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Sevgili Cocuklar,

Sizler, Yice Tirk Milletinin glicli yarnnlarnin teminatisiniz.

Milli degerlerimiz, sadece sahada degil, yasamin her aninda
bizlere rehberlik eder. Vatanimiza ve bayragimiza olan sevdaniz,
bu yolda atacaginiz her adimi daha anlamii kilacak.

Hedefimiz, futboldaki baris ve kardesligi pekistirmektir. Bu yolda
adil ve ahlakh bir durus sergilemek, sadece futbolu degil, Ttrk
Milletinin degerlerini de tim diinyada daha da yliceltecektir.

Her biriniz, Tiirk futbolunun gelecegi, Tlrk milletinin glivencesisiniz.
Sahada kazandiginiz her basarn, sadece sizin degil, bitin bir
Ulkenin zaferidir. Birlikte, omuz omuzaq, bu biiylk mirasi ve

Tirk futbolunu daha yukarilara tasiyacagiz.

Federasyon olarak bizim i¢in cocuklarimizin glivenligi her seyden
oénce gelir. Sizler, Tlrk milletinin gelecegi ve umudusunuz.

Sagdlikh ve givenli bir ortamda biiyiimeniz icin tim glicimiuizle
yaninizdayiz. Clnk sizler sadece futbolun degil,

bu milletin teminatisiniz.

Unutmayin, birlikte glicli oldugumuzda, hicbir hedef
ulasiimaz degildir. Basarilarinizla her zaman gururlanacagiz.
Yolunuz acik, geleceginiz aydinlik olsun!

Saygilarimla






GiRIS
Futbol; yediden yetmise her yas grubundan insani, ¢esitli kiltlrleri,
sosyo-ekonomik sartlan gézetmeksizin ayni heyecani paylasmak
Uizere bir araya getiren bir spor dalidir. Yasattigi cosku ile kitleleri
pesinden siirlikleyen futbol; lilke ekonomisini gliclendiren,
turizmi canlandiran, uluslararasi iligkileri kuvvetlendiren toplumsal
bir olaydir. Futbolun gelisimi, gelecegimiz olan cocuklari sportif
anlamda donatirken psikolojik olarak da giclendirdigimiz zaman
mimkiin olacaktir.

Amacimiz;

18 yas altindaki tim ¢ocuklarnn, yasina ve gelisimine uygun
esenlik ortami icerisinde spor yapmalarini saglamak, toplumsal
gelisimlerini de diislinerek psikolojik dayanikliik ve moti
kazandirmaktr. Yapilan tim ¢alismalarin amacy; sporcunul
yaran gézetilerek fiziksel, ruhsal ve ahlaki temellere dayan
grup dinamigi olusturmaktir. Grup dinamigi; iliskiler arasi duygu ve
bilgi aligverisinin ortaya ¢ikardig glictiir.

Kisi, kendisini ve dis diinyay1 6grenmesi sonucu edindigi degerler : =

penceresinden algilar. Her konuda farkl bakis agilarimiz,
temel kabullerimiz vardir. Sporcularn sahip olduklari degerler
konusunda farkindahdi ylikseltmek ve karar alma siirecinde
sec¢imler yapabilmeleri, saglikl bir gelisim strecinin baslangi¢
noktasi olacaktir.

Bireysel olarak saglayacagimiz kiiclk degisimler

gelecekte biiyik bir toplumsal bagliiga, pozitif degerlere ve
davraniglara déniisecektir.

Unutmayalim ki “Futbol; asla sadece futbol degildir.”

!




HAHAN GALHANDGLU

OR Hodunu Okt

“futbolun sirlanni Hakan Galhanoglu'ndan dinlemeye ne dersin?
(R Hodunu okut ue onun sana o2el mesajini hegfet! Unutma, futbol sadece top
siirmekten ibaret degildir. Ackadaglk, dayanigma ve tuthuyla dolu bir yolculuk seni behtiyor.”
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OR Hodunu Okut

“Hayallerinden asla vazgecme!
(R kodunu okut ue Ebru Topeu'nun futbol hakkinda sana soyleyeceklerini ogren.
Bu kitap, senin futhol yolculugunda yaninda olacak bir yol arkadagl.”




COCUK KORUMA NEDIR?

TFF ve UEFA, sporda ¢ocuk korumayi “futbolun tiim ¢ocuklar icin
glvenli, olumlu, eglenceli bir deneyim olmasini ve tim ¢ocuklarn
futboldaq, tiim mevkilerde ve her seviyede zarardan (istismar dahil)
korunmasini saglama sorumlulugu” olarak tanimlamaktadir.

(UEFA Sporda Cocuk Koruma Talimati, 2019).

1989 tarihli Birlesmis Milletler Cocuk Haklar Sézlesmesine gére;
cocuk 18 yasin altindaki herkestir. Bu tanim UEFA ve TFF
tarafindan da kullaniimaktadir.

Tirkiye Cumhuriyeti’nde 18 yas alti herkes ¢ocuktur!

Tanimlardan da yola ¢ikarak Tirkiye Futbol Federasyonu olarak
glvenliginizin yani sira esenliginizi de saglamak baslica gérevierimiz
arasindadir.

Futbolun cocukluk ve ergenlik dénemlerinde saglikh blyiime ve
gelismeyi destekledigini ve ¢cok yonli gelisim sagladigini biliyoruz.
Sadece saglikh bedenler degil ayni zamandai iletisim becerileri
gelisen, 6z giiveni yliksek, konsantrasyon becerileri gelismis,

kararh ve azimli genclerimizin, toplumumuzun gelisimi igin gok buyiik
katki saglayacaginin da farkindayiz. Clinki futbol; sizlerin fiziksel,
ruhsal ve zihinsel gelisiminize cok 6nemli katkilar saglayacak olan
bir spor dalidir.




Tirkiye Futbol Federasyonu olarak her kosulda kazanilan skorlar
degil, her kosulda kazanilan ¢ocuklar ve gengler bizlerin gurur
kaynagidrr. Gelecekte futbol oynayarak gecirdiginiz yillan
gllimseyerek animsamaniz igin var glicimuzle ¢alisiyoruz.
Gilvenli ve esenlik ortaminda futbol oynamanizi saglamak biz
yetiskinlerin dncelikli gérevidir, ancak sizlerin de (izerinize diigsen
gorevler var.

lizerine diisen gdreviere gelin birlikte bakahm;

Arkadaslariniza sadik olun, hatalar karsisinda onlara hep sans
verin. Unutmayin; birlikte 6greniyoruz ve her birimizin siireci
birbirinden farklidir.

. Ozellikle yeni gelen oyunculara karsi nazik olun, samimi ve icten
tavirlariniz saglikli iletisimin en énemli anahtaridrr.

