l¢iilmiistiir. Olcimlerde kadin hokeycilerden yalin ayakla
ve ayaklar topuklardan bitisik durumda dik durmalari ayrica gézler ileriye bakarken, derin bir inspirasyon
sonrast nefeslerini tuttuklarinda bagin tzerinde en yiksek nokta 1 mm hassasiyetle OSl¢tlmustir.
Katilimcilarin vicut agirliklary, viicut yag oranlart ve viicut kiitle indeksleri belitlenirken yalnizca sort ve
sporcu tisorti ile Slgime katldmislardir. Katilimeilar cithazin tGzerine ¢iktiktan sonra ilgili bilgisayara girilen
datalarin ekrana gelmesiyle el elektrotlar: tutulmus ve kollar iki yanda yaklastk 30° acikta ve gergin
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pozisyonda iken yaklasik 10 saniye boyunca 6l¢tim alinmustir (Kiviniemi, Hautala, Kinnunen, ve Tulppo,
2007).

Wingate anaerobik kapasite testi

Test, Monark Peak Bike marka, Ergomedik 894 E model cihazla (Monark, Sweden) yapilmistir.
Katlimeilar test o6ncesinde 60-80 devir/dk pedal hizinda 4 dakika isinmuglardir. Isinma sirasinda
katilimcilardan 1,30 ve 2,30’uncu saniyelerde her biri 4-5 sn stiren 2 maksimal pedal ¢evirmeleri istenmistir.
Istnmadan sonra 4 dk dinlenme arast verilmistir (Inbar vd., 1996). Bisiklet ergometresi tstiinde uygulanan
bu testte bireyler 30 saniye boyunca belirli bir dirence karst maksimum hizda pedal ¢evirmislerdir (Gore,
2000). Bu testte uygulanacak yiik icin tam bir standart olmasa da genellikle viicut agirhginin kilogram
basina 75gt/kg yiuk-diren¢ kullanilmaktadir. Test sttesince her bes saniyelik boluimde cevrilen pedal
sayisindan yapilan hesaplamalarla “Zirve Gi¢”?, “Minimum Gi¢”, “Ortalama Gig¢”ve “Yorgunluk
Indeksi”formiillere gore hesaplanmistir (William vd., 2011).

Aerobik kapasite testi

Katiimcilarin aerobik performanslarini tespit etmek icin 20 metrelik mekik kosu testi yapilmustir. Test 20
metrelik mesafede, 8,5 km/hiz ile baslayp ortalama olarak her bir dakikada 0,5 km/s’lik bir hiz artistyla
artan siddette 23 bolimden olusur. Béliimler arasinda dinlenme verilmeden devamli kosular uygulanur.
Kaydedilen biplerin arasindaki zaman her dakika azalir. Katidimeilar her “bip” sesinde 20 metre yolu almis
olup 20 m cizgisinin Gstine basmalidir veya Otesine gitmelidir. Katilimer sinyal sesinden 6nce 20 m’lik
mesafeyi tamamlamissa sinyal sesi geldikten sonra kosusuna tekrar devam etmelidir. Eger katiimet ti¢ defa
art arda sinyal sesinde 20 m mesafeyi bitiremezse test bitirilir ve mekik sayist ile seviye kayit altina alinir
(Cooper vd., 2005; Svensson ve Drust, 2005). Kosulan mekik sayisindan kisinin maksimal oksijen

titketiminin hesaplanabilmesi i¢in asagidaki formtl kullaniir.
Formil:VO2maks = 31,025 + (3,238 * X) — (3,248 * yas) + (0,1536 * X * yas)
(X= Testin birakildigs son hiz) (Leger, Mercier, Gadoury, ve Lambert, 1988).
Istatistiksel Analiz

Katilmcilarnin profillerinin ortaya ¢ikarilmasi icin verilerin minimum, maksimum degetleri, ortalamast,

standart sapmast SPSS-20 programiyla yapilmigtir.

BULGULAR
Tablo 1. Elit Tiirk Kadin Buz Hokeyi Sporcularinin Tanimlayict Istatistik Degerleri
Degiskenler (n=18) Min. Max. Ort. SS.

Yas 18,00 32,00 22,61 3,58
Viicut Agirhigs (kg) 46,40 68,40 56,76 6,51
Boy (cm) 153,00 172,80 162,79 5,55
VYY (%) 15,63 26,90 20,90 3,16
VOzmaks 39,44 50,28 43,22 4,28
Zirve Giic 314,22 584,93 473,53 77,53
Ortalama Giig 255,57 449,82 351,74 54,02
Minimum Giig 131,63 306,12 203,41 46,16
Giic Diisiis Yiizdesi 43,09 76,54 55,82 9,36
VKI 18,51 24,80 21,36 2,05

VYY (%): Viicut yag yiizdesi; VO amars: Maksimal oksijen titketimi; VKI: Viicut kiitle indeksi
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Tablo 2. Elit Tiirk Kadin Buz Hokeyi Sporculart Ile Diger Ulkelerin Milli Takimlarinin Viicut Agirligs,
Vicut Yag Yiizdesi Ve Maksimal Oksijen Ttketimlerinin Ortalama Degerleri

