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COCUK ICIN FUTBOL



COCUK iGIN FUTBOL

Futbol oynayan cocuk ne gibi ézellikler kazanir?

Bireyler fiziksel, biligssel(zihinsel), duyqgusal ve sosyal dzellikleri yonlinden gelisim goster-
mektedirler,

Spor yapmak cocuklar Uzerinde birgok olumlu etkiye sahiptir. Spor yapmanin ve futbol oy-
narmanin gcocuda kazandirdid ozellikler su sekilde siralanabilir:

* Saghga olumlu yonde etkisi vardir

* Duzenli olarak futbol oynayan cocuklar duzenli egzersiz yapma aliskanlidl kazanirlar.

« Ozellikle erken vaslarda vapilan diizenli egzersizler kas ve iskelet sisteminin glclenmesi-
rne neden olmakta, kas iskelet sistemi yaslanmas: énlenmekte ve iyi bir postur'e (beden-

sel durug) sahip olunmaktadir. Egzersiz, kas dokusunun kanlanmasini artirir, kemigin ge-
nigligini(enine buylmesini) ve yodunlugunu(mineralizasyonunu) artirirken uzunlamasina
blylmesini etkilemez.

* Duzenli egzersizler metabolizmayi hizlandirmakta, yas ile birlikte depolanan yaglanma, ya-
ni ginumuzun hastaligl olan sismanhk ve metabolik hastaliklar onlenmektedir Duzenli eg-
zersizin tum bu bedensel gelisimin yaninda, direncli bir sinir sistemi ve streslerden uzaklas
tirier etkisi de bulunmaktadir Clnku egzersiz bedendeki gesitli hormanlarin calismasini da
dizenleyerek, kisinin kendisini iyi hissetmesini saglamaktadir. Ayrica duzenli egsersiz genc-
lerin paylasimel, uyumlu olmalarini da saglayacaktir

¢ Dikkat etme, distinceyi bir arada toplama, yaraticilik ve hayal glctnl kullanma yetenedi
geligir. Cocuk uzun suren galismalar Uzerinde dikkatini toparlarken zorluk gekmez.

+ [shirligine tesvik eder.

+ Futbol maci esnasinda gerek savunmada, gerekse hlcumda basarn icin yardimlasma esas
oldugundan, oyuncularin birbiri ile iyi bir iletisim icerisinde olmasini saglar.

* Cocugun Ifade kapasitesinde ¢ok onemli bir artig olur.

« Sosyal beceriler kazandirir.

* Kurallar ogrenmeye calisir, genellemeler yapar, zihinsel olarak faal duruma gecer ve ilgi
alanlarinda degisiklikler gozlenir

Sarumlu bir antrenarun gézetimindeki futbol takiminda oynamak cocuklara,

* Farkli ortamlardan gelen kisilerle hirlikte yasamayi, kisisel farkliliklara sayg) duymay ogre-
tir.

* Hosgorull olmay, isbirligi yapmay! kazamp, grup karar verebilmeyi, kurallara sayg) goster-
meyi, yenilgi ve basariyl uygun karsilama ozelliklerini kazandinir. (1)

Sosyal Cevre ile lliskiler

Oyuncunun bitunsel gelisiminin saglanabilmesi ve gercek potansiyeline ulasabilmesi icin,
sadece futbol saha calismalar) yeterli deglildir. Oyuncunun futbol egitiminin yani sira, okul,
kulip, aile, sosyal gevre ile iligkilerinin ve kisisel gelisiminin de birarada yUrttllmesi blylk
onem tasimaktadir. Geng oyuncunun ailesinden badimsiz olarak dustunudlmesi, ailenin gocuk
Uzerindeki dogdal blyldk etkisini yadsimak olacaktir, Geng oyuncunun Uzerindeki "ylksek
beklenti” baskisini azaltmak igin, ailelere gocuklarin gesitli gelisim asamalar ve futbolculu-
ga aday genc bir oyuncunun ailesi olmanin sorumluluklari ile ilgili duzenli bilgilendirme top-
lantilarr duzenlenebilir,



iletigim Kurma

Nasil iletigim Kurmalyim?

lletigim, anlagiimann gergeklegmeasidir

» |yi bir agrenme gevresi olusturmak igin editmenler dgrencileri ile etkili Lir iletigim kurmali-
cir.

* Agik we net iletizim daha ¢abuk anlamay sadlar.

* jlatigim kurmadan dnee égrencilerin dikkatini toplayin,

» Bassiz oluncaya kadar baklayin.

* Her biring ulagabilecek fakal bagirmayan bir ses tonu kullamn.

