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HUMANSTUDIO FUTBOLA OZGU KANAT (WINGERTEST) TESTI
AMAGC :

Testin amaci bir futbolcunun anaerobik kapasitesini , teknik becerisini , siiratini ve siratte devamhhgini futbola
6zgl bir ydntemle gercege en yakin sekilde ortaya koymaktir.

MATERYAL VE METOD :

Test parkuru olusturulurken bir kanat oyuncusunun mag icerisinde kanattan yaptigi hiicum sekli ve hizli bir sekilde
alanina geri dénmesi gergege yakin bir sekilde yansitiimak istenmistir. Testin Atak kismi sirasiyla 25m sprint ,
10m dribling , 15m igerisinde ver ka¢ , 20m dribling ve ceza sahasi igerindeki hedef bélgeye orta agma eylemini
icermektedir. D6n0s kisminda ise 70m sprint yer alir.

Test igerisinde sirasiyla atak yapma , orta yapma ve baglangic noktasina geri dénme bir "interval" olarak kabul
edilmistir. Her bir interval sonrasi 30sn dinlenme vardir ve bu siire icerisinde sporcudan kan érnegi alinir . 30sn
sonrasinda sporcu yeni bir intervale baslar. Sporcu artik yeni bir intervali gerceklestiremedigi (tlikendigi) noktaya
kadar teste devam edilir. Sporcularin yapabildikleri tekrar sayilari ve kanlarindaki laktik asit diizeyleri analiz
edilerek Anaerobik Kapasiteleri degerlendirilir.

Sporcularin yaptigi ortalardan hedef bélgeyi tutanlar (+) olarak , tutmayanlar (-) olarak kabul edilir. Sporcunun
yaptigi olumlu (+) ortalarin toplam yaptigi ortalara orani sporcunun Etkinlik Yizdesini verir ve du deger
sporcunun Beceri Diizeyi ile ilgili fikir verir.

Sporcularin Kalp Atim Sayisi Polar saatler kullanilarak kaydedilmistir. Sporcunun Atak ve Dénlis sirasindaki Nabiz
degerinden 30sn Dinlenme sonundaki Nabiz Degeri ¢ikarilarak Nabiz Toparlanma Hizi elde edilir.

Test sirasinda sporcularin atak ve dénls sireleri kaydedilerek Hizlari(Km/h) belirlenmistir. Bu hiz degerleri
sporcularin Beceri Dlizeyi ,Yorgunluk Diizeyi, Siirat ve Siiratte Devamliligi hakkinda bilgiler verir.

Kan érnekleri YSI 1500 Sport Lactate Analizéri kullanilarak analiz edilmis ve Laktat degerleri belirlenmistir.

Oyuncu Profilleri

Boy(cm) Kilo(kg) VKi Yas Pozisyon Yapabildigi Tekrar
Oyuncu A 174 75 24,8 20 Defans 5
Oyuncu B 180 76 23,5 23 Kanat 13
Oyuncu C 172 75 25,4 19 Orta Saha 7
Oyuncu D 177 66 21,1 20 Orta Saha 12
Oyuncu E 179 76 23,7 20 Forvet 14
Oyuncu F 175 69 22,5 22 Orta Saha 10
Oyuncu G 179 77 24,0 21 Kanat 14
Oyuncu H 186 81 23,4 23 Defans 8
Ortalama 177,8 74,4 23,5 21,0 10,4

Teste katilan btin oyuncular profesyonel futbolculardir ve iglerinden bazilarilari U17 ve U19 Milli takimlarinda yer
almiglardir. Oyuncular teste génalli katilmis ve maksimum eforu sarfetmeleri icin motive edilmislerdir.