Ulusal Takim Yil- kisi say1s1(n) Va (kg) VYY (%) VO2maks
Turkiye 2017 (n:18) 56,76%6,51 20,90£3,16 43,22+428
Kanada 2011 (n:16) 63,78%7,18 16,01+1,97 48,55%3,93
Amerika 2011 (n:14) 69,07£4,36 17,29+3,16 47,29%5,35
Rusya 2011 (n:16) 62,19£8,53 18,29+3,37 43,29%4,37
Fransa 2011 (n:15) 61,10£7,70 19,10 £3,33 45,88£3,36
11 Ulusal takim 2011 (n:204) 62,82£7,67 18,46+3,45 45,37£4,77

Va (kg): Viicut agithigi; Vyy (%): Viicut yag yiizdesi; VOomaks: Maksimal oksijen tiiketimi

Tablo 1’de kadin buz hokeycilerine ait tanimlayict istatistikler yer almaktadir. Buna gore elit Turk kadin
buz hokeyi oyuncularinin ortalama viicut agirliklart 56,7616,51; boy ortalamalart 162,791+5,55; viicut yag
yuzdeleri 20,90%3,16; VO2maks’leri 43,2214,28; anaerobik glic ve kapasitenin gbstergesi olan zirve glic
473,53%77,53; ortalama giic 351,74154,02; minimum gl¢ 203,411406,16; giic dists yizdesi 55,8219,36;
vicut kitle indeksi 21,36+2,05 olarak tespit edilmistir.Tablo 2’de ise Tirk ve 2011 yilinda buz hokeyi
federasyonunun organize ettigi kampta antrenman yapan Kanada, Cekoslovakya, Finlandiya, Fransa,
Almanya, Japonya, Kazakistan, Norveg, Rusya, Isvicre, Isvec, Slovakya ve Amerika’dan olugan toplam 13
tlkenin 204 kadin sporcusunun ortalama degetleri yer almaktadir (Ransdell vd., 2013).

TARTISMA

Bu calismanin en 6nemli 6zelligi Tturkiye’deki elit kadin buz hokeyi ile ilgili ilk fiziksel ve antropometrik
profillerinin aragtirilmasidir. Bu ¢alismada elde edilen en 6nemli bulgular a) Tirk elit kadin buz hokeyi
sporcularinin  daha 6nce yurtdisinda yapilan calismalardaki kadin sporcularin  aerobik kapasitenin
belirleyicisi olan maksimal oksijen titketiminden daha az oksijen tiketimine sahip olmast b) Vicut yag
yizdesinin 6nce yurtdisinda yapilan calismalardaki atletlerden daha fazla olmast ¢) Anaerobik glic ve
kapasitelerinin norm tablolarina gére “zayif* olmasidur.

Buna gore elit Tirk kadin buz hokeyi sporcularin diger 11 tlkenin elit kadin sporcularina gére maksimal
oksijen tiiketiminde (VO2maks) ve vicut agirliklarinda daha disiik degerlere sahip oldugu ancak vicut yag
yizdesinde daha yiiksek degerlere sahip oldugu gorilmektedir. Yapian diger calismalarda kadinlarin
VO2maks’larinin 45£8,7 (Gilenstam vd., 2011) 40,1£1,0 (Durocher vd., 2008) oldugu ifade edilmektedir.
Daha 6nceki ¢alismalar maksimal oksijen tliketiminin yitksek olmast buz hokeyi oyununda yiiksek siddetli
aktiviteler arasinda dinlenmeyi hizlandirdigt ve tekrar eden sprint yetenegini destekledigini ortaya
ctkarmustir Peterson vd., 2015; Stanula vd., 2014). Hokey oyunculan tipik olarak aerobik metabolizma
yoluyla enerji taleplerinin yaklagik ticte birini kargilar. Hokey oyuncularinda aerobik kondisyonun
arttirilmast, oyuncularin aerobik olarak daha yiiksek bir enerji talebi ylizdesini karsilamasini saglayabilir. Bu
da laktat birikimini ve yorgunlugunu 6nlemeye yardimct olabilir. Antrendrler, oyuncularin yorgunlugu
6nlemek, periyotlar ve oyunlar arasindaki dinlenmeyi hizlandirmak icin potansiyel olarak aerobik
antrenman odagini artirmayi distinmeleri gerektigi unutulmamalidir (Durocher vd., 2008). Bunu yani sira
VO2maksin yitksek olmast ylksek siddetli bir oyun olan buz hokeyinde anaerobik enetji sistemlerinin
yenilenmesini de hizlandirmaktadir (Henriksson, 2017). Bu bilgiler 1siginda buz hokeyi yitksek siddetli
anaerobik agirlikli bir spor olsa da aerobik kapasitenin gelistirilmesi gbz ardi edilmemelidir.

