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ONSOz

Her yasta saglikli ve kaliteli yasamin, yasamdan zevk almanin, giizel bir
beden ve ruh haline sahip olabilmenin birinci kosulu, yas ne olursa olsun her-
kesin kendi kapasitesine uygun dizenli egzersiz yapmasidir. Cinkid dizenli
egzersiz yapan kisiler; daha saglikli kalp-dolagim sistemine, strese dayanikl
sinir sistemine, mutlu ve huzurlu bir yasama, kendine glvenen kisilik yapisi-
na ve kendini iyi hissetme duygusuna sahip olacaklardir.

Spor yaparken ve yaptirirken dikkat edilmesi gereken, ¢ocuklarin minyattr
yetiskinler olmadig ve cocuklarin zihniyetinin yetiskinlerden yalnizca nice-
liksel olarak degil niteliksel olarak ta farkli oldugudur. Bu sebepten dolayi
cocuk, kii¢iik olmanin 6tesinde bireydir.

Cocuklardaki sportif davranislar onlarin cok yonli gelisimine olanak sagla-
maktadir. Spor, gelismekte olan ¢ocuklara sadece bedensel saglik kazandir-
makla kalmaz, ayni zamanda kisilik ve zeka gelisimini olumlu yonde etkiler.
Futbol oyununa bir takim oyuncusu olarak katilmak zamanla ¢ocuklarda;
karsilikli yardimlagma, is birligi, takim arkadaslarina ve kurallara saygi duy-
ma hissini gelistirir.

Bir takim oyunu olarak futbol cocuga bir grup icerisinde nasil hareket
edecegini, kendi hareketlerini ve heyecanini nasil kontrol edecegini 6gretir.
Futbol sayesinde insanlar arasindaki sosyal iliskiler kuvvetlenir ve mesafe-
ler kisalir.

TUm bu bilinen gercekler 1s18inda, gelecekte toplumda sorumluluk sahibi
olacak cocuklarimizin iyi aliskanliklar edinmesini, bireyler arasi ve toplumlar
arasi iyi iliskiler kurmasini, bars icinde mutlu ve saglikli yasamasini saglaya-
cak olanin ¢ocukluk ¢aginda baslayan spor aliskanligi oldugu séylenebilir.

“Cocugunuz icin Futbol” kitabini okuyarak ¢cocugunuzun aktif futbol yasan-
tising ilk adimi atmis olacaksiniz. “Cocugunuz icin Futbol” ¢ocukluk ¢aginda
futbolun kiclk bir kismini icermektedir. Amacimiz cocugunuzun ¢ok sevdigi
futbolu, ¢ocugunuza ydnelik olarak anlatabilmek ve rehber olabilmektir.

Dr. Nurper OZBAR

Cocugunuz icin Futbol




Dr. Nurper OZBAR

1978 yilinda istanbul'da dogdu. 1995 yilinda Ortadgretimini
Pendik Lisesi'nde tamamladi ve ayni yil Marmara Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Yiksekokulu'na girerek 6n lisans egi-
timini- Antrendrlik Bolumd ve okul birincisi olarak 1999
yilinda tamamlad. “B” lisansli futbol antrendri ve uluslara-
rasi voleybol hakemidir. 2000 yiinda Marmara Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiksekokulu'nda Arastirma Gorevlisi olarak calismaya basladi. Yiksek Lisansini
2002 yilinda, Doktora egitimini ise 2007 yilinda Marmara Universitesi Saglik
Bilimleri Enstitisi’nde tamamlad.

Marmara Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu'nda Lisans egitiminde
Hareket Gelisimi, Psikomotor Gelisim, Cocuk ve Spor, Fiziksel Uygunluk, Cocuklarda
Bedensel Etkinlik ve Degerlendirilmesi, Cocuklarda Egzersiz Uygulamalari konula-
rinda ders vermektedir. Marmara Universitesi Spor Kuliibd Bayan Futbol Takiminin
Teknik sorumlulugunu yiritmektedir.



ICINDEKILER

ONSOZ c.coeeeeernenceeecreseesrese s esesseessessesssessesasassessesasessessssssessesanes 3
OZGECIMIS....eoeeeeeeeceeceeece e seses st sas s s st sssssasasssssssasasasas 4
COCUGUNUZ ICIN FUTBOL....cvrureerrererereerenenesesesesenessssssssesesesessasanes 8
Gocuklarin bugiinki aktivite ve form durumu nedir?.........ccoceeveeeennnnes 10
Hareketsiz bir aile MISINIZ? .....cvviieiieeeceeeeee e 11
Aile olarak neler yapabilirSiniz?.......coceevrveeeineece e 11

Cocugunuzu futbol konusunda nasil etkilediginizi bir an disinin.

Hicbir $ey YapmIyOr MUSUNUZ? ......cueiriieeeiecieeeieeeeeeeeeie e es 11
Futbol cocugunuz icin uygun bir spor dall MIZ.......cceveeverevvvnncrcene, 13
Kiz ve erkek ¢ocuklarda fiziksel aktivite dizeyi farkli midir?................ 14
Kiz ve erkek cocuklar bir arada spor yapmall Mi? .......ccccvvvvevnenenenene. 14
Antrendr sec¢imini cocugumun cinsiyetine gore mi yapmaliyim?......... 15

Cocugunuzun forma girmesine ve futbol oynamasina nasil

YardiMCl OL3CAKSINIZ? ...t 17
Gocugunuz icin nasil bir futbol topu almalisinIz? .........ceeevvvrerenennnnes 17
Cocugunuz spora baslarken dikkat edeceginiz noktalar nelerdir?........ 18
Gocugunuz futbol oynamaya hazir MI? .......c.ceeeeeeeeivirininiiccceeeieieas 19
Katiim dncesi muayenenin unsurlart nelerdir?..........coeeeeveerieeevnennne. 20
Gocugunuza lisans ¢ikartilirken nelere dikkat etmelisiniz? .................. 21
Genglik Gelistirme Programi NEdir? .....c.ceueeeeeeervnrrrerereceeeeeeieienas 21
Genclik Gelistirme Programinin Temel ilkeleri Nelerdir?...................... 23
Cocugunuzu futbol aktivitelerine yazdirirken nelere dikkat etmelisiniz? ......... 24
FUTBOL COCUGUNUZUN SAGLIGINA NASIL ETKi EDER? ........coevvunnee 26
Aerobik egzersize 0lanak VT ........ooeereiereeeceseee e 27

Cocugunuz icin Futbol 5



)

ISDIrLIZING tESVIK @UET........veoveeeeceeeee e 27
Genis bir kesime hitap eden Spor dalidim.........ccoeveeeveverieeieieieeieienns 28
TAKIM SPOTUAU .ottt 29
Sosyal beceriler KazandImnT ......o.c.eeecirreeeireeecrree e 29
Ailelere DUsen GOreV Nedir?........ccveeeeeeeeeeereereeeeeeeeeeeeeve e 29
Hasta olan ¢ocuk futbol oynayabilir Mi? .......cccceeuevrerrrrrrreeeenee 29
1 DIYADET . 29
2UASTIM ettt 30
B 0DEZIEE e s 30
4.Amenorrhea (Regl YOKIUSU) .....c.covvucuviiciciniicircce e, 30
5. KALP HASTAUGI .. 31
FUTBOLDA COCUKLARIN GELiSiM EVRELERi NELERDIR?.................... 32
1. EVIE (LK TKT YAS) ettt 33
2. EVIE (25 YAS) ettt 33
3. EVIE (58 YAS) ittt 33
4. Evre (8-10 yas) Bir Takimda Oynama Zaman! .........ccoeeeveveveveunenenes 34
5. BV (10-14 YAS) 1ttt 34
Futbol oynayan cocuk ne gibi dzellikler kazanir? .........ccccceoeeeneeeecnne. 34
Gocuklarin egzersize yanitlar NEdir? ........oooeeeeeneneee e 36
Cocukta antrenmanin tehlike ve sakincalari nelerdir? .........ccooveveeeee. 36
Cocuk antrenmani icin oneriler NEelerdir? .......ooeeveeveeveeeeceeeeeeeeeeree 36
Gocuklar futbol antrenmanina uyum saglayabilir mi? .........c.cccevueeeee 37

Antrenmandan sonra toparlanma siresinde ¢ocuklarla erigkinler
arasinda fark Var MIAIT?........ocooveeoeeeeeeeeeeeeeeeee s 38

Futbol cocugumun bacaklarinda sekil bozukluguna neden olur mu?..39

Cocugunuz icin Futbol



Cocuklarin spora katiim nedenleri nelerdir? ........ocoeevevevievecieecennenns 40

Cocuklarin sporu birakma nedenleri nelerdir? ........coeeveveeieerieeeennenns 40
Cocuklar Ne MOLIVE EEI7 ...t 40
Cocugu motive etmek icin yapilmasi gerekenler nelerdir?...........c...... 42
Cocugun motivasyonunu bozacak olan seyler nelerdir? .........ccccceeenee 43
FUTBOL OYNAMAK COCUGUNUZUN PSIKOLOJISINI NASIL ETKILER?............. 44
OKul ONCESi dONEM (47 YAS) -evvvrrreeieieieieieieieiriererer et eeeeeeeesieeeeas 45
Ikogretim dONemi (7-14 Ya$) ....cvuerivrrerererereeeeeeeeeeseesesieseeseseseeeae 45
Aileler icin takim yaklagimi nasil olmalidir? c.....ocveeveeeeeeeeeeene 47
Aile olarak ¢cocugunuza tezahirat yapmali MISINIZ?....c.c.cueveveveveunenennes 47

Aile olarak ¢cocugunuzu spor yaralanmalarindan korumak icin

Neler YapabilirSiNIZ? .....c.eeiieeeeeeceeeeeee e 48
Yetenek nedir ve yetenekli sporcularin dzellikleri nelerdir?................. 49
Yetenek seciminde hangi yontemler uygulanir?..........cccocoeveeececnennns 49
Yetenek seciminde hangi ol¢itler Kullanilir?.......ocoooveeeiinnieccies 50
Yetenek secimi kac aSamalidir?..........oveueeveeeeeereeeceeeeeeeeeeee e 50
ON SECIM et ees e en e 50
AT SECIM ..ottt aeeaean 50
SON SECIM ottt ettt e ete e ereeaeeteens 51
COCUGUNUZUN GELiSiMiNi NASIL TAKiP EDEBILIRSINIZ?................. 52
Beden Kitle indeksi (BKI) NEIr? ........vveerveerieerieeiese s 56
Gocugunuzun gelecekteki boyunu tahmin edebilir misiniz?................. 57
KAYNAKCA ....oeeeeeeeeneecetenecteaeseteesenteessestessentssacseassacsessssnenssasaens 58
INTERNET KAYNAKLARI......cvevnevvrecrerrnererssesenessesesessesesassesessssessssesns 59

Cocugunuz icin Futbol 7



COCUGUNUZ iCiN FUTBOL



Aile olarak sizler ortalama agirliga sahip ve saglikli gériinen bir cocuga mi
sahipsiniz? Buna aldanmayin ¢ocugunuz ginlik gorevini yapacak ¢ok az
guce ve dayanikliliga sahip olabilir. Otobis duragina veya oyun parkina kadar
yapacagl kisa bir kosu onu dakikalarca nefes nefese birakabilir. Bu kitabin
amaci cocugunuzun enerjisini olumlu yone ve devaml sekilde ¢evirmenize
yardim etmektir. Size sadece 6nemli bilgiler degil etkin ve kullanabileceginiz
fikirler vermeyi amaclamistir.

Gocugunuzu 6mir boyu spor merkezlerine Gye yapabilir ve gonderebilirsiniz.
Ancak bu durum otomatik olarak kazanilan bir hediye degildir. Ebeveynler ola-
rak ¢cocuklariniza yardimai olabilmek igin simdiden bir yasam tarzi saglayabilir
ve gelecekte nasil yasamalar gerektigini ogretebilirsiniz.

%;d Unutmamamiz gereken cocuklarin hicbir zaman yetiskinlerin

kicaltilmis bir kopyasi olmadigidir.

Gocuklar icin spor yapmak eglenceli ve bir o kadar da heyecanli bir stre¢-
tir. Henlz hareketli yagamin dnemini anlayamasalar bile ¢cocuklar spor
yapmaktan biyiik keyif alirlar. Ozellikle takim sporlari, cocugun fiziksel
gorinisu ve sagligr icin oldugu kadar sosyallesmesi agisindan da 6nem-
li bir rol Ustlenmektedir.