. Takim arkadaslariniza zor zamanlarda destek verin ve
cesaretlendirin. Kendi icinizde de bir takim oldugunuzu
unutmayin ve kendinizi de cesaretlendirmeyi ihmal etmeyin.

. Glvenliginizi ciddiye alin, tehlikelerden uzak durun. Sizler igin
belirlenmis kurallarin saghginiz ve giivende olmaniz igin
oldugunu unutmayin.

. Uygunsuz davraniglan veya riskli durumilari derhal kullip
yetkililerine bildirin. Kendiniz c6zmeye c¢alistiginizda bazen
daha biiyiik sorunlara yol agcacagini bilin ve biiylklerinizden
destek almaktan ¢ekinmeyin. Unutmayin! Once giivenlik...

. Sahaici ve disinda; glivenilir, adil ve sorumiuluk sahibi olun.

Kaybetmek veya kazanmak durumunda asirlya kagan Gzintl
veya seving davranislarinda bulunmayin. Duygulan daha
kontrollii yasamak hem kendinize hem de rakibinize
duydugunuz saygi ile iligkilendirilir.

. Kendinize, rakibinize, takim arkadaslariniza, antrendrlerinize,
hakemlere ve seyirciye karsi saygili olun.




Kulip icerisinde huzurlu ve mutlu yasam énemlidir. Saka olarak
bile olsa sike, siddet ve tehditkar davranislardan uzak durun.
Bu konuda hata yapan arkadaslariniza giilmek yerine hatal
oldugunu ve destek almasi gerektigini séyleyin.

. Antrendrlerinizin size verdigi talimatlara uyun, futbolun
kurallarina sayg duyun. Kurallar hem oyunu daha gtizel kilimak
hem de sizlerin saghginiz icin var ve bunu unutmayin.

. Kulliblin(ize ait tesis ve malzemelere zarar vermeyin, ayni
sekilde misafir oldugunuz tesislerde de bu 6zeni gésterin.

. TUm oyunculara deger verin; din, dil, irk, bélge, beceri,
aile ve maddi durumuna gére insanlari degerlendirmeyin.

. Sporcu kimligimiz bizlerin saglikl iletisim kaynagidir. KGifdr, argo,
alayci ve irk¢i sézler kullanmak sporcu kimliginize zarar verir.
Sadece fiziksel degil, sézel zorbaliktan da uzak durun.

. El sakalarinin ve rencide edici sakalarin spor alanlarinda
yeri yoktur. Herkesin onurunu kendinizinmis gibi koruyun.

. Antrenman ve misabakalara belirlenen zamanlarda gitmeye
6zen gosterin. Ge¢ kalacaginiz zaman bildirmeyi unutmayin.
Zaman yonetimi ve disiplin bir sporcu icin cok énemilidir.

. Saglikh yasamaya 6zen gésterin, alkol, sigara, yasakh
maddeler ve uyarici olabilecek seylerden uzak durun. Bilingsiz bir
sekilde ilac ya da takviye kullanmayin. Saghginizi Snemsiyoruz,
gerektiginde profesyonellerden destek almaktan ¢cekinmeyin.

. Futbolcu mendjerleri, idarecileri sizlerle temasa gecerse aile ve
kulliblntize bilgi verin, onlarin bilgisi ve gézetimi disinda gériismeyin.

. Ozel bélge ve alanlarinizi koruyun. Dus ve soyunma odalarinda
birbirinize karsi saygil olun. Belirlenmis soyunma odasi
kurallarina mutiaka uyun.

. Yetiskinlerle ancak aile ve kulip izniile gériisin. Yetigkinler ile
aranizda ézel mesaijlar ve sirlar olmamalidir. Bu dengeyi asan
olursa ailenize bildirin.




Cocuklar unutmamaniz gereken en é6nemili sey;

Arkadastur.

Anidrr.

Karakterdir.

Oz glivendir.

Saglikl bedendir.

Saglikh zihindir.

Saygidir.

Calismayi, azmi 6grenmektir.
Kaybetmeyi 6grenmektir.
“Biz” olabilmektir.

lyi olani takdir etmektir.
Disiplindir.

Sevgidir.

Kizginligini frenlemektir.
Kurala uymaktir.
Yetenedi takdir etmektir.
Gayrete saygidrr.




MERT GUNOH
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08 Hoduny Okut

“Senin gduenin her seyden daha onemdi!
_ OR kodunu ohut, Mert Ginol'un sana 62el mesajini dinle.
[cinden gecenleri paylagmaktan korkma, cinki biz yanindayiz ue birlikte cazecegiz.”
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“Gijuen varsa futbol daha gizel!
OR hodunu okut ue Golnir Gileryiz'in mesajini dinle. Hendini hotu hissettiginde
yalni2 olmadigint unutma; honus, paylag ue bil ki birlikte her seyi agang.”




Cocuklar, sizlerin spor alanlan icerisinde bu gtizel oyunun keyfini
doyasiya yasamanizi istiyoruz. Glvenliginiz icin titiz davraniyoruz.
Sizler de sorumluluklarinizi ve haklarinizi yeterince kavradiginizda
aramizdaki iletisim ile Tirk gencligini ve bu baglamda Tirk futbolunu
daha yuksek esenlik dlizeyine ¢ikarabiliriz.

SPORCU HAKLARI

Her oyuncu korundugunu hissettigi glivenli alanlarda spor
yapma hakkina sahiptir.

Her oyuncu saygin muamele gérme hakkina sahiptir.
Oyuncu fikrini séyleme hakkina sahiptir.

Oyuncu glvenli bir ortamda futbol oynarken mutlu olma
hakkina sahiptir.

Sporcu gerekiyorsa yardim alabilecegi daha profesyonel bir
birime yonlendiriime hakkina sahiptir (doktor, hastane,
psikolojik danisman vb.)

Oyuncu durumun uygunlugu él¢tisiinde kendisine ait 6zel
bilgilerin gizlenmesi hakkina sahiptir.
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Oyuncu egitimini devam ettirme hakkina sahiptir.

Oyuncu hangi kademede olursa olsun personelden gelebilecek
her tirlt zarar ve istismardan korunma hakkina sahiptir.

Oyuncu yetenegine ve fiziksel gelisimine uygun antrene ediime
hakkina sahiptir.

Oyuncu yardim istediginde ciddiyetle ele ainma
hakkina sahiptir.

Oyuncu eksikliklerinin giderilmesi icin yardim gérme
hakkina sahiptir.

Oyuncu kariyeri ile ilgili verilen kararlarda fikir beyan etme
hakkina sahiptir.

Oyuncu performansi ile ilgili geri bildirim alma hakkina sahiptir.