* Bilinen sdzclklers yvavag yvavag yeni sczclkler skleyin.

* Anlagiimayan teknik terimlerden kaginin.

* Cyuncularin goz hizasina egilmek onlan surekli yukarnya bakmak zorunda birgkmaz.
* YUz ifadesi ve ses tonu editmene karg! ilgiy artinr,

Kisller Yerine Davrariiglar: Hakkoanda Konugurn

Boylace bireyi yarailamak yerine, geligmesi ile ilgilendiginizi belirtmig olursunuz.
Olumiuya vurgulayin

Gostermekte oldujunuz beceriyi anlatirken olumiuyu vurgulayin

lltifat Sandvici

Fargilagtiimz zor durumlarla baga gikmanin bir yolu da oyunculgara bir
"iltifat sandvici" ikram etrnektir,

1. Oyuncunun neyi dodru olargk yvaptidin gdsterin .

2 Oyuncunun uygulamada neyin yanhs oldugunu bilmesing izin verin ve onu nasil dizel-
tecedini ogretin.

2. Oyuncunun iyi yaptiklarin tekrar vurgulayarak tegvik edin.



Kesin Konusun

Acik uclu direktifleri en aza indirin. Kesin ve net hedefler koyun,

Agiklamalarinizi Gerekli Duzeyde Tutun

Ogrenciler etkinlik alaninda aktif olmak isterler. Odrencileri alumsuz etkileyecek uzun ko-
nusmalardan kaciniimall, aciklamalar kisa tutulmali

Sikici ses tanlan yerine etkili cumle kuruluslar icin gayret gosterin

Aktif Bir Dinfeyiei Olun

Ogrencilerinizi dinlediginizi ve kendinizi onlarin yerine koyabileceginizi bilmelerini sadlayin.
Oyunculariniz ile géz temasi, bas hareketi, ylz ifadesi gibi hareketlerle sdzslz iletisim ku-
run.

Etkili [tetisimin Sirdiriimest

Tehdit ya da gozdadinda bulunmayin.

Ogrencilere goérevlerinin ne oldudunu sorarak paylasilan bir tutum benimseyin.

Dinlemeyi reddetmeyin.

Sesin yukseltme-alcaltma, etkisini ve mesajin hizli-yavas etkisini kullaniniz.

Agiklamayr Onceki Bilgiler Uzerine Kurun

Becerinin dnceki beceriye ne kadar benzedigi/benzemedigini gostermek etkili olur.
Odrencilerin daha dnce Gdretilenlerle badlanti kurmasi, ¢grenmenin transferini optimize
eder.

Anlasilmiglik Dizeyini Kontrol Edin

Ogretim, mimkln oldugunca gosterimle kombine edilmeli ve dikkat edilmesi gereken &zel
noktalar vurgulanmalidir.

Egitimeinin anlasiimislidl kontrel etmesi, iletisim etkinligini degerlendirmesi agisindan fayda-
lh olur

Sézsiz lletisimi de Kullanin

Codu kez gntrenorun anlattiklarindan daha anlamii olabilir

Bagka Kiminle lletisim Kurmaliyim?

Antrenor, sadece oyuncularla dedil ayni zamanda aileler, hakemler ve rakip takim uyeleriyle
de etkili iletisim halinde olmalidir. Bu gruplarla iletisim kurarken dikkat edilebilecek bazi 0-
neriler

Ailelere, antrenorlide olan yaklasiminizi ve gegmisinizi anlatacaginiz “aile toplantilan™ di-
zenlenebilir. Calismalar 6ncesi-sonrasinda ya da haftalik gortisme saatleri belirlenebilir,
e-posta vb. alleleri bilgilendirmek tzere kullanilabilir.

Antrendrlerin Oyunculara Yaklagimlari igin Oneriler

Bir antrendrin yasam strecindeki, kendi konumunu ve deneyimlerini gdrme yolu, gecmise
bakisl, su anki hayati ile ilgili distnceleri ve gelecek hakkindaki beklentileri "antrendrliik
felsefesi” olarak tanimlanabilir.

Antrendr, kendini kesfetmeyi, sinirlarini asmayi é@renmelidir. Higbir puana, hichir maca,
hicbir sampiyonludga hak ettiginden fazla deger vermemeli, insani ve ahlaki degderleri her
zaman on planda tutmalidir,

Antrenorlerinin sahip oclmalari beklenen nitelikler ve geng oyuncularla iliskilerinde on plana
cikarmalari gereken yaklasimlar ozetle sunlardir;
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+ Antrendr, her voni ile gevresing arnek olahilecek, ailelerin glvenehilecedi, geng ovuncu-
larin kendisine model alabilecedi donammda, ornek bir kisi olmahdir.