Gocuk icin spor, motor yetenekler, kavrama, kisisel ve sosyal gelisim agisin-
dan ¢esitli faydalar saglar. Cocuk spor yoluyla, ¢evresini tanir, iletisim kurar,
kendine olan 6zguveni artar ve toplum icerisinde sahip oldugu yeri saglam-
lastinr. Aktiviteler sirasinda denge, hiz, takim olma, rakip olma gibi pek ¢ok
yetenek kazanilir.

Psikolojik acidan bakildiginda ise, spor yapan ¢ocuk kendini kontrol etme-
yi, dikkatini konu Uzerinde arttirabilmeyi, iradesini kullanabilmeyi ve basa-
riya gidilenebilmeyi 6grenir. Saglik agisindan ise ilerleyen yaslarda spor
yapan bireylerin cogunun, bu aliskanug@ kicik yaslarda kazandig gorGlar.
Bu nedenle uzmanlar, cocuklarin kiiclik yaslarda hareketli bir yasam sirmek
icin yonlendirilmelerini 6nermektedir.

Gocuklann yasama hazirlanirken gordiikleri ve 6rnek aldiklar itk modeller anne
ve babalandir. Unutmayin eger ebeveynler saglikli, spor ile i¢ ice bir yagsam tar-
zini benimser ve bunu ailece yapilan bir sosyal aktivite haline getirebilirlerse,
cocuklar da bu aliskanligr eriskin yasantisina ve kendi ¢cocuklarina aktaracaktir.
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Yapilan arastirmalar, okul ¢agindaki ¢ocuklara diizenli spor yapma aliskanligi
kazandinldig takdirde, bunun ileriki yillarda da devam edebildigini gostermis-
tir. ileriki yaslarda diizenli spor yapma aliskanligi kazanmak zordur. Bu nedenle
saglikl olmanin en énemli kosullarindan biri, spora erken yaslarda baglamaktir.

Cocuklarin bugiinkii aktivite ve form durumu nedir?
S 5-8 yaslan arasindaki her 5 ¢ocuktan ikisi sisman, tansiyonlu ve
kolesterolu yiksek olup, aktif degildir.
<  Cocuklanin yarisi kalbi ve akcigerleri giiclendirecek egzersizleri
yapmamaktadir.

2 10 yasin altindaki cocuklar faal olarak oyun oynadiklari zamanin
iki katini televizyon karsisinda gecirmektedirler. Televizyon seyret-
me siresi ile viicut yagl arasinda dogrudan bir iliski vardir.

2 Cocuklarin spora katiimlari 7. Siniftan sonra diismeye baslar ve bir
daha yukselmeyebilir. Bircok ¢cocuk akranlari kadar atletik bir yapiya
sahip olmadiklarina inandiklari icin spor yapmaktan vazgecerler.
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Hareketsiz bir aile misiniz?

Biliyorsunuz ki cocuklarinizin saglikli aliskanliklar edinmesi gerekir. Bunu
onlara en iyi 6gretecek olanlarda siz ebeveynlersiniz. Siz ebeveynler
cocuklariniz Gzerinde 6nemli bir gice sahipsiniz ve oynamaniz gereken
aktif bir rol var. Fakat sizin futbola yaklagiminiz zayifsa, yeryiziinde fut-
bolla ilgili bitin onerilerin ¢cocugunuz icin bir anlami olmayacaktir.

Yaslanmanin en ¢ok gorilen belirtileri organ zayiflamasi nedeniyle ortaya
cikan kullan ya da kaybet teorisidir. insanlar yaslandikca genelde aktif olmayi
secerler ve bundan dolay egzersiz yaptik¢a ¢abuk yorulurlar ve agrilan artar.
Burada suclu olan yas degil, hareketsiz yasam tarzidir. Cocuklariniz icin bu
kadar beklemeyin. Onlari en sevdikleri seye, futbol oynamaya yonlendirin.

Aile olarak neler yapabilirsiniz?

Burada ebeveyn olarak sizlerin, cocuklar icin yapabilecekleri seylerden en
onemlisi; cocugunuzun yaparken basarisizliga distigi aktiviteler Uzerine
degil, tam tersi yaparken basarili oldugu aktiviteler Gzerine yogunlagmaktir.

Gocugunuz belki iyi bir sekilde ylizemeyebilir, fakat bunun aksine iyi fut-
bol oynayabilir. iste burada sizlerin yapacagi sey, basarili oldugu alanda
cocugu ddillendirmek, tesvik etmek, cesaret vermek ve yeni aktiviteleri
kesfetmesi icin olanak yaratmaktir. Olabildigince ¢ocuklarinizin oyunlari-
na katilmak, birlikte aktivite yapmaya ¢aba sarf etmek gereklidir.

Ebeveynler ve aile bireyleri olarak, ¢ocuklarla birlikte futbol oynarken,
cocuklar dncelikle aile bireylerini kendilerine model olarak aldiklarindan,
onlara iyi bir model olabilme rold Ustlenilmelidir. Bunu yaparken birlikte
eglenme 6n planda tutulmalidir. Bilimsel calismalarin ¢cocukluk déneminde
egzersiz aliskanlig edinen bireylerin biyuk bir cogunlugunun bu aliskanlik-
larini ilerleyen yillarda da devam ettirdigini gosterdigi unutulmamalidir.

Cocugunuzu futbol konusunda nasil etkilediginizi bir an diisiiniin.
Hicbir sey yapmiyor musunuz?

Cocugunuzu oyalamak icin disarida arkadaslaryla futbol oynamaya mi
yoksa evde g6ziiniziin oniinde televizyon izlemeye mi tesvik ediyorsu-
nuz? Cocugunuza zaman ayirma konusunda ¢ok mesgul masiniz? Eger
bu sorulardan birine evet dediyseniz ¢cocugunuz ve kendiniz i¢in bu alig-
kanliklarinizi degistirmelisiniz.

Cocugunuz icin Futbol
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Gocuklar eger kendi baslarina birakilirlarsa dogustan aktiftirler. Dinyaya
hareket sevgisiyle gelir ve glcld, kuvvetli olmaktan dolay kendilerini iyi
hissederler. Yarimeye yeni baslayan bir ¢cocuk nadiren asir yemek yer, ne
kadar yemege gereksinimi oldugunu dogal olarak ayarlar ve her ¢esit mey-
ve ve sebzeden hoslanir. Oyleyse bu sagliksiz aliskanliklari nereden edinir?

Tahmin edebileceginiz gibi sagliksiz aliskanliklarin edinilmesinde ki sebep
siz olabilirsiniz. Cocugu disarida oynamasi yerine televizyon bagindayken
kontrol altinda tutmak daha kolaydir. Cocuklari mahallenin sahasinda
top oynamaya gotirmek yerine evde tutmak daha kolaydir. Cocugunuzun
zararina kolay olan yolu secersiniz. Cocuklarin toplumdaki davraniglari
model aldigini unutmayin.

Gengliginizde kendinizin de dizenli spor yapmadiginiz ve biydyince iyi
oldugunuz mazeretini ileri sGrmeyin. Cinkd asla kiclkken kendi ¢ocu-
gunuz kadar televizyon izlemis olmaniz, onun kadar kola icmis olmaniz,
onun kadar az Beden Egitimi derslerine katilmis olmaniz ve onun kadar
fazla video oyunu oynamis olmaniz mimkin olamaz.

Bugiin her sey daha farkli degil mi? Cocugu hareketlendirmek

(@ yerine hareketsiz bir yasam icin yogun ¢aba harcamanin da, bu

sorunu tersine cevirmenin de size bagli oldugunu unutmayin.
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Futbol cocugunuz icin uygun bir spor dali mi?

Spor deyince ¢cocugunuzun aklina yalnizca futbol geliyor ve baska bir sey

disinemiyor mu? Arkadaslar ile futbol oynamaktan biyiik zevk aliyor

ve onun icin yer ve zaman fark etmiyor mu? Kendisini bir futbol okuluna
yazdirmaniz icin size yalvariyor ve israrci oluyor mu?

Futbolun cocuklar icin uygun bir spor dali olup olmadigindan emin ola-
miyor ve cocugunuzu baska spor dallarina yonlendirmek icin ¢aba harca-
manizdan dolayr aranizda bir fikir ayriigr mi yasaniyor?

Her seyden 6nce cocugunuz ilk kez spora baslayacaksa, ilgisi olan bir
sporu se¢meniz ¢cok onemlidir. Cocugunuz severek basladigi spor daling,
hevesle gidecek ve keyif alacaktir.

0 halde artik cocugunuzu desteklemeye baglayabilirsiniz. Ona kendini kanit-
lamasi icin firsat verebilirsiniz. Clinkd futbol ¢ocuklar icin hem uygun hem
de dnemli faydalar saglayabilen bir spor dalidir. Cocugunuzu futboldan
uzaklastirmaya calismak yerine, bu istegini tesvik etmeye ¢alismalisiniz.

Desteginizi sadece oglunuz igin degil, istegi ve meraki varsa kiziniz icin de
surdirebilirsiniz. Kiziniz da tim dinyanin begendigi ve pesinden kostugu
bu spor dali ile ilgilenebilir.

Cocugunuz icin Futbol
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Kiz ve erkek ¢ocuklarda fiziksel aktivite diizeyi farkli midir?

Degisik Ulke ¢ocuklan Gzerinde yapilan calismalar okul disinda erkek
cocuklarin kizlardan daha fazla oranda agir aktivitelere katildigini goster-
mektedir. Benzer bir sekilde yasla iliskisiz olarak erkek ¢ocuklarin aktivite
sayisi ve sikligr olarak da kizlardan daha yiksek degerlere sahip oldugu
tespit edilmistir. Erkekler hafta sonu aktivitelerinde de kizlardan daha
aktiftir. Sonuc olarak bilimsel veriler yasla iliskili olarak fiziksel aktivite-
deki distsin kizlarda daha dramatik oldugunu isaret etmektedir.

Aileler olarak yapmaniz gereken erkek cocuklarinizi oldugu kadar kiz
cocuklarinizi da bedensel olarak aktif olmaya alistirmaktir. Bugiin erkek
cocuklar kadar kiz ¢ocuklarinda futbol oynayabilecegi kulipler bulun-
maktadir. Hatta Futbol Federasyonu biinyesinde acilan egitim program-
lar kiz cocuklarinin da futbol oynayabilmesine olanak saglamaktadir.

Kiz ve erkek cocuklar bir arada spor yapmali mi?

Cocuklar kendileriyle ayni gelisme dizeyindeki arkadaslar ile oynama-
llar. 8-9 yaslarina kadar, kiz ve erkek cocuklar ayni hizda buydrler ve
gelisimlerinde herhangi bir farklilik yoktur. Bu yizden beraber oynama-
larinda da hicbir sakinca bulunmamaktadir. Ancak 9 yasindan sonra hor-
monal farkliliklar devreye girdiginden farklilasma baslar ve cinsiyet degil
gelismiglik 6nem kazanir.
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Cocugunuz benzer viicut 6lcilerinde ve beceri diizeyinde olan akranla-
riyla oynamalidir. Kendinden buiyik veya kiclk, kizlarla veya erkeklerle
rekabet etmekten rahatsizlik hissettikleri sdylenir. Bu aliskanlik genellikle
kaltdr temeline dayalidir ve akranlar arasinda destek bulur.

Cocuklarinizi, ozellikle kizinizi yeteneklerine inanmasi icin tesvik edin ki,
boylece gelismislik bakimindan emsalleriyle oynamak icin kendine given
duysun. Ama ¢ocugunuzu bir rekabete zorlamayin.

Kizlarin kuvvet antrenmanlarina katilmalar halinde erkeklerle esit oranda
kuvvet gelisimi sagladigi yapilan calismalarla ortaya konmustur. Kizlardaki
kuvvet dzelliginin erkeklerden geri kalmasinin sebebi eksik ve yetersiz kati-
Umdir. Gorilayor ki kizlar ve erkeklere esit calisma firsati verilirse ve ayni
sosyal yaklasimla yasama olanagi saglanirsa cocukluktan ergenlik done-
mine kadar motor performansta hicbir cinsiyet farki gorilmemektedir.

Antrendr secimini cocugumun cinsiyetine gére mi yapmaliyim?