Oyuncunun herkes gibi basari hedefleme ve buna uzanan

yolda digerleriile esit sansa sahip olma hakki bulunmaktadir.

Oyuncu spor yaparken onurunun zedelenmeyecegdi mutiu
ortamlarda bulunma hakkina sahiptir.




MERIH DEMIRAL

OB Hoduny Okut

“Bu forma ve bu bayrak, lhemizin gururu!
Hazanmah onemlidir ama asil 2afer; saygr, ahlak ve galighankla gelir.
OR kodunu ohut, Merih Demiraldan dinle!”




MELIKE PEEL

OR Hodunu Ohutl

“futbol sadece top oynamak degit; kendini hegfetmek, engelleri agmak ve
inancinla biiydmektir. Unutma, ihtiyacin oldugunda Tick bayragi sana da giig uereceh.
(R hodunu okut, Melike Pehel'den bu yolculuk icin itham al.”




SPORCU AHLAKI - MILLIDEGERLER

Sporcu ahlaki; futbol gibi takim sporlarindaq, yalnizca kazanmak degil,
ayni zamanda nasil davranmak, nasil bir tutum sergilemek gerektigini
anlatan bir kavramdir. Bir futbolcu, sadece yetenekleriyle degil, ayni
zamanda karakteriyle de degerlendirilir.

FAIR PLAY (ADIL OYUN)

Adil oyun, rakibe ve hakeme saygi
gbstererek, kuralina uygun oynama
anlayisidir. Macta kazanmak kadar,
kaybetmek de vardir; 5nemili olan
her kosulda saygili ve centiimence
davranmaktir.

SAYGI

Rakibe, takim arkadaslarina,
hakemlere ve seyircilere karsi

saygil oimak, futbolun temel
ilkelerindendir. Bir futbolcu, sadece
oyunu degil, insanlari da kazanmalidir.

SORUMLULUK

Her hareketin, her davranigin
sorumiulugunu alarak, hem sahada
hem de hayatta dogru segimler
yapmak gerekir. Ahlak, insanlarin
bencilce kendi sahsi ¢cikarlanni degil de,
daha yiice degerler ugruna baskalarinin
hak ve hukukunu gézeterek hareket
etmesi demektir.




MILLI DEGERLER, VATANI TEMSIL ETMEK

Bir futbolcu, yalnizca kendi takimini degil,

tam Tarkiye’yi temsil eder. Bu onurun o

sorumiulugu yiiksektir ama bir o kadar da ) C*

kutsaldir. Her zafer, sadece bir futbolcunun ,

dedgil, bir milletin zaferidir. @ @
&>

Milli forma, sadece bir takimi degil,

Tirk milletinin tim degerlerini tasir.

Her miicadele, bir mirasi yasatmak, bir

halki onurlandirmak demektir. Bu formayi
giymek, sadece zafer kazanmak degil, bir

milletin gururunu her sahada yasatmak demektir.

Sahada gésterdiginiz her uyum, hayatta da millet olarak birlesmenin
simgesidir. Sahada birlikte kazandiginiz her zafer, birlikte daha gicli
oldugumuzun géstergesidir.

Birlikte gueluyue, birlikte kazamnal




ORHUN HOHCU
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OR Hodunu Ohut

“Hayallerine giden yolda dnine cikan engeller seni durdurmag, sadece seni guglendiri!
(R kodunu okut ve Orkun Hoked'niin mesajini dinle.”
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FATMA $AHIN

OR Hodunu Okt

“Bagan, hedef koymahta baglar!
(R hodunu okut, Fatma $ahin'in so2lerini dinle.
Bu kitap ise senin yol haritan olacak. Hadi, senin hedefin ne?”




HEDEF BELIRLEME VE ODAKLANMA

Hedef belirlemek hayatta ilerlememize yardimci olur. Hedeflerimiz bir
nevi yol haritamizdir. Bu yol haritamizda ilerlerken sorumluluk bilinciile
hedeflere ulasmak icin gosterdigimiz istek ve cabaya odaklanma denir.

Ozellikle sporda basarilara ulagmak icin kendimize hedefler
belirlememiz gerekir. Béylece aldigimiz mesafeyi takip edebilir,
stratejimizi gelistirebilir ve performansimizin artmasini saglayabiliriz.

Peki nasil hedef belirleyecegiz?
Hedef belirlerken yol haritamizda neler olmali?

Hadi gelin birlikte bakalim. )) )) ))



Hedef belirlerken;

1. OLUMLU VE GERGCEKCIi HEDEF KOY

Ne istedigine karar ver. Hedeflerin
miucadeleye davet edici olsun.

Kontrol et.
Hedefin ulasilabilir mi?
Net ve acik mi?

Senin kontroliinde mi?

Olciilebilir mi?

Zaman suresi nedir?

2. HAZIRLIKLIOL

® Diyelim istedigin oldu veya olacak...
- @ Baslamaya ve yapmaya hazir misin?

e Ornegin; antrenmanda bir Milli Takim antrenéri
seni izlemeye gelecek, hazir misin?




3. KANITLARINI KONTROL ET
® Degisimin kriterleri - di¢Uleri nelerdir?

Ornegin; pas yiizdesindeki degisim,
gol sayisi, kosu mesafesi gibi...

® Degistigini nasil anlayacaksin?

® Ne gorecek - duyacak - hissedeceksin?

4. ENGEL VAR MI?

® Seniistediginden neler
alikoyabilir?

Kendin, baskasi, cevre, kosullar...

Bu engeller seni nasil alikoyar?




5. NASIL YAPACAGINA KARAR VER,
DETAYLANDIR

® Ne?
® Nasil?
® Nicin?

® Nerede?

Kiminle?

6. KAYNAKLARIN
NELER?

e inanclar ve degerler

Tecriibe

Yetenek

Cevre

7. SORUMLULUGUN NEDIR?

® Degisime ne zaman
baslayacaksin?

® Ik ne yapacaksin?

® Karar verir vermez
neler degisecek?




SALIH 02cAn
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OR Hodunu Okt
“Bahaya ciktiginda en biiyik giicn kendine olan inancindir.

