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HUMANSTUD O FUTBOLA OZGU KANAT (WINGERTEST) TEST
AMAC :

Testin amac bir futbolcunun anaerobik kapasitesini , teknik becerisini , siratini ve siratte devaml| n futbola
0zgl bir yéntemle gerce e enyak n ekilde ortaya koymaktr.

MATERYAL VE METOD :

Test parkuru olu turulurken bir kanat oyuncusunun mag icerisinde kanattan yapt  hiicum ekli ve h zI bir ekilde
alan na geri dénmesi gerce e yak n bir ekilde yans tImak istenmi tir. Testin Atak k sm s ras yla 25m sprint ,
10m dribling , 15m icerisinde ver ka¢ , 20m dribling ve ceza sahas i¢erindeki hedef bolgeye orta agma eylemini
icermektedir. D6nli  k sm nda ise 70m sprint yer al r.

Test icerisinde s ras yla atak yapma , orta yapma ve ba lang ¢ noktas na geri dénme bir " nterval" olarak kabul
edilmi tir. Her bir nterval sonras 30sn dinlenme vard r ve bu sire icerisinde sporcudan kan 6rne ialnr. 30sn
sonras nda sporcu yeni bir intervale ba lar. Sporcu art k yeni bir intervali gercekle tiremedi i (tikendi i) noktaya
kadar teste devam edilir. Sporcular n yapabildikleri tekrar say lar ve kanlar ndaki laktik asit diizeyleri analiz
edilerek Anaerobik Kapasiteleri de erlendirilir.

Sporcular nyapt ortalardan hedef bdlgeyi tutanlar (+) olarak , tutmayanlar (-) olarak kabul edilir. Sporcunun
yapt olumlu (+) ortalar n toplam yapt  ortalara oran sporcunun Etkinlik Ylizdesini verir ve du de er
sporcunun Beceri Duzeyi ile ilgili fikir verir.

Sporcular n Kalp At m Say s Polar saatler kullan larak kaydedilmi tir. Sporcunun Atak ve Donii s ras ndaki Nab z
de erinden 30sn Dinlenme sonundaki Nab z De eri ¢ kar larak Nab z Toparlanma H z elde edilir.

Test s ras nda sporcular n atak ve doni  sureleri kaydedilerek H zlar (Km/h) belirlenmi tir. Bu h z de erleri
sporcular n Beceri DUzeyi ,Yorgunluk Diizeyi, Surat ve Suratte Devaml | hakk nda bilgiler verir.

Kan érnekleri YSI 1500 Sport Lactate Analizor kullan larak analiz edilmi  ve Laktat de erleri belirlenmi tir.

Oyuncu Profilleri

Boy(cm)  Kilo(kg) VK Ya Pozisyon  Yapabildi i 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 kat lan bittin oyuncular profesyonel futbolculard r ve iclerinden baz lar lar U17 ve U19 Milli tak mlar nda yer
alm lard r. Oyuncular teste gondlli kat Im  ve maksimum eforu sarfetmeleri icin motive edilmi lerdir.

Test 26.01.2006 tarihinde Atatirk Olimpiyat Stad nda gercgekle tirilmi tir.
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Laktat De erleri (mMol)
nterval| Oyuncu A [Oyuncu B Qyuncu C Qyuncu D Qyuncu E Oyuncu F Oyu ncu 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 8,562 7,58 8,85 9,65 9,12
Maksimum Laktat Seviyeleri Ortalamas 12,23
Etkinlik YUzdeleri
nterval| Oyuncu A [Oyuncu B Qyuncu C Qyuncu D Qyuncu E Oyuncu F Oyu ncu G | Oyuncu H
1 - + + - + + + +
2 + + - + - + + -
3 + - - + + - + +
4 - + + + + - - +
5 - - + - + + + -
6 + + - - + + +
7 + - + + - + -
8 - + + + - -
9 + - - + +
10 - + + - +
11 + - + -
12 - - + +
13 + - -
14 - +
40% 62% 57% 50% 57% 60% 71% 50%