Futbol herkesimden insanin yer ve zaman ayrnimi yapilmadan zevkle
uygulayabilecegi dinyay! pesinden kosturan bir spor aktivitesidir. Erkek
cocuklar oldugu kadar ginimizde kiz cocuklari da, kendisine ¢eken
inanilmasi gii¢ bir cazibeye sahiptir. Ulkemizde faaliyet gosteren bircok
bayan futbol kulibd bulunmaktadir. Bayanlarin bu kadar icine girdigi ve
ilerleyen zamanda, bayanlar arasinda daha da yayginlasacak olan futbol-
da cinsiyet ayrimi yapmak glctar.

Cocugunuz icin Futbol
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Ulkemizde erkek oyunu olarak bilinen futbol artik bu sekilde tanimlan-
maktan uzaklasmaktadir. Durum boyleyken, kizlarda erkekler gibi futbol
oynayabiliyorken antrendrlerde cinsiyet ayrimi yapmak yanlis olacaktir.
Gerekli egitimi almig TFF onayli antrendrler ¢cocugunuzun ¢ok yonli geli-
simi icin cinsiyet aynimi yapmadan calisacaklardir. Bayanlarin psikolojisi-
nin erkeklerden biraz farkli oldugu bilinmesine ragmen gerekli psikolojik
egitim bu sorunlarin Ustesinden gelmeyi saglayacaktir.
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Cocugunuzun forma girmesine ve futbol oynamasina nasil yardimci
olacaksiniz?

Futbol bir yasam tarzidir. Futbol, ¢cocugunuzun Beden Egitimi dersinde
ve yazin futbol okulunda yaptiklanyla sinirli degildir. Futbol yalnizca fut-
bol oynamak, dengeli beslenmek veya sigara kullanmak gibi kéti aliskan-
liklardan uzak durmakla kazanilan bir yetenek degildir. Futbol becerisi,
dizenli futbol okullarina veya spor kuliplerine giderek futbol oynamak,
antrenman yapmak, dengeli beslenmek, yeteri kadar uyumak ve dayanik-
llik, kuvvet, esneklik, siirat ve koordinasyon gibi motor 6zellikleri gelisti-
ren aktiviteler yapmakla gelisir.

Ailenizde cocugunuzun oynadigi futbolun énemini vurgulamak icin, ken-
dinizi su ¢ seyi yapmaya zorlayin ve sonuglarini gorin:
< Cocugunuza futbol hakkinda olumlu ve cesaretlendirici mesajlar
verin. Onu futbolla ilgili disaridan alacagl olumsuz mesajlara kar-
sl koruyun.

2 Kendiniz de futbola ilgi gosterin, onunla futbol oynamak icin dzel
bir zaman ayinin. Bu onun icin 6nemli bir zevk ve aliskanlik halini
alsin. Kendiniz spor yapin ve saglikli gérinin.

< Cocugunuzun form durumuna ilgi gosterin. Onu takip edin ve oyu-
nu hakkinda geri bilgilendirme yapin. Yapmis oldugunuz elestirile-
rin olumlu olmasina 6zen gosterin.

Cocugunuz icin nasil bir futbol topu almalisiniz?

Hangi cocuk futbol topunun pesinden kosmaktan hoslanmaz ki? Hepsi
anne babalarindan bir futbol topu almasini ister. Oysa yetiskinler icin tre-
tilen futbol topu cocuklar icin ciddi tehlikeler tasir. Arastirmacilar, yetis-
kinlerin oynadigr yaklasik 450 gramlk (5 numara) futbol toplarinin, 11 yas
grubu ve altindaki ¢ocuklarda sakatliklara yol actigini saptamistir.

Yetiskinler icin yapilan futbol topunun ¢ocuk kaleciler icin ise daha biyik
tehlike olusturdugunu belirten arastirmacilar, 8-11 yas grubu icin 4 numa-
ra, daha kigik ¢ocuk futbolcular icin de 3 numara futbol topunun kulla-
nilmasini uygun gérmektedir. Cocugunuza futbol topu alirken bu konuya
dikkat etmeniz gerekmektedir.

Cocuklarimiz futbolu ¢ok sever ancak her yasta, her futbol topuyla futbol
oynayamaz, daha hafif ve plastik toplar tercih edilmelidir.

Cocugunuz icin Futbol
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Cocugunuz spora baslarken dikkat edeceginiz noktalar nelerdir?

Gocuklar spor icin cesaretlendirilmelidirler. Bu, cocugun bir kisim yetenek-
lerinin farkina varmasina neden olur. Sherif, pek ¢ok ¢cocugun bes yasina
kadar paylasma ve yarismayi bilmedigini belirtmektedir. Bu nedenle yaris-
ma sporlarinda bes yasina kadar hedef ve standart konulmamalidir.
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Cocugun ileriki yaslarda olgunlagsma dizeyine dikkat edilmelidir. Erken
olgunlasan erkek ¢ocuklar olumlu spor yasantisi olustururlar. Bu ¢ocuk-
lara, yas¢a daha biyik olan ¢ocuklarla ¢calisma olanagi verilebilir.

Ge¢ olgunlasan erkek ¢ocuklar genellikle kuvvet, dayaniklilik, iskelet olgun-
lugu bakimindan akranlarindan daha zayiftirlar ve onlarin dizeyine daha
gec erisirler. Bu durumda ¢ocuklara 6zel program uygulamak gerekebilir.

Spor dallarinin kendine 6zgi yanlari dikkate alindiginda, ¢ocuklarin oyna-
malari icin bir kisim kosullari yerine getirmesi gereklidir. Ornegin; futbol
icin top kontrold ve vurus becerilerinin iyi bilinmesi, ¢cocugun futbol oyu-
nuna daha kolay girmesini saglayacaktir. Cocugun becerisi bu anlamda
degerlendirilmelidir.

Spora katilimda cocuklarin yaslari 6nemlidir. Spor se¢iminde yas durumu
g6z 6niinde bulundurulmali ve segilen spora uygunluk degerlendirilmelidir.

Cocugunuz futbol oynamaya hazir mi?

Bircok spor kurulusu cocuklanin takim sporlarina katilmalarindan énce
yillik saglik kontrolinden gecmelerini sart kosar. Eger sizin bolgenizde
boyle bir talep yoksa bile siz yaptirin. Ama ¢ocugunuza yillik saglik mua-
yenesi olarak sadece katiim 6ncesi tarama yaptirmayin. Bu saglik tara-
mas! ¢ocugunuza gerekli olabilecek asilari nadiren icerir. Bir randevu
alirken, her iki kontroll de istediginizi belirtin.

Bagli oldugunuz spor kurulusu katiim dncesi ¢cocuklarin muayeneleri icin
Ozel zamanlar ve yerler belirleyebilir. Aile doktorunuza muayene sonug-
larini verin. Eger cevrenizde bu muayeneler yapilmiyorsa doktorunuzdan
yapmasini isteyin.

Her iki durumunda iyi ve kotu taraflan vardir. Doktorunuz ¢ocugunuzu
muayene ederken ailenize ve cocugunuza olan yakinligina bagli kalacak-
tir. Resmi kuruluslarda gorevli olanlarin yaptigi taramalardakilere oranla,
kendi doktorunuzun, sagligi gelistirici onerilerde bulunma olasiligr daha
fazladir. Bu muayene daha 6zel olup, utanga¢ olan gencler tarafindan
tercih edilebilir.

Diger taraftan, bircok aile doktoru, spor hekimliginin sorunlarina daha az
asinadir. Performans 6l¢me olanaklarina sahip olmayabilirler. Ayrica spor
kuruluglar tarafindan kendilerinden neler istedigini bilemeyebilirler.

Cocugunuz icin Futbol
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Katiim dncesi muayenenin unsurlari nelerdir?

Bir futbol programina katiim 6ncesi muayenesinde cesitli seyler kontrol

edilir, bunlarin arasinda;

=)

OO0 00O oLvY

Kalp,

Nabiz,

Tansiyon,

Gozler,

Akcigerler,

Boy ve Kilo,

Yetigkinlik seviyesi,
Beslenme,

Onceden mevcut sorunlar,

Laboratuar incelemeleri yer alir.
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Doktorlar ayni zamanda bir sporun ¢ocuk icin ¢ok gii¢ olup olmadi-
gini da degerlendirirler. Genellikle ki¢lk ¢cocuklarin kendilerinden
daha buyuk ¢ocuklarla micadele sporlari yapmasina izin verilme-
melidir. Ornegin tek bobrekli olmak, kalp rahatsizig, karaciger
veya dalak bluyimesi, boyunda dengesizlik, tam olarak kontrol edi-
lemeyen havale veya ndbetler gibi, bazi saglik kosullari da bir ¢ocu-
gu temas sporlari yapmaktan alikoyabilir. Cocugun yaptigi sporda
yeterli form seviyesine sahip olup olmadigini belirlemek icin daya-
niklilik seviyesi belirlenmelidir.

Spora yeni baslayan ¢ocuklar hangi yasta olursa olsun daha az ¢aba
gerektiren sporlara yonlendirilmelidir. Fiziki durumlarina uygun olmayan
sporlar yapan cocuklar sakatlanma veya spordan soguma riskine daha
fazla maruz kalirlar.

Cocugunuza lisans cikartilirken nelere dikkat etmelisiniz?

Tirkiye Futbol Federasyonu talimati geregi lisans ¢ikarma yasi 12dir.
15 vyasindan itibaren ise profesyonel lisans c¢ikartilabilmektedir.
Tirkiye Futbol Federasyonunun Genglik Gelistirme Programi geregin-
ce 6-12 yas gurubundaki cocuklara HiF (Herkes icin Futbol) Lisansi
cikartilabilmektedir. Sizin dikkat etmeniz gereken konu kigUk yasta-
ki cocugunuz icin menajerlik adi altinda yetki verdiginiz kisilerin give-
nirliligi olmalidir. Cocugunuzu ileride ¢ok iyi ve aranan bir futbolcu
yapacaklarini sdyleyerek sizden ¢cocugunuzun haklari i¢in imza alma-
ya calisan kisiler hakkinda bilgi sahibi olun.

Cocugunuzla ilgili olarak lisans islemleri disinda herhangi bir yetki belge-
siimzalamamaniz ya da ¢ok dikkatli okumaniz ileride yarariniza olacaktir.
GUnUmiuzde olumsuz drnekler var olup bunun takibi ve 6nlenmesi sizin
elinizdedir. Bu nedenle TFF tarafindan kuliplere verilen lisans belgele-
ri disinda menajerlikle ilgili kagitlan imzalarken dikkatli olmaniz, yetkili
kisilere danismaniz ya da hi¢ imzalamamaniz cocugunuzun futbol gelisi-
mi i¢in yararli olacaktir.

Genglik Gelistirme Programi nedir?

UEFA - FIFA ve Avrupa fonlarindan yararlanilarak, futbol kulipleri-
nin belli bir sistemde ¢calismasi saglanacak olup, Genglik Gelistirme

Cocugunuz icin Futbol
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Programinda amac Tirk futboluna bir vizyon ve bir sistem kazandir-
maktir. Okullarda 6-11 yas grubunda futbol egitim kulipleri kuru-
larak, 6zgln Genclik Gelisim tesisleri Tiurkiye Futbol Federasyonu
tarafindan yaratilacaktir.

TFF teskilati tim illere yayilacak ve boylece yetenekli futbolcular bulu-
nacak; bunun icinde tim calistinicilara bilgi teknolojileri ve ¢agdas 6l¢im
yontemleri kullanilarak, izleyici (scout) egitimi verilecektir. Bu kisiler
cocuklann futbol egitimini izleyerek bélgenin en yetenekli cocuklarini
belirlemek amaciyla ¢alisacaklardir. Secilen ¢ocuklar daha sonra Futbol
Temel EGitim Merkezlerine alinarak yetenekleri dogrultusunda destekle-
necek ve 6zel calisma imkani bulacaklardir.

Bu dogrultuda;
< Heryas grubunun sadece kendi yagindakiler ile miisabakalara katilmasi
S 6-12 yas grubunda yarismaci olmayan bir futbol anlayis,

S 6712 yas arasindaki futbol egitiminin HERKES icin FUTBOL Merkezlerinde,
ilkdgretim okullarinda, YiBO'larda (Yatili ilkégretim Bolge Okullan), Kuliiplerde
ve futbol okullarinda verilmesi,

2 Ogrenmenin altin ¢agr olan 10-11-12 yas grubunda Futbol Temel Egitim
Merkezlerinin de devreye girmesi,

(3

12 yas 6ncesi sadece HERKES i¢in FUTBOL lisansinin gecerli olmasl,

(V)

13 yas ve sonrasinda yangmaci misabakalara gegilmesi,

S 13yas ve Uzerinde akademi ligleri, deplasmanli bolgesel ligler, ilkdgretim
okullari futbol ligi, amator kullpler ligi cercevesinde misabakalarin ger-
ceklestirilmesi saglanacaktr.