OR hodunu ohut ve Salih zcan'n seni motive edecel mesajint dinte.
futbolun heyecanini doyasiya yagal”




FLIF HESHID

OR Hodunu Okt

“Heyecantanmak normal! Dnemi olan nefesini hontrol edip azinm’ diyebilmeh
OR hodunu okut, EHif Heshin'in biyik mactara nasil hazidandigini dinle.
den de sahada en iyini goster”




Viicudumuz icin stres degisimle es anlamiidir. Degisimin hizli ve yogun
yasandids siirecler stres kaynaklarinin arttign ve stresimizin yikici
etkiler géstermeye basladign siireclerdir. Ashinda tolere edilebilir bir
stres Slcegi cogu zaman motivasyon olusturur, ama bunun icin stresi
yonetmek gerekir ve stresi yonetebilmek degisimi yonetebilmek
demektir aslinda.

iyi oynayamazsam ne olur bilmiyorum

Ben bu baskiya dayanamam

iyl oynayamazsam bu benim igin diinyanin sonu olur

Yeterli teknik donanima sahip degilim

Heyecanlanmaya basladim, yarin ma¢
var ve ben yine uyuyamayacagim

Hayatim bu mag¢a bagh




Elimden geleni yapip butiin giiciimu ortaya koyarim.
Kazanmak ve kaybetmek igin oynamam. Kendimi ylizde yiiz
ortaya koyarsam dogal olarak kazanacagimi bilirim.

isimi seviyor ve her kosulda haz aliyorum.
Kaybedip kazanmak dogal bir sonuc, 6nemli olan sorumluluk
almak.

Stres diye bir sey yoktur. Onu ben yaratiyorum.
Sadece isime konsantre olurum. Diger etkenler umurumda
olmaz.

Kendimi ylizde yiiz ortaya koyarsam, kaybetsem bile serefli bir
yenilgi olur.

Ben zor glinlerin insaniyim ve zorluklan severim.

Hicbir sey benden ve hayatimdan daha énemli degil. Kesin

galibiyet ve maglubiyet yok. Kaybetsem bile bir giin kazanir,
kazansam bile bir giin kaybedebilirim. Onemili olan
yapabilecegimin en iyisini yapip ulasabilecegim en iyi
noktaya gelmek.




Bitun bu surecler, “Rahatlama teknikleri”, “Zihinde canh
pozitif kurgular olusturma”, “Meditasyon” gibi zihinsel
antrenman teknikleri ile gelistirilebilir.

Merak etmeyin; hepimiz zaman zaman kendimizi stresli ve
bunalmis hissedebiliriz. Kendimizi stresli hissettigimiz zaman
bunu kontrol edebilmemiz i¢in baz yollar var. Gelin birlikte
stresle nasil basa ¢ikabilecegimizi 6grenelim!

Cok stresli hissettigimizde kaslanmiz kasilir ve hareket etmek
bizim igin gii¢ bir hal alabilir. Bu durum ile basa ¢ikamamak bir
sporcu icin zor olabilir. Stresin kaslarimiza olan bu etkisini
azaltmak icin size bir yontem gostermek istiyoruz.

Hadi hep beraber yapalim!
Hadi birlikte hayal edelim! Farz edelim ki sen bir futbolcusun.

Az sonra senin icin gercekten dnemli bir ma¢ var. Kendini
gergin, kaslarini kasiimis hissediyorsun fakat mag¢ta hareket
kabiliyetine ihtiyacin var.

Bu sorunu ¢é6zmek istiyorsun. Béyle durumda bir yere gec¢ip
rahat sekilde otur, burnundan derin bir nefes al ve gézlerini
kapat. Viicudundaki gerginligi en fazla hissettigin yeri
sapta ve o kasini sikabildigin kadar sik ve rahat birak.

Gerginlik gecinceye kadar bu egzersizi tekrarla. Strese bagh
kas gerginliklerinden bu sekilde kurtulabilirsin.
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Bazen dyle bir an yasariz ki o anda bulunmak bize zor gelir.
Boyle durumlarda stres veren anin bize agir gelmemesiicin
zihnimize kugiik bir mola verdirebiliriz. Bu mola stres olusturan
duruma geri déndiigiimiizde bu durumu daha iyi ele
alabilmemiz igin bize yardimci olur. $imdi bunu nasil
yapabilecegimizi 6rnek bir olay ile inceleyelim.

Hadi birlikte hayal edelim!

Bir futbol ma¢inda kendi pozisyonunuzu disinin.

Rakip takimda da sizin dnceden tanidiginiz ve yeteneklerinin
giclii olduguna inandiginiz biri sizin karsinizda. Kafanizda
“Acaba ona yetisebilir miyim, ondan hizl kosabilir miyim,
topu benden alir mi?” gibi distinceler olusabilir.

Bu disunceler sizi strese itebilir. Boyle bir durumda mag 6ncesi

kendimizi rahat hissettigimiz bir alana gecip glivenli ve mutiu
hissettigimiz bir ani gézlerimizi kapatarak hayal etmek ve
nefesimize odaklanmak bize iyi gelebilir.
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Bazen kafamizda olumsuz dlisiinceler olabilir. Kendimizi
durumla ilgili k6t senaryolan diisiinlirken bulabiliriz. Bu
durum cesaretimizi kirarak bizi strese sokabilir. Bu durumia
nasil basa cikabilecegimizi drnek bir olay ile inceleyelim.

Hadi birlikte hayal edelim!

Bir futbol magindasiniz ve skorunuz 2-0. Geridesiniz.
Akliniza “Kaybedecegiz, buradan déndiiremeyiz, karsi
talam ¢ok gu¢lii, biz bu mag icin yetersiziz.” gibi dlisiinceler
geciyor. Bu disuinceler durumu daha da kétllestiriyor.

Boyle bir durumda ma¢ molanizda ya da mag¢ esnasinda
derin bir nefes alip “Tiim bu diisiindiiklerim dogru degil.
$u an ne olacagini bilemem. Ben iyi bir futbolcuyum ve
elimden ne geliyorsa yapacagim. Topu kontrol edebilirim,
sadece sakin kalmaliyim.” gibi dlsiinceler ile olumsuz
disiincelerimizi yer degistirirsek odagimiz ve
davranisianmiz da bu yénde degisir. Sézler ve
diistinceler dyle giicliidiir ki cogu zaman siz cocukiarin
gerceklerini olusturur.
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| Futbol sahasinda pas verirken, ayni zamanda olumiu ’
diistinceleri de paylasabiliriz. Asagidaki bos alanlara
kendi olumlu cliimlelerini yaz!

** “Ben bu magi ¢evirebilirim ¢linki...”




RENAN YILDIS
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“Henan Yildi2'in mesajini dinlemeh igin QR kodunu okut!
futbolda ue hayatta seni durdurabileceh tek ey, kendine ue giicine inanmadigin andir.
Eger inamir, galigir ue pes etmezsen higbir gey seni durduramag!”




fial RARABULUT

,” “-

OR Hodunu Okt

“Bazen hargindahi degil, asil rakibin hendinin!
birgl yantanm kullan, 2ayif yanlerini geligtirmekten cekinme.
(R kodunu okut, Arzu Harabulut'un sana soyleyeceklerini dinle.”