Test 26.01.2006 tarihinde Atatiirk Olimpiyat Stadinda gergeklestiriimistir.
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Laktat Degerleri (mMol)
interval| Oyuncu A | Oyuncu B | Oyuncu C | Oyuncu D | Oyuncu E | Oyuncu F | Oyuncu G | Oyuncu H
1 3,65 3,01 2,87 2,16 3,22 3,40 2,54 2,74
2 6,52 4,1 7,06 3,40 3,91 5,03 4,02 5,90
3 8,04 4,75 9,89 4,60 4,84 6,79 5,94 6,88
4 10,37 6,33 11,18 6,09 6,04 7,22 7,31 9,56
5 10,86 7,21 11,35 7,69 6,92 9,39 7,88 10,97
6 8,86 12,06 10,24 7,59 10,21 9,26 11,47
7 9,13 12,00 10,20 8,70 11,16 9,92 12,54
8 9,59 10,37 8,38 11,57 10,36 12,87
9 10,97 10,89 8,75 11,97 10,74
10 11,83 11,19 9,37 11,75 11,41
11 12,22 12,92 9,30 12,68
12 12,76 12,46 9,22 14,03
13 12,91 9,67 14,28
14 10,20 14,75
Ortalama 7,89 8,74 9,49 8,52 7,58 8,85 9,65 9,12
Maksimum Laktat Seviyeleri Ortalamasi 12,23
Etkinlik Ylzdeleri
interval| Oyuncu A | Oyuncu B | Oyuncu C | Oyuncu D | Oyuncu E | Oyuncu F | Oyuncu G | Oyuncu H
1 - + + - + + + +
2 + + - + - + + -
3 + - - + + - + +
4 - + + + + - - +
5 - - + - + + + -
6 + + - - + + +
7 + - + + - + -
8 - + + + - -
9 + - - + +
10 - + + - +
11 + - + -
12 - - + +
13 + - -
14 - +
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Sdreler (sn)
% §/e $ S/ 8 5/ % §)e S/ $ /) $ 5/ 8 8
interval|Oyuncu A Oyuncu B Oyuncu C Oyuncu D Oyuncu E Oyuncu F Oyuncu G Oyuncu H
11 13,3 13,1 26,4 129 12,7 25,6| 144 12,0 26,4 149 12,0 26,9 13,6 11,8 254 13,5 12,1 25,6 12,4 12,2 24,6| 13,8 13,0 26,8
2| 144 13,8 28,2| 13,2 12,6 258 142 12,1 26,3| 146 13,9 28,5 13,3 12,6 259| 14,0 12,6 26,6 124 12,0 24,4| 142 141 283
3] 141 14,8 289 13,8 12,2 26,01 150 12,5 27,5 145 14,5 29,0 13,9 11,6 25,5 13,7 13,0 26,7 12,9 11,7 24,6 151 13,9 29,0
41 15,7 154 31,1| 13,7 13,1 26,8 13,9 124 26,3| 152 13,9 29,1| 146 13,4 28,0 141 125 26,6 11,6 12,9 245| 14,7 145 292
5] 16,9 16,1 33,01 14,0 12,3 26,3| 154 14,1 29,5| 152 13,5 28,7| 144 13,3 27,71 13,5 13,6 27,1 12,7 13,4 26,1 14,9 14,7 29,6
6 13,5 13,0 26,5/ 15,7 14,9 30,6| 146 156 30,2 145 124 26,9 13,9 13,5 27,4| 126 13,9 26,5/ 152 142 294
7 13,9 12,8 26,7 16,0 14,8 30,8| 152 14,7 29,9| 143 11,6 25,9 14,3 13,8 28,1| 12,7 13,2 25,9| 15,7 149 30,6
8 13,2 12,4 256 15,1 14,8 29,9| 142 11,3 255| 146 13,6 28,2 124 13,7 26,1 155 14,7 30,2
9 13,8 13,5 27,3 15,4 13,1 28,5 14,7 11,9 26,6 14,8 145 29,3| 12,0 13,1 251
10 14,1 13,0 27,1 14,3 15,0 29,3| 144 12,8 27,2| 151 142 293| 12,6 12,9 255
11 13,5 129 264 14,2 151 29,3 14,5 129 274 13,0 13,4 26,4
12 13,9 12,7 26,6 14,2 15,0 29,2| 142 13,7 27,9 12,6 14,4 27,0
13 14,2 131 27,3 14,4 12,3 26,7 13,5 13,9 274
14 15,1 12,6 27,7 13,7 12,9 26,6
Ortalama| 14,9 14,6 29,5| 13,7 12,8 26,5| 14,9 13,3 28,2 148 143 29,01 143 12,4 26,7| 142 13,3 27,5| 12,7 13,1 258 14,9 143 29,
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Hizlar (Km/h)
(1]
T 8 /g Fd /g d d/g 3 S/ §Ffgd /g &/ I S
interval[Oyuncu A Oyuncu B Oyuncu C Oyuncu D Oyuncu E Oyuncu F Oyuncu G Oyuncu H

1 18,9 19,2 19,1 19,5 198 19,7 17,5 21,0 19,1 16,9 21,0 18,7 185 21,4 19,8 18,7 20,8 19,7 20,3 20,7 20,5 183 19,4 18,8
21 17,5 18,3 179 19,1 20,0 19,5 17,7 20,8 19,2( 173 181 17,71 189 20,0 19,5 18,0 20,0 189 20,3 21,0 20,7 17,7 179 17,8
3 179 170 17,4( 18,3 20,7 19,4 16,8 20,2 183| 174 174 174 181 21,7 19,8 184 19,4 18,9 195 215 20,5 16,7 181 174
4] 16,1 16,4 16,2 184 19,2 18,8 18,1 20,3 19,2 16,6 18,1 17,3 17,3 18,8 18,0 179 20,2 189 21,7 195 206 17,1 174 17,3
5 14,9 15,7 153 18,0 20,5 19,2| 164 179 17,1| 16,6 18,7 176 175 189 18,2 18,7 18,5 18,6/ 19,8 188 193] 169 17,1 17,0
6 18,7 19,4 19,0 16,1 16,9 16,5 17,3 16,2 16,7 17,4 20,3 18,7 18,1 18,7 18,4 20,0 181 19,0 16,6 17,7 17,1
7 18,1 19,7 189 158 17,0 16,4 16,6 17,1 16,9 17,6 21,7 195 176 183 179 19,8 19,1 19,5 16,1 16,9 16,5
8 19,1 20,3 19,7 16,7 17,0 16,9 17,7 22,3 19,8 173 18,5 17,9 20,3 18,4 193| 16,3 17,1 16,7