Tirkiye Futbol Federasyonu bu program sayesinde futbolu yayginlastira-
rak sevdirilmesini, yetenekli sporcularin erken taninmasini ve gelisimle-
rinin desteklenmesini ve bu baglamda Tirk futbolunda kékli bir gelisim
yaratmayi amaglamaktadir.

TFF-FGM tarafindan 6-12 yas ¢ocuklara futbolu sevdirmek ve yayginlas-
tirmak amaci ile Genglik Gelistirme Programi’nin 20 temel ilkesi 1siginda
45 dakikalik drama seklinde egitim filmleri ¢ekilmektedir. 20 Egitim dizi-
si seklinde gerceklesen ¢alisma baglamis olup; beslenme, saglik, psikolo-
ji ve fair-play mesaj ve sloganlariyla 5 balim cekilmistir.
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Genglik Gelistirme Programinin Temel ilkeleri Nelerdir?
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Cocugunuzu futbol aktivitelerine yazdirirken nelere dikkat etmelisiniz?

Cocugunuz futbol oynamayi ¢ok seviyor ve bundan biyiik zevk aliyor ola-
bilir. Cocugunuzun eglenerek yaptigi fiziksel aktivite olan futbol sizin ve
cocugunuz icin iskenceye donismemelidir.
Gocugunuzu yazdiracaginiz veya gotireceginiz futbol aktiviteleri ile ilgi-
li bilgi sahibi olmalisiniz.

2 Cocugunuzun futbol oynayacagl saha ebatlari standartlara uygun mu?
Zemini sakatliklari dnleyecek sekilde yapilmig mi?
Cocugunuzun glvenligi icin gerekli tedbirler alinmig mi?

0O 00

Cocugunuzun kullandig malzemeler (top, tekmelik v.s.) standart-
lara uygun mu?

O

Cocugunuza egitim verilecek olan antrendrler gerekli egitimi almig mi?

S Saglik hizmetleri veya sakatlanma olasiigina karsi ilk midahaleyi
yapacak kisiler mevcut mu?

< Gerekli hijyen saglaniyor mu?

Oncelikle, cocugunuza egitim verilecek olan antrendrlerin gerekli egitim-
leri almis veya hala aliyor olmasi gerekmektedir. Cocugunuzun futbol
oynayacagl zeminin sakatliklari minimuma indirecek dizeyde ve belirle-
nen standartlar dahilinde (suni ¢cim veya dogal ¢im) olmasi gerekmekte-
dir. Ayrica ebat olarak aslina uygun ya da standartlar cergevesinde olmall,
cok kicik ve sert zeminli sahalarda oynamasina izin verilmemelidir.

Futbol aktivitelerinde kullanilacak olan ekipmanin ¢ocugunuza uygun
olup olmadigini denetleyin. Futbol topu ¢ocugunuzun yas grubuna uygun
olmalidir. Giydigi malzemeler Gzerine tam olmali, hareketini kisitlayacak
kadar dar ve ayagina dolanacak kadar bol olmamalidir. Kramponlari aya-
gina uygun ve ortopedik standartlarda olmalidir. Tekmelikleri bacagina
tam oturmali, ayak bilegine inmemeli, tozluklar tekmeligi sabitleyecek ve
diz altina gelecek sekilde olmalidir.

Cocugunuz icin gerekli olan malzeme bilgisine antrendrle iletisim kura-
rak sahip olun. Cocugunuz futbol oynarken karsilasabilecegi herhangi
bir sakatlanma riskine karsl saglik hizmetlerinin olup olmadigini veya ilk
midahaleyi yapacak egitimi almig birinin olup olmadigini denetleyin.
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Cocugunuza futbol antrenmani 6ncesinde ve sonrasinda gerekli hijye-
nin saglanip saglanmadigini kontrol edin. Soyunma odalari ve tuvalet-
ler temiz olmali, gerekli hijyen saglanmalidir. Antrenman sonrasinda dus
olanagi cocugunuzun sagligi icin onemlidir. ilerleyen dénemlerde antren-
man ve muisabaka sonrasi dus ve temizlik aliskanligl kazanmasi buna
baglidir.

Tim bu kosullara sahip futbol egitimi verilen yerlerde iciniz rahat bir
sekilde ¢ocugunuzun futbol oynamasini seyredebileceksiniz ve goziiniiz
arkada kalmayacaktir.
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FUTBOL COCUGUNUZUN SAGLIGINA
NASIL ETKi EDER?



Spor her yasta kaliteli yagamanin bir par¢asini olusturur. Hem ruhsal
hem de fiziksel sagligin kazanimi, spor sayesinde geceklesir. Ozellikle
erken yaslarda yapilan dizenli egzersizlerle kas ve iskelet sisteminin glc-
lenmesine neden olmakta ve kas iskelet sistemi yaslanmasi 6nlenmek-
te ve iyi bir postir’e (bedensel durus) sahip olunmaktadir. Kalbimiz daha
ekonomik calisarak, kalp krizi ve kan basincinin artmasi (tansiyon) gibi
kalp ve damar sistemi kdkenli hastaliklardan korunmak midmkin olmak-
tadir. Ayrica hormonlar da egzersizle dengelenmektedir.

Duzenli egzersizler metabolizmayi hizlandirmakta, yas ile birlikte depo-
lanan yaglanma, yani ginimizin hastalig olan sismanlik ve metabolik
hastaliklar 6nlenmektedir. Dulzenli egzersizin tim bu bedensel gelisi-
min yaninda, direncli bir sinir sistemi ve streslerden uzaklastirici etkisi de
bulunmaktadir. Cinkd egzersiz bedendeki cesitli hormonlarin ¢alismasini
da dizene sokar. Bdylece kisinin kendisini iyi hissetmesini saglamaktadir.
Ozellikle genclerin paylasimci, uyumlu olmalarini da saglayacaktir.

Egzersiz, kemik genisligini ve yogunlugunu (mineralizasyonunu) arttirir-
ken, hareketsizligi azaltir. Bu azalma en fazla kalsiyumda gorilir. Bununla
birlikte aktiviteye donildiginde kalsiyum dizeyleri de normale doner.
Demineralize kemikler, normal kemiklere oranla daha zayif olduklarindan
kolayca kirilabilirler.

Hareketsizlik kaslarin protein yapisinda bir azalma, kemik yapilarinda ise
yogunlugunda azalmaya (demineralizasyona) neden olur. Egzersiz ise
kas dokusunun kanlanmasini arttinr, kemigin enine biyimesini etkiler.
Kemigin yogunlugunu arttirir, fakat uzunlamasina biiyimesini etkilemez.

Aerobik egzersize olanak verir

Cocuklar futbol maci esnasinda siirekli saha icerisinde kosarlar.
Arastirmalar bu tip egzersizin fiziksel ve psikolojik pek ¢ok faydasi oldu-
gunu gostermistir. Dizenli olarak futbol oynayan ¢ocuklar yasam bigim-
lerine duzenli egzersiz yapma aliskanligini katarlar.

isbirligine tesvik eder

Futbol magi esnasinda gerek savunmada, gerekse hiicumda basari icin
paslasma esas oldugundan, oyuncularin birbiri ile iyi bir iletisim iceri-
sinde olmasi ve takim Uyelerinin saha icerisindeki yerini strekli koru-
masi gerekir.

Cocugunuz icin Futbol
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Genis bir kesime hitap eden spor dalidir

Futbol her yastan ¢ocugun her zaman oynayabilecegi, kdy, kent, zen-
gin ya da yoksul farki gézetmeksizin, her kesimde sevilen ve katiimci
bulan bir spor dalidir. Spor kuliplerinde ve kuliip disi futbol etkinlikle-
rinde kiclk yaslardaki kiz ve erkek cocuklar ayni takim icerisinde fut-
bol oynayabilirler. Her yastan ve farkli kabiliyet dizeyine sahip ¢ocuk bu
oyundan zevk alabilir.
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Takim sporudur

Futbolda dikkatler bireysel olarak sadece kaleci Uzerinde yogunlasir.
Dolayisiyla futbolda bireysel yetenek ve gii¢ 6n plana ¢ikmaz, bu tarz
spor dallarina kiyasla futbol cocuklar agisindan daha az baski yaratici
bir spor dali olabilir. Bu nedenle futbol ézellikle Ustiin atletik yetenekle-
re sahip olmayan ancak takim sporlarina katilmaktan zevk alan ¢ocuklar
icin oldukg¢a uygun bir spor dalidir.

Sosyal beceriler kazandirir

Futbol da ¢ocuklarin aktiviteye katilimi grup seklinde oldugundan ¢ocuk-
lara sportmenligi (fair play) dgretir. Sorumlu bir yetiskinin gozetimindeki
futbol takiminda oynamak ¢ocuklara kazanma ve kaybetmeyi, grup kara-
r verebilmeyi ve ¢ok farkli ortamlardan gelen, farkl kisilik dzelliklerine
sahip kisilerle birlikte yasamayi 6gretir.

Ailelere Diisen Gorev Nedir?

Cocugunuzu okulda ya da mahallenizde bir spor okuluna yazdirabilir ya
da belli bir kuliip ya da okul cercevesinde olmaksizin arkadaslari ile fut-
bol oynamasina olanak saglayabilirsiniz.

TUm spor dallarinda oldugu gibi futbolda da ¢cocugunuzun oyundan ala-
cagl zevki sizin yaklagiminiz biytk 6lciide etkileyecektir. Eger siz ¢ok
rekabetci ve kazanmaya 6nem veren biriyseniz, sizin kazanma arzunu-
zun ¢ocugunuzu baski altinda birakmamasina 6zen gostermelisiniz. Tavir
ve sozlerinizle kazanmaktan ziyade oyundan zevk almanin 6nemini gos-
termeye calismali; ¢cocugunuzu destekleyip, motive ederken bu konuya
Ozen gostermelisiniz.

Hasta olan ¢ocuk futbol oynayabilir mi?

Hastaliklar spor yapmaya engel degildir. Ancak dizenli doktor kontrolinde
ve iyi planlanmis bir antrenman programi cercevesinde spor yapilmasi gere-
kir. Asagida en sik karsilasilan bazi rahatsizliklarla ilgili bilgi verilmistir.

1. Diyabet

Diyabet viicudun kandaki seker dengesini dizgin olarak ayarlayamadi-
g1 bir durumdur. Egzersiz diyabetik ¢cocuklara yardime olur. Egzersiz gli-
kozun kandan kullanma hizini artirdigi icin diyabet olan bir cocuk insilin
ve karbonhidrat alimini herhangi bir egzersizle dengeleyebilir. Bunun igin
cocuk mutlaka hekim kontrolu altinda olmali ve spor egitimcisi hekimle
birlikte ¢calisma bilgisine sahip olmalidir.

Cocugunuz icin Futbol
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Genel olarak uygun goézetim altinda tutulan diyabetli ¢ocuklar hicbir
sorunla karsilasmadan futbol oynayabilirler. Ancak diyabetli cocuklarin
uzun suren siddetli aktivitelerinde hipoglisemi riskine karsi ¢cok dikkatli
olunmalidir. Bu gibi spor etkinliklerinden dnce 20-40 gr fazla karbonhidrat
almalan onerilmektedir. Doktorunuza ¢ocugunuzun yapmis oldugu spor
daliyla ilgili yeterli bilgi vermeniz gerekir.

2.Astim

Bir astim ndbetinde nefes yollari aniden tikanarak nefes almak zorlasir.
Bu durum hava kirliliginden egzersiz yogunluguna kadar bir¢ok faktor
sonucunda ortaya ¢ikabilir.

Ebeveyn olarak astimli cocuklarin akcigerlerinin kuvvetlendirilmesi ve giin-
Lk enerjik faaliyetleri daha iyi yapabilmelerine olanak saglamasi nede-
niyle spor yapmalari igin tesvik etmeniz gerekir. Astim hastaligini neyin
tetikledigi bilinmelidir. Astim ilaglarla kontrol edilebilir ve astim olan bir
cocuk futbol da oynayabilir.