75%
63%
63%
63%
50%
71%
57%
50%
60%
60%
50%
50%
33%
50%
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Sdreler (sn)
3 . & : 3 . & : 3 , & : & : s
nterval|Oyuncu A Dyuncu B Qyuncu C Oyuncu D Oyuncu E Oyuncu F Oyl ncu G Oyuncu H
1 13,3 13,1 26,4 12,9 12,7 25,6 14,4 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| 14,4 13,8 28,2 13,2 12,6 258 14,2 12,1 26,3| 14,6 13,9 285| 13,3 12,6 259 140 12,6 26,6/ 12,4 12,0 24,4| 142 141 283
3] 141 14,8 28,9 13,8 12,2 26,01 15,0 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
4 15,7 15,4 31,1| 13,7 13,1 26,8| 139 124 26,3] 152 139 29,1| 146 13,4 28,0| 141 125 26,6| 11,6 12,9 24,5| 14,7 145 29,2
5] 16,9 16,1 33,01 14,0 12,3 26,3| 154 14,1 29,5| 15,2 13,5 28,7 14,4 13,3 27,7 135 13,6 27,1| 12,7 13,4 26,1 149 14,7 29,6
6 13,5 13,0 26,5 15,7 14,9 30,6| 14,6 156 30,2| 145 12,4 26,9| 139 135 27,4 12,6 13,9 26,5 152 142 294
7 13,9 12,8 26,7 16,0 14,8 30,8| 15,2 14,7 29,9| 14,3 11,6 25,9 14,3 13,8 28,1| 12,7 13,2 259 15,7 149 30,6
8 13,2 12,4 25,6 15,1 14,8 29,9| 142 11,3 255/ 14,6 13,6 28,2| 12,4 13,7 26,1 155 14,7 30,2
9 13,8 135 27,3 154 13,1 285| 14,7 119 26,6| 148 14,5 29,3| 12,0 13,1 251
10 141 13,0 271 14,3 15,0 29,3| 144 12,8 27,2 151 14,2 29,3| 12,6 12,9 255
11 135 129 26,4 14,2 151 29,3] 145 129 274 13,0 134 26,4
12 13,9 12,7 26,6 14,2 15,0 29,2 14,2 13,7 27,9 12,6 14,4 27,0
13 142 13,1 27,3 144 12,3 26,7 13,5 139 274
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 14,3 29,0 14,3 12,4 26,7 14,2 13,3 27,5 12,7 13,1 25,8 149 14,3 29,1
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H zlar (Km/h)
. g . g . g . g . g . g . g . £
Oyuncu A Dyuncu B Qyuncu C Oyuncu D Oyuncu E Oyuncu F Oy ncu G Oyuncu H

18,9 19,2 19,1 19,5 19,8 19,71 175 21,0 19,1| 169 21,0 18,7 185 21,4 19,8 18,7 20,8 19,7 20,3 20,7 20,5 183 194 18,8
17,5 18,3 17,9 19,1 20,0 19,5 17,7 20,8 19,2| 17,3 181 17,7 189 20,0 19,5 18,0 20,0 18,9 20,3 21,0 20,7 17,7 179 178
179 17,0 17,4 183 20,7 19,4| 16,8 20,2 18,3 174 17,4 17,4| 181 21,7 19,8 184 19,4 189 19,5 215 20,5/ 16,7 18,1 17,4
16,1 16,4 16,2 18,4 19,2 18,8 18,1 20,3 19,2| 16,6 181 17,3| 17,3 18,8 18,0 179 20,2 18,9 21,7 195 20,6 17,1 174 17,3
14,9 15,7 153| 18,0 205 19,2| 164 179 17,1 16,6 18,7 17,6 175 189 18,2 18,7 185 18,6 19,8 18,8 19,3 169 17,1 17,0
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 18,1 19,0( 16,6 17,7 17,1
18,1 19,7 189 158 17,0 16,4 166 17,1 16,9| 17,6 21,7 195 176 183 17,9 19,8 19,1 195 16,1 16,9 16,5
19,1 20,3 19,7 16,7 17,0 16,9 17,7 22,3 19,8/ 17,3 185 17,9| 20,3 184 193 16,3 17,1 16,7