Kend tammak, yapabildiklerinin farkinda olmak

kendin g?venmemn 6nemli bir parcasidir.
Ao

Hadi kendlmlze soralim: “Ben hangi konularda iyiyim,
hangi konularda henuz gell§|m asamasi ayim?”
Bunlan b,ilp{nek. m miyim?” kaygisini azaltir.

. \anda ¢a ' den baslamamiz
gi alanda oldugu

= I

‘Kendini tanimak sadece giiclii yénlerini bilmek degil,
ayni zamanda zorlukiaria nasil bdsa cikabildigini de
fark etmektir. Her bireyin farkh bir ¢ ogrenme hiz, farkh
bir gelisim alani vardir. Kimi sabri ile 6ne cikar, kimi hizh
disinme becerisiyle...




benzersiz kilar. Unutma ki hatalarin
seni gelistiren bir par¢adir. Onlar )
guvenini kaybetmek degil; aksine gerce
cikarmanin en saglam yoludur.



!

Saghkh zihinsel siireclere sahip
insanlarin en temel dort 6zelligi;
cesaret, 6z glven, 6z deger ve
pozitif diisiinceye sahip olmaktir.
Basansizlik korkusu, yetersizlik
korkusuy, kontroliikaybetme
korkusu vb. korkular sizlerin
performans kaybininen temel
nedenlerindendir.

Sizlerin bu korkulan yenmek icin
dncelikle cesaret ve 6z gliven
sahibi, kendi degerinizin
bilincinde, yasamla bir biitin
olarak pozitif diislincelere sahip
olmaniz gerekmektedir.

Duygularinizi tanimak son derece dnemlidir.
insan duyg|ular|n| tanidigr oranda onlari kontrol edebilir.

® Ne iﬂiyorun?

® Duygunne?

® Nasil hissediyorsun?
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' Busayede yeni secenekleri de iiretebileceginizin farkina
varabilirsiniz. Duygulan se¢gmek ve se¢tiginiz dqygu ile
yasamak sizin elinizdedir. Basansiziik yoktur, sonuqlar ardir.
Sonugclan iyi degerlendiren ve bu birikimle yem siirecle
baslatanlar istedikleri sonucu uretene kadardavmmsl
deg|§t|rmeye devam edgrler '\ \

\

Bununi |g|n gerekll teknik becei‘lere. ko}tdlsyona ve giice
sahipseniz; ulasilabilir hedefler belirlemis ve hedefe giden
yoldaki engellerin bilincindeyseniz, basarili olmamanizigin
hicbir nedenyoktur. =~ R =

3
©® Her yeni deneyime yeni bir 6grenme firsati o]urg\k bak.

® Kendinle yapacagin i¢ konusmalarin pozitif, yaplx‘ ve seni
harekete gecirecek ciimlelerden olusmasina dikkat et.

® Kendini degerlendir, aldigin yolu farket, notlar al.

® Potansiyelinin farkinda ol, gliclii yonlerine odaklan ve
olabildigince gelistir.




Hhal LKA

OR Hodunu Okt

“Bporcu Esenligi ue Gocuk Horuma Hurulu Hoordinatdri Arzu Atkann mesajinl dinlemeh igin
(R hodunu ohut! SagUkl olmak igin hareket et, iyi beslen, dinlen ve
kendine iyi bah! Baylece hem sahada hem de hayatta daha gicld olorsun.”




Sivi
- Taketimi




SAGLIKLI YASAM TAVSIYELERI

Saglik, yalnizca hastaliklann yoklugundan ibaret degildir; fiziksel,
mental ve sosyal acidan iyi olma halidir. Saglikl bir yasam,
yalnizca bir sporcunun performansini artirmakla kalmaz, ayni
zamanda genel yasam kalitesini de iyilestirir.

Dizenli egzersiz, yeterli dinlenme, dengeli beslenme, yeterli
sivi alim, kaliteli uyku ve bireysel hijyene dikkat etme saglikh
yasamin temel kosullarindandir. Bu kosullari hayata entegre
debilmek uzun vadeli saglik ve mutlulugu beraberinde getirir. g
N\ hginizi korumak ve gelistirmek hem bugiiniiniizhem de
geleceginiz icin en degerli yatinmdir.

R. EMiN QlFTQl 6zoTUK
Spor Hekimi

AN




ﬂ EGZERSIZ / SPOR

Diizenli yapilan egzersiz genel saglk ve ruh halini iyilestirir.
Kaslar glclendirir, dolasim ve solunum sistemini gelistirir.
Konsantrasyonunuzu artirr.

e Her giin en az 60 dakika diizenli egzersiz yapin.
(Yiriiyis, kosu, yiizme, futbol, yogaq, bisiklet olabilir.)

e Ginliik aktivitenize mobilite ve esneme hareketleri
dahil etmeyi unutmayin. (Yoga, pilates gibi)

e Antrenman éncesiisinma ve antrenman sonrasi soguma
hareketleri yapmaya 6zen gésterin. Bu sizi yaralanmalara
karsi koruyacaktir.

e Antrenman sonrasi soguk uygulama ve dinlenme
toparlanmaniza yardimci olacaktir.

e Kas ve eklemilerinizde siddetli agn hissediyor,
anormal bir siglik farkediyor veya hareket kisithlig:
yasiyorsaniz bunu dikkate alin ve mutiaka bir
uzmana danisin.

e Yaralanma aninda ilgili bolgeye yuik vermekten kac¢inin,
soguk uygulama yapin, kalp seviyesinden yiiksekte
tutun ve banddijile sargi yapin.
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-y m YETERLI VE DENGELI BESLENME

Saglikh beslenme, bilyiime ve gelisimin énemli bir
parcasidir. Besinler viicuda enetiji verir ve viicut
Y islevlerinin yerine getiriimesini saglar. Kemiklerin,
kaslarin ve tendonlarin guclenmesine yardimci olur.
Yeterli ve dengeli beslenmek performansinizi artinir.

o Dengeli beslenmek icin besinlerin protein,
karbonhidrat ve yag dengesini 6grenmeli ve yemek
planini ona goére ayarlamalisin.

e Cok yagh ve cok sekerli gidalar azaltmalisin. Ozellikle
gazh igecek, fast-food, cips gibi abur cuburlarin
tuketimini azaltmalisin.

e Mevsiminde meyve ve sebze tiiketimini artirmalisin.

e Yogurt, siit gibi kalsiyum iceren gidalan tiiketmelisin.




=) e Kilonu ve viicut kitle indeksini saghkh aralkta
tutmaya 6zen géstermelisin.