Egzersizden dnce uygun dozda alinan ilaclar astim belirtilerini azaltabilir
veya tamamen ortadan kaldirabilir. Ancak kirli havada astimli cocuklarin
spor yapmamasi gerektigi unutulmamalidir.

3.0bezite

Obezite asin sismanlamak demektir. Ebeveyn olarak sisman cocuklarin
spora iliskin 6zel ihtiyaclan oldugunun farkinda misiniz? Sisman ¢ocuk-
larin bir dizi sorunu oldugu ve bu sorunlarin ancak sporla giderilebilece-
gi unutulmamalidir. Dizenlenecek olan egzersizler uygun yogunlukta ve
yapilabilir zellikte olmalidir.

Ebeveyn olarak size disen gorev obez ¢ocugunuzun dizenli beslenme-
sine ve uygun sporu yapmasina 6zen gostermektir. Tim bu faaliyetlerin
dizenlenmesinde doktor kontrold gerektigi unutulmamalidir. Obez cocuk-
lar sevdikleri sporu yapamaz diye bir kaide yoktur.

4.Amenorrhea (Regl Yoklugu)

Ebeveyn olarak kiz cocuklarinda en ¢ok dikkat edilmesi gereken husus
Amenorrhea veya regl yoklugudur. Ozellikle futbol oynayan kizlarda asi-
ri faal olmalarindan dolayi regl doneminin biraz ge¢ yasta baslamasi ola-
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gan digi degildir. Bu durum herhangi bir sorun tegkil etmez. Mutlaka aile
doktorunuzun, ¢ocugunuzun bu durumdan haberdar edilmesi gerekir.

Eger cocuk 17 - 18 yaslarina gelmis ve hala regl olmamissa bu durum
sorun teskil etmekte ve bir takim testler yapilmasi gerekmektedir. Regl
olmayisi saglikli bir durum degildir ve ileriki yaslarda bir kemik incelmesi
hastaligi olan osteoporosis’e yol acabilir.

5. Kalp Hastaligi

Konjenital kalp defekti olan ¢ocuklara fiziksel kapasitelerinin izin verdigi
olcude aktif hayat sirmeleri yoniinden cesaret verilmelidir. Fiziksel yon-
den aktif olan ¢ocuklar kendilerini daha iyi hisseder, kendilerine giiven
duygusu ve yasam kalitesi yikselir.

Her cocuk fiziksel kapasitesinin ne oldugu ve hangi sporu yapmak istedi-
gine gore bireysel olarak degerlendirilmelidir. Ger¢ekte oldukca az sayi-
da konjenital kalp lezyonu spor sirasinda ani 6lime neden vermektedir.
Bunlar en sik olarak hipertrofik kardiyomiyopati, konjenital koroner arter
anomalisi, Marfan sendromu ve miyokarditisdir. Cocugunuz spor yapar-
ken mutlaka uzman doktor denetiminde olmalidir.
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FUTBOLDA COCUKLARIN GELISiM
EVRELERI NELERDIR?



Cocugunuzun gelisme yasi kronolojik yasi ile ayni degildir. Yaslarin sinif-
landirilmasi ortalamalara gore yapilmistir. Her ¢ocugun gelisim sire-
ci kendine 6zgldur. Cocugunuz burada verilen kilometre taslarinin biraz
ilerisinde veya gerisinde olabilir.

1. Evre (ilk iki yas)

Bu yaslarda ¢ocugunuzun merak duygusunu uyandirarak ve kendine
guvenini arttirarak ise baslayin. Yaptigi hareketleri ovip cesaretlendirin.
Cevresiyle iligki kurabilecegi bir ortama yerlestirin.

2. Evre (2-5 yas)

Gocugunuz 2 yas civarinda hareketlenip kosusturmaya baslayinca, spo-
run harika dinyasini tanimaya hazir demektir. Temel becerileri erken
yasta 6grenmek ileriki basanli performansin anahtaridir. Atma, tekme
vurma ve sicrama ogrenilen ilk beceriler arasindadir.

Cocuklarin sinirsiz enerjisi ve 6grenme istegi onlan harika ogrenciler
yapar. Baskalarinda var olmayan hevesleri, yeni 6grendikleri becerileri
dogru yapincaya ve yeni bir hareket denemeleri isteninceye kadar bece-
rileri tekrarlamalarini saglar.

Cocugunuzla onun seviyesindeki temel becerileri ona 6gretmek icin oyun
oynayin. Temel top becerilerini calisirken, atma, vurma gibi, amacinizin
cocugunuzun temel noktalar anlamasing, uygulamadan zevk almasina ve
giiven kazanmasina yardimca olmak oldugunu unutmayin. Bu becerilerin
yani sira ¢ocugunuz vereceginiz talimatlara uyabilmeli, oyunun temel kural-
larini anlayabilmeli ve diger cocuklarla bilingli bir sekilde oynayabilmelidir.

3. Evre (5-8 yas)

5-8 yaslarindaki cocuklar futbol oynarlar ve bu onlara cok dogal gelir.
Kazanmayl fazla 6nemsemezler. Onlar icin 6nemli olan oynamak-
tir. Becerilerini gelistirmeyi istemekle beraber bunu artik sizi memnun
etmek icin yapmazlar 6nemli olan kendilerinin zevk almasidir. Bu yasta
futbolu arkadas ortamina girmek ve becerilerini gelistirmek icin oynarlar.
Enerjilerini olumlu yonde harcamis olurlar.

Burada sizin yapacaginiz, mimkin oldugu kadar faal olabilmesi icin
uygun yer ve zamani saglamaktir. Onun yas grubu icin hazirlanmis futbol
etkinliklerine yonlendirme yapmanizin tam zamanidir.
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S@ lyi bir cesaretlendirme ve destek onun takim sporuna olan ilgisini
arttiracak ve ileride iyi bir performans sergilemesine yardimar olacaktir.

4. Evre (8-10 yas) Bir Takimda Oynama Zamani

8-10 yasindaki bir ¢ocuk takim sporu oynamaya hazirdir. Miicadele ruhu
gelisir. Yeterli becerileri kazanmakla kalmamig bunlan gelistirmeye acik hale
gelmistir. Bu yasta kurallara gore oynamayi 6grenmislerdir. Takim oyuncu-
su olmayi ve eglenmeyi iyi bilirler. Bu asamada sizin esas roliniiz cocugunu-
zu arkadaslanyla birlikte futbol oynamaya tesvik etmek olmalidir.

(@ Cocugunuzu kendi olabileceginin en iyisi olmaya tesvik edin,

komsunun ¢ocugu gibi olmayi 6rnek gostermeyin.

5. Evre (10-14 yas)

Ergenlik bircok aile icin sorunlu bir dénemdir. Ancak futbolda eger
ergenlik donemi dogru olarak ele alinirsa, basar, eglence ve uzun sireli
avantajlar icin zamaninda yapilacak siki bir calisma ile birlikte bu donem
bir kazanim donemi haline getirilebilir.

Cocuklar ergenlik donemine 10-14 yaslarinda girerler. Bu dénem genel-
likle 16 yasinda sona ermektedir. Ancak 18 yasina kadar da devam ede-
bilir. Cocugunuzun bu dénemde futbol oynuyor olmasi ve bir takima
dahil olmasi onu kotl aliskanliklardan uzak tutacaktir.

Ergenligin sabit bir rota izlemesi ¢ocuklar arasinda farkliliklarin olmasi-
na yol acabilecektir. Sizler bunun farkinda olarak ¢ocuklarinizin yénlen-
dirmesini bu duruma gore yapmali ve onu ayni yastaki bagka ¢ocuklarla
kiyaslamamalisiniz. Sizin burada yapacaginiz cocugunuzun motor bece-
rilerini ve sosyal olgusunu gelistirebilmek icin akranlariyla oyuna katil-
masina olanak saglamak olmalidir.

Futbol oynayan cocuk ne gibi 6zellikler kazanir?

Spor yapmak ¢ocuklar Gzerinde bir¢ok olumlu etkiye sahiptir. Spor yapmanin
ve futbol oynamanin ¢ocuga kazandirdigi ozellikler su sekilde siralanabilir:

2 Oncelikle daha saglikli ve zinde olurlar.

< Kendivicutlannin farkinda olurlar, giici dogru kullanarak ve viicut
kisimlari arasinda baglanti kurarak hareket etmesini 6grenirler.
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Cesitli fiziksel aktiviteleri yapmak icin gerekli becerileri kazanirlar.
Becerilerde yeterlilik kazanirlar.

Kicik ve biylk kas koordinasyonu gelisir.

TUm yasam igin fiziksel aktivite aliskanligi kazanirlar.
Olumlu benlik kavrami gelisir.

Dikkat etme, disunceyi bir arada toplama, yaraticilik ve hayal
glctnd kullanma yetenegi gelisir.

Sorunlarla basa ¢ikmayi 6grenirler.
Mutlu ve yardim sever olurlar.

Hosgori ve is birligi kazanip kurallara saygi gostermeyi, yenilgi ve
basariyr uygun karsilama becerisi kazanirlar.

Viicut uyumlu bir sekilde biyur ve gelisir.
Yaraticiliklarr artar ve dogal yeteneklerini gelistirme firsati bulurlar.
Hos gorild olmay ve kisisel farkliliklara saygi duymayi dgrenirler.

Fairplay (dUrust oyun) anlayisi yerlesir.

!

e

' 3
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Cocuklarin egzersize yanitlari nedir?

Cocuklar bilindigi gibi bir gelisme ve blyime dénemi icindedir. Bu
donemde gen¢ cocuklarin fizyolojik sistemleri, agir egzersizlerin
getirdigi yukleri karsilayacak diizeyde degildir. Ozellikle 12 yasin
altindaki cocuklar oldukg¢a yiksek bir sempatik sistem aktivitesine
sahiptir. Bu yizden kalp atim sayisinin yiksek olmasi ve uzun siren
dayaniklilik aktiviteleri onlarin kapasitelerinin kolaylikla tikenmesi-
ne neden olur.

Bu dénemdeki ¢ocuklarin aerobik gucleri distktir. Yeterli oksijen kul-
lanma kapasitesine sahip degillerdir. Ciinki kalbin bir seferde pompa-
layabildigi kan miktar dusiktir. Burada bilinmesi gereken ergenlik ¢agi
oncesi beyin, sinir, kalp, akcigerler, bobrekler ve organizmanin i¢ orta-
mini sabit tutmak icin koordineli bir sekilde ¢alisan fizyolojik islemler
bebeklik ve ¢ocuklugun ilk caglarinda zayiftir.

Bu sistemlerin gelisimi ergenlik ve sonrasinda gorulir. Ergenlikte gori-
len kuvvetlenme, ergenlik ile ilgili degil, hormonla ilgili faktérlerin bir
sonucu oldugu dusinilmektedir.

Cocukta antrenmanin tehlike ve sakincalari nelerdir?

Cocuklarda performansin birdenbire ve gecici olarak yikselmesi gozle-
nir. Kiiclk yasta antrenmana baslamanin olumsuz psikolojik etkileri ile
ilgili caisma sayisi azdir. Bir calismada, performanslari disen ¢ocukla-
rin olumsuz yonde etkilendikleri ve spor yasamlarini zamanindan énce
bitirdiklerini belirtilmektedir.

Cocuklarda antrenman tek yonli uygulanmamalidir. Cottea, yaptig
calismalarda antrenman tek yonli uygulandiginda dzellikle iskelet sis-
temi Gzerinde olumsuz etkiler gézlendiginden sz etmektedir. Futbol
cocuklar agisindan herhangi bir risk olusturmamaktadir.

Cocuk antrenmani icin oneriler nelerdir?

Belirli bir spor dalina yonlendirilen ¢ocuklarin ebeveynleri, bu alanda
cocugu bekleyen sanslar ve riskler agisindan bilgi sahibi olmalidir. Bu
konuda antrendrlerle is birligi yapilmalidir. Cocukta sportif basarinin,
okulu ve gelecegini ikinci plana atmamasi saglanmalidir. Ayrica kullani-
lan malzemeler viicuda, kol ve bacaklara uygun olmalidir.
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Cocuklar mutlaka calismaya baslamadan once iyi bir fiziksel muayene-
den gecirilmelidir. Cocuk antrendrin uyarilari ve konulan kurallara uya-
cak oranda psikolojik gelisimini tamamlamis olmalidir.