18,3 18,7 18,5 16,4 19,2 17,7 17,1 21,2 189| 17,0 174 17,2 21,0 19,2 20,1

17,9 19,4 18,6 17,6 16,8 17,2 17,5 19,7 18,5| 16,7 17,7 17,2 20,0 19,5 19,8

18,7 195 19,1 17,7 16,7 17,2 17,4 195 184 19,4 18,8 19,1

18,1 19,8 189 17,7 16,8 17,3| 17,7 18,4 18,1 20,0 17,5 18,7

17,7 19,2 18,5 17,5 205 189 18,7 18,1 184

16,7 20,0 18,2 18,4 19,5 189
171 17,3 17,2 18,4 19,7 191 16,9 19,2 180 171 178 17,4 176 20,3 189 17,8 189 184 20,0 19,3 196 17,0 17,7 17,3




10

=T
dm
2a
e
C3
O¢
&%
e
2t

Atak ve Dinlenme Nab zlar ve Toparlanma

Oyuncu H

149 16

165

159 10

169

165

173

168

175

168

176

167

176

169

178

164 12

176

9,9

ncu G

137 19

156

152 10

162

155 11

166

152 15

167

151 16

167

158 10

168

158 11

169

160 10

170

158 14

172

158 14

172

158 12

170

159 12

171

158 11

169

152 17

169

13,0

Oyl

149 13

162

158 13

171

163 11

174

165 13

178

170

179

166 15

181

169 11

180

175

182

171 11

182

168 13

181

11,6

Oyuncu F

146 25

171

162 13

175

166 10

176

171

179

20
24

160

180

154

178

165 14

179

174

181

174 11

185

174 12

186

177

186

168 18
23
19

186

163

186

166

185

15,2

Oyuncu E

140 12

152

151 15

166

163

170

164

170

159 13

172

164 10

174

166

175

167 10

177

166 12

178

166 13

179

169 10

179

165 14

179

10,9

Oyuncu D

158 13

171

170

176

170

179

174

180

173

181

171

178

165 11

176

8,6

Qyuncu C

Dyuncu B

131 19

150

151 12

163

149 17

166

153 14

167

157 12

169

156 14

170

162 10

172

165

174

163 10

173

161 14

175

163 11

174

160 13

173

155 18

173

13,3

149

152

163

169

168

175

171

180

169 12

181

7,4

nterval|Oyuncu A
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13

14

Ortalama
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Laktat De erleri
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Etkinlik YUzdeleri
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70%

62%
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Nab z De erleri
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Nab z Toparlanma H zlar
Nab z(Beats)

30

25

20 -

R\ AWIA

LN

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Tekrar Say s

11

12

13

14

=—&o—Oyuncu A
—#&— Qyuncu B

Oyuncu C

Oyuncu D
=X—Oyuncu E
——Oyuncu F
—+=Oyuncu G

—Oyuncu H



® » » | humanstudio

‘athletic development'

Ortalama Nab z Toparlanma H zlar

Nab z (Beat)
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H z (Km/h) H zlar (Km/H)
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Hz (Km/h)

21,0

EAtak Hz

BDonu Hz

O Ortalama
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Sonugc:

* Ayn tekrar say s nda daha du Uk miktarda laktat tretmek sporcu icin avantaj olarak gorilmektedir

* Tekrar say s ndaki art la beraber laktat seviyesini I ml ve diizenli ekilde art rmak avantaj olarak gérilmektedir.
* Tekrar say s artt kca atak ve donu  slreleri uzamaktad r.

* Tekrar say s artt kca atak ve donii  h zlar azalmaktad r.

* Tekrar say s artt k¢a Etkinlik Yuzdesi di me e ilimi gbstermektedir.

* Tekrar say s n n artmas yla beraber Nab z de erleri bir noktaya kadar artmakta sonra yatay seyir izlemektedir.

* Kanat ve forvet oyuncular daha fazla tekrar yapabilmelidir.

Bu test yontemi 6zellikle kanat , orta saha ve forv et oyuncular n n anaerobik kapasitelerinin, teknik beceri, surat
ve siratte devaml | klar n n 8l¢ulip yorumlanmas nd a etkin bir yontem olarak gorilmektedir.