\

o Yememek ¢éziim degildir, aksine viicuduna ve
performansina zarar verir. Yetersiz beslenme stres
kiriklan igin risk olusturabilir, adet dlizensizligi yapabilir.

e Kararinda ve dengeli bir beslenme plani
olusturmalisin. Bu konuda zorlaniyorsan bir
diyetisyene basvurabilirsin.

. e Doktor kontroliinde vitamin ve mineral takviyesi
kullanabilirsin.

g

e Antrenmandan Once Yemek: Antrenmandan 1-3 saat
énce dengeli bir 6glin tilkketmek performansinizi artinr.
Karbonhidrat acisindan zengin, orta diizeyde protein
iceren ve dusiik yag oranina sahip yiyecekleri tercih
edin. Porsiyon oranlari antrenman siddetine gore
degisiklik gdsterebilir.

¢ Antrenmandan 30-60 dakika dnce ise hafif bir
atistirmalik (6rnegin muz, yogurt veya enetrji bari)
tiketebilirsiniz.

oy /7 \ = }} ‘



¢ Karbonhidrat, Protein ve Yag Ornekleri:

Protein: Tavuk, hindi, balik, yumurta, kirmizi et,
yogurt, peynir, baklagiller (mercimek, nohut,
fasulye).

Karbonhidratiar: Tam tahillar (yulaf, bulgur,
esmer piring, kinoa), patates, kirmizi pancar,
makarna.

Yaglar: Zeytinyagdi, avokado, ceviz, badem, findik,
chia tohumu, keten tohumu, balik yagi.

R

Sporcularda beslenme ve sivi tiiketimi
hakkinda daha ¢ok bilgi 6grenmek
istiyorsan TFF'nin sitesinde yer alan
“Cocuk ve Gen¢ Futbolcuda Beslenme”
isimli pdf dosyasina mutlaka géz atmalisin.




m SIVI TUKETiMI VE HIDRASYON

e Viicut su dengesi giinliik sivi alim ve sivi kaybina
baghdir. Sivi kaybi idrar atiimi, ter ve solunum
yolu ile olabilir. Sporcular artmis solunum ve
terlemeye bagh olarak ciddi miktarlarda sivi ve
elektrolit kaybederler. Kaybedilen sivi ve
elektrolitlerin yerine konmasi sporcunun,
saghg! ve performansinin korunmasi igin
son derece 6nemlidir.

Dehidratasyon ve elektrolit dengesizligi genel
saghgi olumsuz etkiler, performansi diisiiriir,
halsizlik ve kramp riskini artinr.

Gilinde en az 8-10 bardak suicmeye 6zen gosterin.
Su i¢iminizi giin icine yayabilirsiniz.

Antremandan 1saat énce 1-2 subardagi,
antrenman arasinda yarnm su bardad dl¢iisiinde
sivi tiketilmelidir.

Antrenman éncesi ve sonrasi tarti farki sivi
kcyb|n|2| gosterir. En kisa zamanda kaybedilen
sivi yerine konmalidir. idrar reng|n|2| go6zlemlemek
de bir segenektir. (idrar rengi koyulastikca sivi
ihtiyacinin arttigini disiinebilirsin.)

Sicak ve nemli havalarda sivi tiiketiminizi
mutlaka artinin.




04 UYKU

Yeterli ve kaliteli uyku saghgin oimazsa olmazidir. Uyku
blyime, gelisme ve metabolizmanin diizenlenmesine
yardimcidir. Kaliteli bir uyku, giin boyu enerjik ve formda
kalmaniza yardimci olur, konsatrasyonunuzu artirir ve
basariyi beraberinde getirir.

* % y
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o Her gece 7-9 saat uyumaya 6zen goésterin.
e Duzenli bir uyku rutini olusturun, ayni saatte yatip kalkan.

e Yatak odanizi serin, sessiz ve karanlik tutarak uyku
kalitenizi artirin.

¢ Yatmadan birka¢ saat 6nce agir yemeklerden ve kafein
tliketiminden kaginin.




e Ekran siirenizi her giin 2 saatten daha az bir siire ile
sinirlamaya ¢alisin, ev 6devinize veya okuldan sonra
isinize harcadiginizzamani saymayin.

¢ Yatmadan once elektronik cihazlardan uzak durmak
uyku kalitesini artinr.

® Telefon, bilgisayar ve televizyon gibi cihazlar, maviisik
yayarak uykuya gecisi zorlastirabilir. Yatmadan en az
30-60 dakika 6nce bu cihazlardan uzak durmak,
uykuya gecisi kolaylastirir.

® Yataginizi sadece uyku ve dinlenmek igin kullanin.
Is yapmak, yemek yemek veya televizyon izlemek gibi
diger aktiviteler yatakta yapiimamaldir.

® Uykudan énce rahatlamanizi saglayacak aktiviteler
yapin. (Kitap okuma, meditasyon, sicak banyo vb.)




" HIJYEN (KiSISEL BAKIM)

-y

Kisisel hijyen saghgin oimazsa olmazidur. lyi bir hijyen ile
hastaliklardan korunabilirsiniz. Sicak ve nemli havalarda
kisisel hijyene daha cok dikkat etmek gerekir.

e Hastaliklar en ¢cok el yolu ile bulasir.
o Ellerin yikanmasi, bol sabunlu su ile en az 20 sn oimaldir.

e Gilinde en az 2 defa disler fircalanmali ve dis ipi
kullaniimaldir.

¢ Haftada en az 2-3 kez banyo yapilmal, giyecekler
sik degistiriimelidir.

e Deodorant/roll-on kullanimina 6zen gosterilmelidir.



e Ayak hijyeni ve bakimi bir futbolcunun en énemli
saghk kosuludur. Ayakiarin her giin yikanmasi ve
parmak aralarina kadar iyice kurulanmasi gerekir.
Nemli ortamlar mantar enfeksiyonlarina sebep olur.

¢ Ayak tirnaklan diizenli araliklarla kesilmelidir. Tirnak
batmasini 6nlemek igcin duz kesilmelidir.

¢ Ayakta var olan mantar enfeksiyonu, tirnak
batmasi ve nasirlar icin podologa gitmek veya dizenli
pedikir yaptirmak ayak bakimi i¢in lyi bir segenektir.

e Cok sicak havalarda glines kremi kullanmaya 6zen
gdsterin. Cildinizde glines yanig ve leke olusabilir.










ARDA GULER

OR Hodunu Ohut

: “Bagan bir anda degil, dogru alighantiklala gelir
lyi aligkanlthlar seni daha gucld yapar, sabir ue her gin caligmah ise
seni hedeflerine tagir. QR hodunu ohut, Arda Giler'in $ana anlatacaklanni dinle.”