Cocuklar futbol antrenmanina uyum saglayabilir mi?

insan organizmasi karsilasilan durumlara karsi muazzam bir uyum yete-
negine sahiptir. Cocuklarda ise bu yetenek yetiskinlere nazaran daha
fazladir. Cocuklar degisen cevre kosullarina daha kolay uyum saglarlar.
Cocuk ve genclerde uyum yetenegi yaklasik olarak 10-15 yaslarinda en
ust seviyeye ulasir.

Yiklenme siddeti iyi ayarlanmig antrenman programlarinda ¢ocuk ve
genclerin fiziksel performans yetenegi ve yiklenme adaptasyonu gelis-
tirilebilir. Oksijen kullanma kapasitesi kiz ve erkek cocuklarda 12 yasina
gelindiginde hemen hemen esit diizeydedir. Maksimum oksijen kullanma
yetenegine kizlar 15-16 yaslarinda, erkekler ise 18-19 yaslarinda ulasir.
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Cocukluk ¢aginda haftada 3-4 kez yapilan dizenli antrenmanlar, 4-6 aylik
bir dénem sonucunda maksimum oksijen kullanma kapasitesini gelistir-
mektedir. Maksimum oksijen tiketimi cocuklarda yetiskinlerde oldugu
gibi agirlik, boy ve fiziksel performansa baglidir.

Maksimum oksijen kullanma ve Gst diizey performans basarisi durumu
antrenmanli cocuklarda, antrenmansiz cocuklara oranla daha fazladir.
Ayni sekilde kalp atim frekansi da farklilik arz eder. Dolayisiyla kisa bir
adaptasyon siirecinden sonra ¢ocuklarin futbol antrenmanina uyumu dst
dizeyde gerceklesir. Futbol disinda yaptiklari diger aktivitelere de ¢ok
¢abuk uyum saglarlar.

Gocuklar her turld sartlara ¢abuk uyum sagladiklarindan futbol antren-
manlarina da ¢abuk adapte olacaklar ve herhangi bir rahatsizlik yasa-
mayacaklardir. Diizenli olarak yapacaklar futbol antrenmanlari onlarin
kalp, akciger gelisimi ve maksimum oksijen kullanimini olumlu yonde
destekleyecektir.

Cocuklarda vicut isisinin ortama gore ayarlanabilme sistemi tam ola-
rak gelismedigi icin ¢ok sicak ve soguk ortamlarda spor yaparken vicu-
dun uyumunda guglikler yasanabilecegi unutulmamalidir. Bundan
dolayr ortama uygun kiyafet giyilmeli ve yeterli sivi alimi buyiik él¢ide
desteklenmelidir. Bir ebeveyn olarak yapmaniz gereken ¢ocugun fut-
bol oynamasini tesvik etmek, futbolu sevdirmek ve futbol oynamaya
hazirlamaktir.

Antrenmandan sonra toparlanma siiresinde c¢ocuklarla eriskinler
arasinda fark var midir?

Kassal performansin bozulmamasi isteniyorsa ¢alisan kasin yeterince
toparlanmasina olanak saglanmalidir. Yorgunluk geriye donisi olan fiz-
yolojik bir olaydir. Toparlanmadaki amag yorgunlugu gidermek veya din-
lenmeyi cabuklastirmaktir.

Egzersizi takip eden ilk 6 saatte kastaki depolarin %70'i, 6-24 saat igin-
de ise geri kalan %30'u iyi bir beslenme ile rahatlikla doldurulabilir. Bu
surec dayaniklilik aktivitelerini takiben 48 saate kadar uzayabilir. Yiksek
siddetli bir antrenmani takiben siklikla 36 saat sonra vicut yeni bir yik-
lenmeye hazir hale gelir.
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10-15 yasindaki cocuklar yorgunluga 20 ve Usti yaslardan daha direncli-
dir. Buna karsin agir antrenmanlari takiben daha uzun sire toparlanma-
ya yani istirahat etmeye gereksinimleri vardir.

Hormonal nedenlerden dolayi bayan sporcularda toparlanma erkeklerden
daha yavastir. Soguk hava, ylksek irtifa toparlanma sirecini uzatmakta-
dir. Ayrica psikolojik faktorler (korku, kararsizlik, cevresel stres, kas ger-
ginliginin artmasi, yara iyilesmesinin gecikmesi, viicut direncinin dismesi/
hastaliklar ...) de toparlanma suregleri Uzerinde 6nemli etkiye sahiptir.

Toparlanma siregleri acisindan en 6nemli faktor beslenmedir. Bosalan
enerji depolarinin doldurulmasi icin iyi ve dengeli beslenme kritik bir 6ne-
me sahiptir. Bazi arastirmacilara gére cocuklarda temel metabolik faa-
liyetler yetiskinlere oranla %20-30 daha fazladir. Bu sebeple vitamin,
mineral ve besin maddeleri gereksinimi yiiksektir. Ozellikle protein gerek-
sinimi hizla artar.

Aileler olarak size disen gorev cocuklarinizin antrenmandan
c

sonra dinlenme zamanlarini iyi degerlendirmelerini saglamak ve
beslenmelerine dikkat etmek olmalidir.

Yorgunlugun antrenmanin kag¢inilmaz bir sonucu, toparlanmanin ise kagi-
nilmaz bir parcasi oldugunu unutmayiniz. lyi bir performans icin antren-
man yiklemeleri ve toparlanma sireclerinin en iyi sekilde dengelenmesi
gerekmektedir. Cocuklarda ve genclerde bu sire daha uzun tutulmalidir.

Futbol ¢cocugumun bacaklarinda sekil bozukluguna neden olur mu?

lyi planlanmis dizenli aktiviteler ve beraberinde diizenli beslenme ¢ocu-
gun gelisimine olumlu katki saglayacaktir. Futbol antrenmanlarinda yapi-
lan aktiviteler dogru planlandiginda ve ¢ocuklar zamanindan dnce agirlik
calismalarina tabi tutulmadiklarinda herhangi bir sorun yasanmayacaktir.

Antrenman programlarinda yer alan agirlik ¢alismalarina baslama
yasinda dikkat edilmesi gereken en dnemli nokta, biyime ¢agidir.
Ozellikle fiziksel gelisme sirasinda, boyun uzamasi ve kemiklerin geli-
simi epifiz adi verilen biyime noktalarindan saglanir. Burada epifiz
bélgelerine gelen darbeler ve o bdlgelere binen fiziksel yik, bu bélge-
lerin erken kapanmasina neden olur.
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Biyime c¢aginda gerceklestirilen futbol aktiviteleri asiri yiklenmeli
agirlik calismalari icermediginden cocugun futbol oynamasi bacakla-
rinda sekil bozukluguna neden olmayacaktir.

Cocuklarin spora katiim nedenleri nelerdir?

Gocuklarin spora katilmak icin nedenleri farklidir. Bu nedenler sdyle sira-
lanabilir:

=

O 0 0 090

=

Eglenmek

Becerilerini arttirmak ve 6grenmek

Arkadaslari ile birlikte olmak ve yeni arkadaslar edinmek
Heyecan

Basarmak

Egzersiz yapmak ve fiziksel olarak daha gosterisli olmak

Iyi yaptiklari bir seyi yapmak icin.

Cocuklarin sporu birakma nedenleri nelerdir?

Gocuklarin sporu erken yasta birakmasinin bircok nedeni vardir. Bu neden-
lerden bazilari su sekilde siralanabilir:

=

O 0 0O 0 o0 o

=

Can sikintisi

Az beceri gelisimi

Artan yarisma stresi

Antrendrin sert tepkileri

Kendini yeteri kadar iyi hissetmeme

Akademik beklenti ile sporun celiskili bulunmasi
Spor yizinden diger sosyal olaylari kacirma

Kazanmaya asir dnem verme hissini fark etme.

Cocuklari ne motive eder?

Ebeveynlerin ¢ocuklarin spora ilgi duymalarinda bu kadar etkili olmalarinin
nedenlerinden biri de, egzersiz yapmaktan ailenin kendisinin de zevk almasidir.
Cocuklar ailelerinin bundan zevk aldigini goriince kendileri de yapmak isterler.
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Hepimizin bildigi gibi, cocuklariniilgilendigiilk sey eglenmektir. Cocuklar egzer-
siz icin neyin motive ettigine dikkat edilmelidir. Cocugunuzu aktif bir yasam
tarzini kucaklamaya tegvik etmek icin gerekli adimlari atin. Nelerin ¢ocugunu-
za etkili oldugunu o6grenin.

Aslinda futbolun en 6nemli dzelliginin pes etmemek oldugunu unutmayin.
Eger cocugunuzda kaybetme korkusu varsa basarisiz olur. Bu yizden, kesin-
likle cocuklariniza kaybetme korkusunu asilamayin. Her zaman kazanma duy-
gusunu ve cesaretli olmayi asilayin.

Unutmayin ki, cocuklar bir spora eglenceli oldugu ve zevk aldiklan icin sari-
Urlar. lyi bir 6rnek olma gorevinizin yani sira, iyi bir antrendr ve iyi bir taraf-
tar olun. Cocugunuzun yapmis oldugu spordan zevk aldigindan emin olun ve
cocugunuzun bu egzersiz deneyiminde, eglencenin 6nemli bir etken olarak
devam etmesi icin, elinizden geleni yapin.

Bir ebeveyn olarak 10 yasindaki cocuklardan %45'inin okul disinda takim spor-
larina katilirken, bu oranin lise sonuna kadar %26'ya distigini unutmayin.
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Cocugu motive etmek icin yapilmasi gerekenler nelerdir?
=

=

Cocugunuz kazansa da, kaybetse de onu sevdiginizi bildiginden
emin olun.

Cocugunuz oynadigl futbolla ilgili bir sey konusurken dinleyin. Onu
neyin motive ettigini ve neyin hevesini kirdigini bulmaya ¢alisin.
Sizi degil, onu memnun eden seylerin Gzerinde durun.

Cocugunuzun futboldan neler bekledigini anlamaya ¢alisin. Her
cocuk ayni seyi istemez. Bazi ¢ocuklar takimin bir par¢asi olmak
isterler, bazilar micadele etmeyi arzu ederler, bir kismi da avaz
avaz bagirmak isterler. Cocugunuzun gereksinimine uygun bir
spor dali secin.

Cocugunuzun gereksinimlerini anlayin ve onunkilerle sizinkiler ara-
sinda bir denge kurun. Cocuk icin aktivitenin dnemli olmasi kadar,
bunun aile ile uyumlu olmasi da 6nemlidir.
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Bakis acinizi koruyun. Cocugunuzun sizinle birlikte devam edebil-
mesini beklemeyin. Ayrica her ¢ocugun fakli oldugunu unutma-
yin ve ¢ocugunuzu komsu ¢ocugunun yapabildigini yapamadig
icin kinamayin.

Eglenceli, becerileri arttirici, kendi kendine dgrenilebilen aktiviteler
planlayin. Bunlar spora baglanan cocuklar icin motivasyon saglar.

Cocugunuz futbol oynamaya basladiktan sonra olumlu sorular
sorun: “Seni en ¢ok eglendiren ne oldu? “veya” Ne &grendin?
“Gocugunuzun basarmaya calistigini veya gurur duydugunu bil-
diginiz 0zel bir beceri hakkinda soru sorun. Bu alanlara agirlik
vermek, galip gelen takimda olsa da olmasa da ¢ocugunuzun fut-
boldan zevk almaya devam etmesine yardim edecektir.

Gocugunuzun kuvvet, dayaniklilik ve esneklik icin iyi bir temel olus-
turmasina yardim edin. Bunlar bitdn sporlarin temel tagidir.

Gocugunuzun kendi futbol programini gelistirmesine firsat verin.
Bunu giderek daha bagimsiz olarak uygulamasina olanak verin.

Futbolun sonuclarindan ziyade gelismelerini 6dillendirin. Bir
oyuncu olmak, viicudunu sekle sokmak, zevk almak gibi hedefler
belirlemesine yardimci olun.

Unutulmamasi gereken en 6nemli husus en iyi fiziksel performansin
zihinsel olarak da en gucli olundugu zaman meydana gelecegidir.

Cocugun motivasyonunu bozacak olan seyler nelerdir?

=

Cocugunuzu futbol oynamaya zorlamayin. Cocugunuza bir brang
secmesi ve calismasi icin secenekler gosterin ve yardimcr olun.
Cocukluk hayallerinizin kendi oglunuzun veya kizinizin aktivitelerin-
de gerceklesmesine calismayin.