Miisabakalarda buz hokeyinin 6nemli anlarinda ani yon degistirme, ylksek siddetli viicut temasi, yitksek
stratte hamleler, maksimal kuvvet gerektiren hareketler sonucu (Naimo vd., 2015). Buz hokeyi
oyuncusunun kalp atim hiz1 yaklasik olarak maksimum kalp attm hizinin %90’1nin {izerinde oldugu
bulunmugtur (Spiering, Wilson, Judelson, ve Rundell, 2003). Bu da buz hokeyi sporunun yiiksek siddetli
anaerobik bir aktivite oldugunu gostermektedir. Anaerobik glic ve kapasite kadin norm verilerine gore elit
kadin buz hokeyi sporcularinin anaerobik kapasitelerinin yetersiz oldugu gérillmektedir (Zupan vd., 2009).

Elit Turk kadin sporcularin vicut agirhiklart ile diger dilkelerin ulusal takimlart ve diger calismalarin
sonuglart incelendiginde, Tirk kadin buz hokeyi sporcularinin vicut agirhigt (56,7626,51) 13 tlkenin elit
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kadin sporcularin ortalamalart (62,8217,67) ve diger yapilan calismalarin sirastyla 77£10.7 (Gilenstam vd.,
2011) 70,4£7,1 (Randsell ve Murry, 2011) 66,4%6,9 (Geithner vd., 2006) 67,1+10,2 (Janot, Beltz, ve
Dalleck, 2015) daha distik ¢ikmugtir. Astrand vd. (2003)’e gére vicut agirhigt ve viicut kompozisyonunun
Ozellikle agirlik tastyan sporlarda dikkate alinmast gereken 6nemli bir faktér oldugunu vurgulamaktadir
(Astrand vd., 2003). Bu sonugclara gore elit Ttrk kadin buz hokeyi sporcularinin diinyadaki rakipleriyle
miucadele edebilmek icin viicut agirliklarint Szellikle de yagsiz viicut agirhigint ve kas kitlesini artirmast
daha bagarili olmasinda bir etken olabilecegi g6z 6nitinde bulundurulmalidr.

Diinyada buz hokeyi ile ilgili yapilan calismalarin ¢ogu erkekler tizerinde yapilmustir (Allisse, Sercia,
Comtois, ve Leone, 2017; Barry, Dalin, Peterson, ve Fitzgerald, 2014; Roczniok vd., 2014; Roczniok vd.,
2016; Runner vd., 2016). Az sayida kadinlar ile yapilan c¢aligmalarda ise genellikle fiziksel profiller
incelenmistir (Bracko ve George, 2001; Gilenstam vd., 2011; Geithner vd., 2006; Gilenstam vd., 2011;
Gilenstam, 2009; Henriksson, 2017; Janot vd., 2015; Ransdell vd., 2013; Ransdell ve Murray, 2011; Wilson
vd., 2010). Nitekim yaptigimiz bu giincel ¢alismada amacimuz elit kadin buz hokeyi sporcularinin fiziksel ve
antropometrik profilini ortaya koyup diger calismalatla kiyaslamaktir. Antropometrik ve fiziksel test verileri
profil olusturma bilgisi saglar, béylece sporcular ve antrenérler basarilt bir elit sporcu olmanin ne demek
oldugunu bilebilirler. Gegmis performans, beceri, oyun oynama, psikolojik faktérler ve takima uyum gibi
diger 6zellikler de bir sporcunun elit dizeyde basarili olup olmadigint belirleyebilir. Bununla birlikte, eger
iki sporcu benzer beceri seviyelerine sahipse, antrendrler fiziksel olarak daha formda olan bir oyuncuyu
tercih edecektir, ¢inkii bu sporcu yorgunluga daha fazla dayanabilir ve sakatliga daha dayanikli olma
ihtimali fazladir (Burr ve ark., 2008). Bu c¢alismada elde edilen verileri referans olarak kullanmak kadin elit
buz hokeyi sporcularinin fiziksel performanslari hakkinda antrendrler ve kuvvet- kondisyon uzmanlarina
onemli bir 151k tutacaktir. Bu mevcut veriler sporcularin uygunluk seviyeleri eksikliklerin iyilestirilmesine ve
antrenman odaklamasina yardimct olmast icin beklenen normlarla karsilastirimasina yardimct olabilir.
Daha o6nceki basarilh sporcularin veya takimlarin 6nemli fiziksel uygunluk 6zelliklerine odaklanan
antrenman programlart tasarlayarak, giic ve kondisyon koglart programlarini, oyunlarint ve sporcularini
gelistirmeye devam edebilirler (Burr vd., 2008). Sonug olarak elit kadin buz hokeyi sporcularinin diinyadaki
diger rakipleriyle kiyaslandiginda onlardan fiziksel ve antropometrik olarak daha geride olduklari tespit
edilmistir. Ileriki calismalarda buz hokeyine 6zgli testlerin yapilmasi, daha genis fiziksel profillerin
ctkarilmast ayrica bu sporda basartyr etkileyen beslenme, 6zel yasam, psikolojik faktorler gibi diger
faktorleri de arastirmak bu sporun gelisimi icin fayda saglayacaktir. Ayrica 6zellikle kadin buz hokeyinin
tlkemizde daha fazla yayginlasmasi icin daha fazla yatirima, tamutima ve tesvige ihtiya¢ duydugu
disuntlmektedir.
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