BIRGUL SADIHOGLY

1ﬁ

08 Hodunu Okut

“Gelecegin senin ellerinde!
Her giin yaptigin iyi alighanUklar seni daha gicli yapar. QR hodunu ohut,
Birgil Sadikoglu'nun mesajini dinle ve gelecegini senin igin daha partak hale getir.”




ALISKANLIKLAR

Aliskanlik; en basit ifadeyle, tekrar tekrar yaptigimiz, hi¢
disiinmeye ihtiya¢ duymadan aldigimiz kararlar ve
fikirlerin eyleme déniismiis halidir.

Ornegin; yataktan cikmadan telefonunu eline alip bakmak,
kalkar kalkmaz su igmek, banyoya gitmek gibi... Herhangi bir
durumda verdigimiz otomatik tepkilerdir.

Aliskanliklarimiz zihnimizin daha az efor sarfetmesine
olanak tanir. Aiskanhklarimiz, sosyal ve profesyonel
hayatimiza etki eder. Ancak aliskanhklarimizin bazilan
olumlu etki ederken bazilannin ise olumsuz etkilediginin
farkinda olmamiz gerekir.

Aristoteles aliskanliklar ile ilgili s6yle diyor;

“Biz tekrar tekrar
yaptigimiz seyiz”

ARISTOTELES




e Potansiyelini pozitif olarak ortaya koyabildigin en iyi
alskanlklarin nelerdir?

e Potansiyelini ortaya koymana engel oldugunu
diisiindligiin ahiskanhikiarin nelerdir?

e Degistirmek istedigin ancak harekete gecmeni engelleyen
alskanlklarin nelerdir?

Aliskanhklanmiz hakkindaki farkindalik, bu aliskanhkiarin
hayatimizin akisindaki etkilerini g6z 6niine sererek
ortaya koyar.

Madem aliskanlikiar en sik tekrar ettigimiz dlisiince ve
davranislardan olusuyor, o halde hayatimizi negatif
etkileyen diisiince ile davranislan, pozitif etkileyenlere
donistiirmeli, bu olumlu diisiince ve davranisian
pekistirerek kendimizin en iyi versiyonunu yaratma
bilinciyle hareket etmeliyiz.




ise en kolay kismindan baslayabiliriz. Nedir bu rutin?

Kendimize éncelikle kii¢lk kiicik rutinler belirlemeliyiz.
Ornegin, uyandiginda 2 dakikalik nefes egzersizi,

2 dakikalik gunii hayal etme egzersizi, ya da 2 dakikahk
farkh bir rituel gibi.

Uyandiginda yatagini toplayarak giine baslamak, odanin
daginikhigini toplamak, dis firgalamak, iki bardak su igmek
gibi basit rutinler belirleyin. Daha 6nce otomatik olarak
yaptiginiz rutinlere bir llave olsun.

Antrenmanlardan sonra sizi toparlayacak bir icecek,
bir muz ya da kii¢iik bir sandvi¢ tilkketmeye baslayin.
Mesela bu rutini bir siire tekrarladiginizda viicudunuzun
daha hizh toparlandigini gérmeye baslarsiniz.

£




Yaptiginiz eylemden aldiginiz haz tekrar etmeniz konusunda
sizi tesvik eder. Bdylece rutin diye basladiginiz degisiklikler
ahskanliklariniz olarak hayatinizda kalici olur.

Ozellikle beslenme, dinlenme, malzeme kullanimi ve

bakimi, antrenman sirasinda performansi list diizeye tasima
konusundaki ¢calismalar, antrenman saatlerine uyum gibi
6nemli hususlarda aliskanliklarin oimasi sporcunun
basarisinin en 6nemli anahtandir.

Aliskanliklan degistirmek glgclii bir irade gerektirir.
Unutmayahlm ki her aliskanligin baslangici ¢cok eglenceli
gelmeyebilir. Ancak bu siirecte kurdugumuz hayaller,
kendimize belirledigimiz hedefler ve bu hedeflere dogru
ilerlerken icimizde besledigimiz gli¢lii inan¢ irademizin
gucunu belirleyecek unsuriardir.

irademiz; yapmakta zorlandigimiz her eylemde devreye
girecek ve bizi yolda tutacaktir. Irademizi gliclu tutmak igin
ara sira hedeflerimizi gézden gegirebilir, gérdiiglimiiz
ilerlemeleri tespit edip bu ilerleme i¢in kendimizi
édiillendirebiliriz. Odiilliniizii kendiniz belirleyin. Ornegin,
size iyi hissettirecek bir yemek, kitap, miizik ya da bir
antrenman malzemesi alimi gibi kiictk édiiller, iyi bir
motivasyon kaynagi olarak kullanilabilir.

ivi Auskanliklar
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Takim disiplinine uyan, azimli

. Yardimlasan, takimdaslik 6zelligini Gst dlizeyde tutan
. Takimicerisinde sinerji yaratan

. Ylksek tempoda takim oyunu oynayabilen

. Fair-Play ilkesini benimsemis

. Egitimini Gst dlizeye cikarmis

Baskilara dayanikh, konsantrasyon glict yiksek

. Organizasyon becerisi gelismis, cabuk dlistinen ve
hizh karar veren sporcular éne ¢ikacaktir.




e Ahskanlikiarinizi not alin.

® Sporcu kimliginizi etkileyecek ve performansinizi alt
seviyelere ¢cekecek alkol, sigara ve madde kullanmayin.

o 24 saatlik program akisi diizenleyin. Planlama yaparken
sporcu oldugunuzu unutmayin; dinlenme ve beslenme
konusunda kendinize dogru alanlar yaratin.

e Secimlerinizin, sporcu olarak performansinizi etkileyecegi
bilinci ile hareket edin.

e Haftalik, aylik programlar yapin, bu programi zaman
zaman diizenleyin.

¢ Qdiillerinizi belirleyin ve hedeflere ulastikca kendinize &diil
panonuzdan bir armagan verin.

RUTINLERIM
o/ Yatadimi topiadim
o Neles egzersizi

|/ suigtim
o A) Hazinm!




HEREM ARTURHOGLU

OR Hodunu Ot

“Takiminta birlikte hareket etmek seni daha giiglii yapar!
Ackadaglannta uyum icinde oynadiginda hem sahada hem de hayatta biydk baganlar elde edersin.
(R kodunu okut ue Herem Aktiirkoglu'nun Sana d2el mesajini dinle.”




SAYDEP HERIMOGLL

(1
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OR Hodunu Okt

“Takim ruhu en biyh guctir!
firkadaglannta bibirinizi desteklediginizde hem sahada hem de hayatta her gey daha holay olur.
(R hodunu okut ue Beynep Herimoglu'nun mesajini dinle.”




\.