Cocugunuzu azarlamayin veya agagilamayin. Hatalar olabilir. Kazanmak
her sey demek degildir. Eglenmek ve zevk almak onemlidir.

Futbol bir iskence haline gelmemelidir. Antrenmanlari, ¢alismala-
r ve maclari izleyin.

Futbol gii¢ ve sikici bir seymis veya iyi beslenme lezzetli degilmis
gibi davranmayin. Futbolu ve iyi beslenmeyi ilging ve eglenceli sekil-
de projelendirin.

Cocugunuz icin Futbol
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FUTBOL OYNAMAK COCUGUNUZUN
PSIKOLOJISINI NASIL ETKILER?



Okul 6ncesi donem (4-7 yas)

Okul 6ncesi dénem ¢ocugun oyunlarin dstesinden basarili bir sekilde gel-
mesi icin gereksinim duydugu yetenekleri kazandig gelisme dénemidir.
Cocugun temel ugrasisi olan oyun, psikolojik fonksiyonlarin, énemli dav-
ranig ve eglence gereksinimlerinin gelistirilmesini saglar.

Gocugun yakin cevresiyle micadeleye girdigi oyunlar onun zihinsel beceri-
lerini gelistirmesine, sosyal iliskilerini dengelemesine ve kavrama yetenegi-
ni gelistirmesine yardim eder. Fiziksel ve psikolojik gelismeyi destekleyecek
her tirld oyun ¢ocugun kisilik gelisimini destekler. Bu donemde verilen fut-
bol egitimi oyun formunda olmalidir. Oyun formunda ger¢eklesen futbol
egitimi cocugun psikolojisini olumlu etkileyerek ait olma duygusunu gelisti-
rir. Kendisini takim oyunu icerisinde bir biitiinin parcasi olarak kabul eder.

ilkégretim dénemi (7-14 yas)

Okulun ilk yillarinda ¢ocuk bilinen modelleri uygulama, yetkili bireylerin
goris ve onerilerini kabul etme egilimindedir, elestiride bulunmaz. Bu
cagda cocuk cevresini analiz ederek ayrintilari gozlemler. Dikkatini uzun
sureli toplayamaz ve dikkati kisa sirede dagilir.

Biyliimenin bu déneminde ¢ocugun daha fazla sosyal iliski kurma istegi
kuvvetlenir. Uzun sireli sosyal iligkiler sekillenmeye baslar. Bu donemde
verilecek futbol egitimi ¢cocugun sosyallesmesini saglayarak kendini top-
lumun bir parcasi olarak hissetmesini kolaylastirir.

Takim sporu ile ugragsmasi ve kendine verilen gérevleri yerine getirme-
ye calismasiyla dikkat siresi artar ve dgrenme istegi gelisir. Caba gos-
termek, diskinlik ve istek sistemli olarak artan sportif talepleri yerine
getirmek icin gerekli olan psikolojik unsurlardir.

Cocuk 11 yasina geldiginde psikolojik fonksiyonlarin artan farkliliklari
gozlenir. Cocuk uzun siren ¢alismalar Gzerinde dikkatini toparlarken zor-
luk cekmez. Kurallari 6grenmeye calisir, genellemeler yapar, zihinsel ola-
rak faal duruma gecer ve ilgi alanlarinda degisiklikler gozlenir. Cocugun
ifade kapasitesinde ¢ok énemli bir artis olur.

Futbol antrenmanlarinda dengeli grup yapilarinin olusmasi ¢ocuklarin
sosyal davraniglari agisindan normaldir. Kaygisizlik ve acik fikirlilik ergen-
ligin ilk belirtileri ile birlikte yerini tecribeye dayali duygusal ve psikolojik
olarak degisken yanit vermeye birakir.
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11-14yaslari arasinda 6grenme, ¢calisma igin bilingli motive edilmis 6nem-
li 6zellikler iceren zihinsel bir faaliyet haline gelir ve yaraticilik artar. Bu
doénemde ¢ocuk, yasamini ve giinliik faaliyetlerini bagimsiz olarak diizen-
lemeye ihtiya¢ duyar, bu durum yeni arkadasliklara yol acar.

Yeni sosyal gorevler ve biyolojik degisimler ergenligin ilk bolimlerinde
karamsarliga ve artan duygusal kararsizliga yol acar. Bazi durumlarda
kendine olan giveni kaybolur ve goriinisi hakkinda tereddit etmeye
baslar. Cevresindeki kisilerin zaman zaman kendisini anlamadiklari his-
sine kapilir. Bu givensizligi kiistahlikla kapatmaya calisir ve hassasligini
gizlemek icin kabaliga bagvurur.

Antrenmanlarda bilingli ve olumlu isbirliginin temellerini olusturmak,
cocugu yonlendirmek ve harekete gecirmek ergenligin cocuk psikoloji-
si Uzerindeki olumsuz etkilerini ortadan kaldirir. Bu dénemde cocugun
takim sporuyla ugragsmasi sosyallesmesini ve buna bagli olarak kendine
olan giivenini arttirir. iletisim kurma yetenegi gelisir ve psikolojik olarak
kendini daha rahat hisseder.

B Rl o
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Aileler icin takim yaklasimi nasil olmalidir?

Cocugunuzun antrendri ne kadar iyi olursa olsun sizin katiiminiz ¢ocugu-
nuz igin kilit olusturur. Cocugunuzun futbol oynamaya hazir oldugundan
emin olun. Sezon dncesi ¢cocugunuzu bir saglik muayenesine gotirmek
icin randevu alin. Doktora, ¢ocugunuzun futbol oynayacagini ve bunu
yapabilecek durumda olup olmadigini sorun.

Sezon baslamadan &nce antrendrle temasa gecerek ¢ocugunuzdan fiziki
olarak neler istenecegini 6grenin. Antrendre ¢cocugunuzun saglik durumu
hakkinda bilgi verin. Antrendriin ¢ocugunuzun oynamasinda herhangi
bir risk gorip gérmedigini ve oynamaya hazir hale gelmesi i¢in yardimci
olmak Uzere neler yapabileceginizi sorun ve 6grenin.

Antrenman ve misabakalar icin hangi guvenlik malzemeleri gerektigi-
ni belirleyin ve ¢ocugunuzun malzemelerinin ulusal olarak onaylanmig
oldugundan emin olun. Antrenmanlarda ve misabakalarda su bulundu-
ruldugunu kontrol edin, eger yoksa ¢cocugunuzun yanina bir su kabi verin.
Suyun onun gelisimi icin ve antrenmandan zarar gérmemesi icin 6nem-
li oldugu bilgisini verin. Antrenmanda antrendrin izin verdigi aralarda ve
giin boyu dizenli su icmesini dgretin. Kendinizde su icmeyi ihmal etme-
yin ve su yerine, kola, gazoz gibi gazli icecekler ve ¢ay icmeyin.

Cocugunuzun antrenman yapmasi, takim ¢alismalarina ve maglara katil-
masl icin zaman bulmasina yardimci olun. Eger ¢cocugunuz bir antrenma-
na veya maca katilamayacaksa antrendre mutlaka haber verin.

Cocugunuzun antrendriine saygl duyun ve gosterin. Eger uygulamalari ile
ilgili katilmadiginiz noktalar varsa cocugunuzla degil direkt antrendr ile
bunu paylasin.

Aile olarak ¢ocugunuza tezahiirat yapmali misiniz?

Evet, tezahirat yapmalisiniz. Cocugunuzun sizin desteginize gereksi-
nim duydugunu asla unutmayin. Mimkin oldugu kadar fazla maca gide-
rek cocugunuzun yapmis oldugu spora ilgi duydugunuzu gosterin. Eger
orada olamazsaniz sorular sorun. Onemli maclarin tarihini hatirlayin.
Unutmayin ki cocugunuz deger verdigi birinin kendisini seyrettigini bildigi
zaman daha farkli oynayacaktir. Onlari oynadiklar futbolla eglenmeleri
icin tesvik edin. Kucik basarilara biylk dvgilerde bulunun ve asla olum-
suz elestiri yapmayin.

Cocugunuz icin Futbol
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Maclarda hem hakemlere hem de antrendrlere karsi saygili olun ve unutma-
yinkicocugunuziyibir sportmen olmayi sizden 6grenecektir. Antrenmanlarda
ve maclarda aile sorumlulugunuzu antrendrlere devrediniz. Seyircilere ayri-
lan bolimde yer aliniz ve antrendre midahale etmeyiniz.

Maclara seyirci olarak katilmak ve tezahiirat etmek desteginizi somut
olarak gosterecegi gibi, cocugunuzun zenginlesen yasamina katilmaniz
acisindan da size iyi bir olanak saglayacaktir.

Aile olarak cocugunuzu spor yaralanmalarindan korumak icin neler
yapabilirsiniz?

Cocuklarda ortaya cikabilecek yaralanmalan tahmin etmek ve gerekli
onlemleri alma sansimiz olmakla birlikte cocuklarin spor yaralanmalari-
ni ortadan tamamen kaldirmak olasi degildir. Oncelikle cocugun mevcut
olan gelisimi ve o yaslarda karsilasilabilecek sorunlar ve buyikligi konu-
sunda bilgi sahibi olmak gerekir.
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Gocuklarin spor yaptiklar ortamlarla (hava, zemin gibi) ilgili gerekli ted-
birler alinmali ve dizenlemeler yapilmalidir. Kullandiklari donanimlar
(top, malzemelerin agirlig, buyikliga vb..) fizik yapilarina uygun hale
getirilmelidir. Koruyucu malzemeler (tekmelik, dizlik vb.) temin edilmeli
ve kullanilmasina 6zen gosterilmelidir. En ufak bir sorun tespit edildigin-
de sorunun nedeni ve ¢6zimi yoluna gidilmelidir.

"Fair play" (durdst oyun) konusu siklikla islenmelidir. Erken yasta basari
yerine uzun dénem basari hedef alinmalidir.

Yetenek nedir ve yetenekli sporcularin dzellikleri nelerdir?

Yetenek secimi ve bransa yonlendirme spor bilimi agisindan 6nemli,
onemli oldugu kadar da hassas bir konudur. Sportif baglamda yetenek
kavrami, belli bir alanda normalin Gzerinde ancak henlz tam olgunluga
ulagmamig ozellikler butinl ve bunlara sahip kisi olarak degerlendirilir.

Yetenekli bir sporcu incelendiginde, diger sporculara oranla su
ozellikleri farklilik gosterir:
2 Antrenmanda daha basarilidir.
Antrenmanda verilen uyarilara daha ¢abuk uyum saglar.
Daha ¢abuk 6grenir.
Edindigi deneyimleri, basarisini arttirmak amaciyla kullanir.

OO0

Verilen gorevleri basari ile sonug¢landinir ve sorulari yaratici bigim-
de ¢cozimler.

Performans gittikce yikselir.
Stres altinda bile dogru degerlendirme yapar.

O 00

Riski goze alir.
< Basarnisizliklar onun i¢in motivasyon unsuru olur.
Yetenek seciminde hangi yontemler uygulanir?

Yetenek seciminde temelde iki yontem uygulanir. Bunlar, dogal secim ve
bilimsel secim yontemidir. Dogal secim yonteminde kisi ya sectigi spor
dalina katilir ya da basarili olamadigl bir daldan bagka bir spor dalina
yonelip orada basarili olur.

Bilimsel secim yonteminde ise bilimsel testlerle kisilerin kendileri i¢in en
uygun spor dallari belirlenir ve onlara yonlendirilir.

Cocugunuz icin Futbol
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Yetenek seciminde hangi 6l¢iitler kullanilir?

Bilindigi gibi yetenek secimi ve spora ydnlendirme yiksek sportif perfor-
mansa yonelik spor anlayisi icinde degerlendirilir. Sporda yetenek kavra-
minin belirlenmesinde etkili olan faktérler sunlardir:

<  Konstitusyel (saglik durumu , antropometrik dzellikler) 6zellikler
2 Kondisyonel motorik dzellikler

< Teknotermik ozellikler (6grenme yetenegi, verimlilige hazir olma
durumu, duygusal ozellikler, biligsel 6zellikler)

> Sosyal faktorler.

Yetenek secimi ka¢ asamalidir?