9 18,3 18,7 18,5 16,4 19,2 17,7 171 21,2 18,9 17,0 174 17,2] 21,0 19,2 20,1

10 17,9 194 18,6 176 16,8 17,2 175 19,7 18,5 16,7 17,7 17,2 20,0 19,5 198

11 18,7 19,5 191 17,7 16,7 172 17,4 19,5 18,4 19,4 18,8 19,1

12 18,1 19,8 18,9 17,7 16,8 17,3 17,7 18,4 18,1 20,0 17,5 18,7

13 17,7 19,2 18,5 17,5 20,5 18,9 18,7 18,1 184

14 16,7 20,0 18,2 18,4 19,5 18,9
Ortalamg 17,1 17,3 17,2 18,4 19,7 19,4 16,9 19,2 18,0 171 178 174 176 20,3 18,9 17,8 18,9 18,4 20,0 19,3 19,6| 17,0 17,7 17,3
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Atak ve Dinlenme Nabizlari ve Toparlanma
& & 3 3 & 3 3 &
T 9§ Cf/g § &g § ¢/ § /g § &g § T § /g 4§ &
interval|Oyuncu A Oyuncu B Oyuncu C Oyuncu D Oyuncu E Oyuncu F Oyuncu G Oyuncu H
11 152 149 3] 150 131 19] 171 158 13| 152 140 12 171 146 25| 162 149 13| 156 137 19 165 149 16
2| 169 163 6| 163 151 12| 176 170 6| 166 151 151 175 162 13 171 158 13 162 152 101 169 159 10
3 175 168 71 166 149 171 179 170 9 170 163 7\ 176 166 10| 174 163 11| 166 155 11| 173 165 8
4] 180 171 9] 167 153 141 180 174 6] 170 164 6| 179 171 8| 178 165 13| 167 152 151 175 168 7
5( 181 169 12| 169 157 12| 181 173 8 172 159 13| 180 160 20| 179 170 9 167 151 16| 176 168 8
6 170 156 141 178 171 71 174 164 10 178 154 24| 181 166 15| 168 158 10| 176 167 9
7 172 162 10| 176 165 11| 175 166 9f 179 165 14| 180 169 11| 169 158 11| 178 169 9
8 174 165 9 177 167 10 181 174 71 182 175 71 170 160 101 176 164 12
9 173 163 10 178 166 12| 185 174 11| 182 171 11] 172 158 14
10 175 161 14 179 166 13 186 174 12| 181 168 13 172 158 14
11 174 163 11 179 169 10| 186 177 9 170 158 12
12 173 160 13 179 165 141 186 168 18 171 159 12
13 173 155 18 186 163 23 169 158 11
14 185 166 19 169 152 17
Ortalama 7,4 13,3 8,6 10,9 15,2 11,6 13,0 9,9
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Etkinlik Yuzdeleri
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Nabiz Degerleri
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Nabiz Toparlanma Hizlari
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Ortalama Nabiz Toparlanma Hizlari
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Sonuc:

* Ayni tekrar sayisinda daha disik miktarda laktat Gretmek sporcu igin avantaj olarak gérilmektedir

* Tekrar sayisindaki artisla beraber laktat seviyesini iImli ve diizenli sekilde artirmak avantaj olarak gérilmektedir.
* Tekrar sayisi arttikga atak ve dénls sireleri uzamaktadir.

* Tekrar sayisi arttik¢a atak ve dénls hizlari azalmaktadir.

* Tekrar sayisi arttikga Etkinlik YUzdesi disme egilimi géstermektedir.

* Tekrar sayisinin artmasiyla beraber Nabiz degerleri bir noktaya kadar artmakta sonra yatay seyir izlemektedir.

* Kanat ve forvet oyunculari daha fazla tekrar yapabilmelidir.

Bu test yontemi 6zellikle kanat , orta saha ve forvet oyuncularinin anaerobik kapasitelerinin, teknik beceri, siirat
ve slratte devamliliklarinin élciliip yorumlanmasinda etkin bir ydntem olarak goériilmektedir.