TAKIM RUHU

Birlikte Daha Glcluyiz
"Bireyler bir maci kazanabilir, ama takimlar sampiyon olur.”

Aile Olmak:

e Bir takim, yalnizca sahadaki oyunculardan ibaret
degildir; o, bir ailedir. Bu ailede herkesin bir roli, bir
gorevi ve birbirine karsi sorumiulugu vardir.

e Aidiyet hissi, sadece bir formayi giymekten degil,
o formayi yasayan bir ruha déniistiirmekten gelir.
Birbirine inanan ve glivenen bir takim,
daima glc¢ludar.

® Futbol, yalnizca bireysel yeteneklerle oynanmaz.
Asil giicii veren, takim olarak hareket edebilme
becerisidir.

® Sahada her pas, her savunma, her gol bir zincirin
halkasi gibidir; herkesin katkisi bir digerini tamamiar.




Takim Ruhu Nasil Olusturulur ?

1. Empati ve Gluven: Takim arkadaslarinizi sadece oyun
arkadaslar olarak degil, bir ailenin bireyleri olarak
g6rin. Onlann duygularini anlayin, yaninda olun.

"Farkhiik Gstinliik degil, zenginliktir." Her oyuncu,

farkh becerilere sahiptir. Bu farkhhklar, takimin genel
gliclint artinr. Takimda farkhilikian kabul etmek ve onlan
bir zenginlik olarak gérmek 6nemlidir.

2. Ortak Hedefler: Herkesin ayni amag i¢in miicadele
ettigi bir ortam yaratin. "Ben" degil, "biz" olun.

Teknik ekip ve oyuncular birlikte ¢calisarak, sezon
boyunca ulasilacak net ve anlamh hedefler belilemelidir.

3. Pozitif lletisim: Kinci degil, motive edici konusun.
Her kelimeniz, arkadaslarnnizin omuziarina dokunan
bir el gibi olsun.

Sahada iletigim, taktiksel oldugu kadar moral vericide
olmalidir. Ornegin: "Harikasin, devam et!"

<




ERE ELTAL

OR Hodunu Okt
“futbol herkes igin giuenli ue keyifli olmal. Eger biri seni rahatsi2 ediyorsa,

yalniz olmadigini bil. Bu konuda sana yot gastereceh bir mesaj igin
(R kodunu tara ve Eren Hmalr'nin sana o2el mesajini dinle.”




DILAN BORR

1ﬁ

OR Hodunu Okt

“Gerceh guc, birbirimizi desteklemekle bagtar. Birlik oldujunda daha da giiglenirsin.
Unutma; 2orbalik haybettirir, dostluh ise kazandinr.
OR hodunu tara ue Dilan Bora'nin Sana dzel mesajini dinle.”




Zorbalik Degil, Dostluk Kazanir

Futbol sadece topa vurmak, gol atmak degildir.

Futbol, birlikte oynayabilmek, paylasmak, birbirimize
destek olmak demektir. Sahada, okuldaq, dijital diinyada
en 6nemli seylerden biri iyi davranis géstermektir.
Cunki kimse dislanmayi, alay edilmeyi ya da

haksiziga ugramayi hak etmez.

Zorbalik Nedir?

Zorbalik, bir kisiye surekli kétli davranmak, onu izmek
ya da yalniz hissettirmektir. Bu; sézlerle, hareketlerle
ya da dijital ortamda olabilir.

® So6zll Zorbalik: Kétu lakap takmak, alay etmek,
hakaret etmek.

e Fiziksel Zorbalik: itmek, vurmak, esyalarina
zarar vermek.

o Dijital Zorbalik: Sosyal medyada yada
mesajlarda kéti sézler yazmak, dislamak,
kotu icerikler paylasmak.
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Zorbahgin Karsisinda Ne Yapmaliyiz?

e Saygi: Arkadasing, rakibine, takim arkadasina
her zaman saygil davran.

® Destek: Bir arkadasin zorbaliga ugradiginda yalniz
olmadigini hissettir.

¢ Sorumluluk: Bagkalarinin canini acitacak ya da
kalbini kiracak davranislardan uzak dur.

® Cesaret: Basina gelen olumsuz bir durumda mutlaka
glivendigin bir yetigkinle paylas.

Zorbalik kimseyi glicli yapmaz.
Asil giig, birlikte hareket etmekte ve
birbirine iyi davranmakta gizlidir.
Futbol sahasinda da, hayatin her alaninda da gercek
zafer; paylasmak, destek oimak ve birlikte glilmektir.




EGLENEREK OGRENELIM
Bil Bakalim

266 km/saat hiza ulasarak diinya futbol tarihinin
1. en sert sutunu ¢ceken futbolcu kimdir?

% Cevap:

BENI TARA!
HAMi
MANDIRALI

2002 Diinya Kupasi’nda A Milli Takimimiz
kacinci olmustur?

Cevap:

Erkek A Milli Takimimizda en ¢ok forma giyen
3 ~ futbolcumuz kimdir?

Cevap:

Bildiklerini yaz, bilemediklerini arastir j/



Futbol Bilgini Test Et,
Ogrenlrken Eglen!

Kadin A Milli Takimimizin ilk kadin
teknik direktori kimdir?

Cevap:

/
Kadin A Milli Takiminda en ¢ok forma giyen
oyuncumuz kimdix?

Cevap:

Kadin A Milli Takimimiz ilk resmi mac¢ini
hangi iilke ile yapmastiz?

Cevap:

>/



Ne Dersin?

Yilin en giizel goliinii atan oyuncuya hangi
odiil verilix?

Cevap:

Ne bildigini paylas, bilmedigini kesfet!




Eglenceli Sorularla
Futbol Dunyasini Kesfet!

Tiirkiye Futbol Federasyonu kac¢ yilinda
1 o. kurulmustur?

Cevap:

SN

Sen kendini nasil bir futbolcu olarak
1 2 Y tanimlarsin?

Cevap:
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MLl TAIMDA
blakL ANLAR

OR Hodunu Okt

“Mii Tahim oyunculanmizin attigr golleri ue sevingler i2lemek icin OR kodunu ohut!
Goghuyu hisset, takiim ruhunu yaga ue sahadaki enegjiyi doyasiya hegfet!”




TEF YORETIM HURULU
[t PERGONEL

OR Hodunu Okt

“TH Yonetim Hurulu'nun e galigantannin videotanni izlemeh icin
OR hodunu okut! Bi2 buradayiz, futbola ue hayallerinize inaniyorug.”







505YAL MEDYADA

MILLI TAKIM

[milltakimlar X /MillTakimlr ~~ ¢J* /millitokimlar
f [MilliTakimlor G /Tiirkiye Futbol Federasyonu ~ [\J / millitakimlar