Secimi (ic asamadan olusmaktadir. Bunlar 6n secim, ara segim ve son secimdir.
On Secim

Bircok durumda, ergenlik ddnemi 6ncesinde (3-8 yas) gerceklesir. Cogunlukla,
adayin saglik durumu ile ilgili konulara bakilir. Bu agamada (¢ noktaya dik-
kat edilmelidir:

3. Adayin sporla ilgili ugraslarinda sinirlayici bir rol oynayabilecek olan
fiziksel yetersizliklerin saptanmasi.

b. Boy ve kilo arasindaki oran gibi basit dl¢ilerle adayin fiziksel gelisim
dizeyinin belirlenmesi.

c. Genetik olarak baskin durumlarin ortaya cikarilmasi (6r. Boy).

Bu evrede sadece ¢ocuk hakkinda genel bir bilgi verilir. Gelisim sire-
ci devam ettiginden kesin bir karar vermek zamansiz olacaktir. Yizme,
cimnastik, artistik patinaj gibi antrenmanlara erken yaslarda baslanilan
sporlarda bu evre tam olarak uygulanmalidir.

Ara Sec¢im

Ergenlik doneminde ya da daha sonra cimnastik, artistik patinaj ve ylz-
me icin 9-10 yaslari arasi, diger sporlarda (futbol) kizlar i¢in 10-15, erkek-
ler i¢in 10-17 yaslari arasinda uygulanir. Se¢imin en dnemli evresidir. Bu
evre daha 6nce dizenli antrenman yapmis olan genclerde kullanilir.

Ara secimde kullanilan teknikler, biyometrik ve islevsel ol¢iit dinamiklerini
degerlendirmelidir. Clnk{ viicut, verilen sporun 6zelliklerine ve gerektirdik-
lerine yonelik bir uyum dizeyine ulagmistir. Sonug olarak, saglik yokla-
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masi ¢ok ayrintili olmali ve verim artisinda karsilasilabilecek engelleri (or.
Romatizma, sarilik, bobrek yetmezligi vs.) ortaya ¢ikarmayr hedeflemelidir.
Omuz genisligi, ayak uzunlugu, ayak cukuru, eklem gevsekligi, gibi kri-
terler yetenek belirleyici 6geler olarak kabul edilmelidirler. Bu asama-
da ayrica, spor psikologlari kapsamli psikolojik testler uygulayarak daha
onemli bir rol oynamaya baslarlar.

Sporcularin énerilen spor icin gerekli olan psikolojik dzelliklere sahip olup
olmadiklarinin anlasilabilmesi icin her sporcunun psikolojik profili olug-
turulmalidir. Belirlenen bu profiller ileride psikolojik olarak ne izerinde
durulacagina karar vermede yardimci olacaktir.

Son Secim

Temel olarak milli takim adaylarini ilgilendirir. Oldukga titiz hazirlanmis,
giivenilir ve sporun getirdikleriyle yakindan ilgili olmalidir. incelenecek
olan noktalar sunlardir:

< Sporcunun sagligi,
Sporcunun antrenmana ve yarismalara kargi gosterdigi psikolojik uyum,
Stresle basa ¢ikabilme yetenegi ve sahip oldugu gelisim potansiyeli.

0O 00

Her test icin en uygun bir model olusturulmali ve her birey bu
modelle karsilastiriimalidir.
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COCUGUNUZUN GELISIMINi NASIL
TAKIP EDEBILIRSINIZ?



Eger cocugunuzun yasitlarina gére boyunun kisa oldugunu veya kilolu oldu-
gunu disiinidyorsaniz, tablolara bakarak ¢ocugunuzun boyunun veya kilo-
sunun ortalama degerlerde mi, yoksa alt sinir veya st sinirda mi oldugunu
rahatlikla gérebilirsiniz. Ayrica unutmamaniz gereken ¢cocugunuzun dizen-
li ve dogru planlanmis antrenmanlara katildiginda boy uzamasinin olumlu
veya olumsuz yonde etkilenmeyecegidir.

Boy uzunlugu genetik olarak belirlendiginden, sporun direkt olarak boy izerin-

de olumlu bir etkisi yoktur. Ancak, spor yapmakla beraber ¢ocugun genel bes-
lenmesi ve saglig daha iyi olacagindan ¢ocugun gelisimi olumlu etkilenecekdir.

Yas ve aktivite tipine bagli olarak fiziksel aktivite cocugun kemik kitlesin-
de orta dizeyde bir artisa neden olabilir. Ancak, kemik gelisimi oncelikle
genetik ve hormonal faktorlerle iliskilidir. Bilimsel olarak kemik uzunlugu-
nun fiziksel aktivite ile gelisecegini iddia etmek zordur. Higbir spor brangi-
nin boy uzamasinda belirleyici olmadigl unutulmamalidir.
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Tablo 1: 5-18 Yas kiz cocuklarinda boy ve kilo cetveli

KIZ COCUKLARDA BOY VE KiLO CETVELI

KiLO YAS BOY

Alt Sinir Ortalama Ust Sinir Alt Sinir Ortalama Ust Sinir
12.6 18.2 23.8 5yas 97.5 108.0 120.5
13.2 19.2 25.2 5yas 6 ay 100.5 111.0 125.0
13.7 20.2 26.5 6 yas 103.0 114.0 125.0
14.4 21.3 28.3 6 yas 6 ay 105.5 117.0 131.0
15.3 22.5 30.0 7yas 108.0 120.0 134.0
16.2 23.8 31.8 7 yas 6 ay 112.0 122.5 137.0
17.3 25.4 34.0 8 yas 115.0 125.5 140.0
18.6 27.4 36.5 8 yas 6 ay 117.0 128.0 143.0
20.0 29.4 39.0 9 yas 120.5 130.5 146.0
21.6 31.7 42.0 9 yas 6 ay 123.0 133.5 149.0
22.0 34.0 45.0 10 yas 125.5 137.0 153.0
24.8 37.0 49.3 10 yas 6 ay 129.5 141.0 157.0
26.5 40.0 53.5 11vyas 133.5 145.0 161.0
29.3 42.4 56.6 11yas 6 ay 137.0 149.0 165.0
30.4 44.8 59.2 12 yas 140.5 152.5 167.0
32.5 46.8 61.5 12 yas 6 ay 143.0 154.5 165.0
34.6 48.8 63.3 13 yas 144.5 156.0 170.0
36.5 50.5 65.0 13 yas 6 ay 146.0 157.5 170.0
38.0 51.8 66.3 14 yas 147.5 158.5 170.0
39.3 52.5 67.5 14 yas 6 ay 148.0 159.0 171.0
40.3 53.0 68.4 15 yas 148.5 159.5 171.0
41.0 54.4 69.2 15 yas 6 ay 148.5 159.6 171.0
41.8 55.0 70.0 16 yas 148.5 159.0 171.0
425 55.5 70.5 16 yas 6 ay 148.5 160.0 171.0
43.0 56.0 71.0 17 yas 148.5 160.0 171.0
43.5 56.4 71.5 17 yas 6 ay 148.5 160.0 171.0
44.0 56.6 18 yas 148.5 160.0 171.0
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Tablo 2: 5-18 Yas erkek ¢ocuklarinda boy ve kilo cetveli

ERKEK COCUKLARDA BOY VE KiLO CETVELI

YAS
134 18.7 24,0 5 yas 98.0 109.5 1215
141 19.7 25.6 5 yas 6 ay 101.3 113.0 125.0
14.8 20.0 26.8 6yas 104.0 116.0 1275
15.6 22.0 284 6yas 6 ay 106.7 119.0 1305
16.4 23.2 30.1 7 yas 109.5 1215 1335
17.3 24.7 31.9 7 yas 6 ay 1123 124.0 136.5
18.1 26.1 33.8 8 yas 115.0 127.0 139.5
19.0 27.8 36.1 8 yas 6 ay 1175 129.5 1425
20.0 29.5 38.6 9 yas 120.0 132.0 1455
21.0 316 418 9 yas 6 ay 1225 135.0 148.0
22.0 33.7 45.7 10 yas 125.0 1375 1515
22.9 36.1 495 10 yas 6 ay 1275 140.6 153.0
241 385 52.8 11 yas 130.0 1435 158.0
254 40.8 56.5 11 yas 6 ay 1325 146.5 1615
26.7 431 60.1 12 yas 135.0 150.0 165.0
283 45.6 64.0 12 yas 6 ay 1375 153.0 1635
30.0 48.0 675 13 yas 1405 156.0 1715
32.0 50.4 70.4 13 yas 6 ay 143.0 159.0 175.0
34.2 52.8 72.8 14 yas 1465 162.0 17855
36.8 55.6 75.5 14 yas 6 ay 149.0 165.0 181.0
395 58.3 76.0 15 yas 152.5 168.0 1825
421 60.9 76.5 15 yas 6 ay 1555 170.5 184.0
44,9 63.3 80.8 16 yas 158.0 1725 185.0
474 65.0 82.0 16 yas 6 ay 160.0 1735 185.0
48.4 66.2 82.7 17 yas 162.0 1735 1855
50.4 66.7 83.0 17 yas 6 ay 162.0 1735 1855
50.7 67.0 83.3 18 yas 162.0 1735 185.5
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Beden Kitle indeksi (BKi) nedir?

Beden kitle indeksi (BKi) ya da Body Mass Index (BMI) olarak tanimlanan bu
deger, kisinin sisman (obez) olup olmadiginin, eger sismansa hangi dere-
cede oldugunun belirlenmesinde kullanilan bir yontemdir. BKi degerinin
bulunmasinda asagidaki formilden yararlanilir.

kg
o] —
(boy)?

Mesela, ¢cocugunuz 9 yasinda, 135cm boyunda ve 30kg agirliginda bir erkek-
se hesaplama su sekilde yapilir.

1,35X1,35=1,8225 BKI=30kg/1,8225 =16,46

Forml sonucunda elde edilen degeri asagidaki tabloya gore yorumlanarak
cocugunuzun saglikli bir viicut yapisina sahip olup olmadigini 6grenebilirsi-
niz. Eger sonug en az ve en cok degerinin ortasinda bir yerlerde ise cocugu-
nuz saglikl demektir.

En az degerinin altinda ise cocugunuz asin zayif, en ¢ok degerinin dstinde
ise sisman demektir. Bu durumda mutlaka bir beslenme uzmani ile baglan-
tr kurmaniz gerekmektedir.

Erkek (kg/m?) Kiz (kg/m?)
Yas (yil)
Enaz En cok Enaz En ¢ok
6 14,3 17,8 14,1 18,1
7 14,7 18,5 14,3 20
8 14,9 19,9 14,7 20,2
9 15,2 215 14,8 21,8
10 15,5 22 14,9 22,3
11 16 23,3 15,8 23,1
12 16,7 23,0 16,0 24,2
13 16,9 24,8 17,3 27,5
14 17,7 24,6 18,4 26,2
15 18,7 25,4 18,4 26,2
16 19,0 26,3 19,7 26,9
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Cocugunuzun gelecekteki boyunu tahmin edebilir misiniz?

Biylme, cevre kosullarina ve kalitimsal ozelliklere baglidir. Hormonlar
buyimeyi yonlendirir kalitim ise biyime hizini etkiler. Yani ebeveyn
olarak siz ve esiniz yavas bir blyime sureci gecirmisseniz muhtemelen
cocugunuzda yavas bir sireg gecirecektir. Bu yizden anne ve baba boyu
ile cocugun sahip olacagl son boy uzunlugu arasinda bir baglanti kurul-
maya calisilmis ve bazi formiller Gretilmistir.

Son boy uzunlugunun hesaplanmasinda kullanilan formillerden biri su
sekildedir.

(Babanin boyu + Annenin boyu) x 1.08

Erkekler icin:

(Babanin boyu x 0.923 + Annenin boyu)

Kizlar igin:

Bu formiller kullanilarak ¢ocugun erisecegi son boy asagi yukari tespit
edilebilir. Ancak biyimenin bayuk bir ¢esitlilik oldugu unutulmamalidir.
Ozellikle boy uzunlugundaki en fazla artis bahar aylarinda, kilodaki artis
ise sonbahar aylarinda olmaktadir.

Ayrica cocuk sagligi ve gelisimi Gzerine yapilan ¢alismalarda protein-
li besinlerin kemiklerin uzamasi, kas ve iskeletin olgunlagmasi yonin-
den etkinligi beslenmenin 6nemini ortaya koymaktadir. Bu durumda
cevre sartlarinin biyime Uzerinde ne kadar etkili oldugunu ortaya
koymaktadir.
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