+ Tek hasina hareket etrme, ancelikler kullanma, karar verme glcl ve sorumluluk biling
iginde davranma giki azellikleri ovuncularnng benimsetmelidic. Antrenmanlarn bu hedeflere
vanelik diuzenlemeli ve ivi bir planlamac olmahdir.

+ Antrendr, geng oyuncularg istediklerini g retene kadar sikilmadan sabirla galismalidir.

+ Sporculann nasil ve nigin galistiklan konusunda bilgilendirmek ve hangi amaca ulasmaya
G@listigin agiklamak, sporcularla antrenar arasindaki glveni sadlar. Daha da onemlisi, yik-
sek performansa erisme ile sonuglanabilir,

* Calsmalar, ovuncular igin ilgi uyandinc almal, beceridluzevlering uyaun olarak
planlanmal ve uvaulanmahdir.

Cyunculanmz dederlendirin, nereden geldiklerini ve nerede bulunduklann anlamays cali-
sin. Onlardan her sevinen ivisi almalann istermeyin, sadece vapahileceklerinin en ivisini
vapmay! denemelerini isteyvin, Ovunculannizin kendi hedeflerini kendileri belirlemeleri igin
ufuklarin genisletin, Her zarman kendilerini asmak isteven ovunculara sahip olmay isteyin,
+ Sonuca dedil gabava ve slrece odaklarmn, Ovunculanmzin aldiklan sonuglardan cok,
macta aosterdikleri performans ve gelisim slreglerine odaklanmaniz daha anermlidir.

+ Karanmanin her sey aolmadidin anlatin!

Misabakalarda hedef asla sadece kazanmak olmarmalidir. Temel hedef her zaman ovuncu-
nun Luzun danemdeki gelisimi olmaldir. Her geng ovuncu sahava ciktid) zaman kazanmak
igin micadele edecektir. Ama onemli olan kaybettidi zaman antrendrin ong karsi olan yak-
lasirmidir. Sahada kavbeden ovuncuya kars antrenarinin vaklasim olumsuz olursa geng
ovuncu hu slregten daha da olumsuz etkilenecektir.

Bir antrendr kazanmak ister ancak ilk once bir editimei oldud unun ve oyvuncularnnin gelisi-
minin kendisi igin oncelikli oldugunun farkinda olmahdir. Antrenorian her davranig ve karar
oncelikle futholcusunun iviliging, glvenini ve sevgisini kazanma, sonra da futholcusunun ve-
va takimin kazanma sansin arttirma temellering davanmahdir,

+ Herkese esit ilai gostermeye gayvret edinl Birevsel farklann farking warin.
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* En onemli psikolojik ihtiyag guvendir. Bunu oyunculanniza her firsatta hissettirin.
Sevginin yaptinm guctnd kullanmak bir antrenortin hadeflerine ulasmada onemli bir etken-
dir

* Onlarin arkadasl olun, ama lider oldugunuzu da unutmayin!

* Acik ve kisa iletisimi kullanin! Anlasilir mesajlar verin! Adalet duygunuzu asla kaybetme-
yin!

* Abartill dvglden de dlglslz elestiriden de kaginin! Gergekei, durtst, dengeli ve tutarl
olun!

* Hatalardan gok, dogru yapilaniar éne cikarin!

Gorevler sirasinda gerekli dizeltmeler yapiimall ve eksikler tamamlanmalidir. Elestirivi dog-
ru yapinl Once Iyi olani, sonra hatall olani, sonra tekrar iyl olant soyleyerek bitirin!

* Her antrenman sonras! kisa bir dederlendirme toplantis| yapin!

Sagdlik ve Giivenlik Acisindan Yeterliligin Saglanmasi icin Oneriler

Guvenligin saglanmas ve tehlikeli kosullardan uzak durulmasi igin 6zel kurallarin uygulan-
mas! ve calismalarin glvenli bir gevrede gercgeklestiriimesi gerekmektedir.

Saglik kurulusunda ¢ok yonll muayene

Cocudun futbol etkinliklerine katihiminin uygunlugu yoninde kurum-doktor raporu bulunma-
hdir. Cocuklarin velilerine futbol etkinliklerine katilimlary igin anlasma belgesi ile gocuklarin
acil bir durum karsisinda ilk mudahale ve tedavi edilmelerine izin veren bir belge de imzala-
tilmalidir

Tesis ve Malzemelerin Denetlenmesi

Futbol etkinliklerinde kullanilacak tum malzemeler ile etkinliklerin yapilacag mekanlann(sa-
ha, soyunma odasi, toplantt salonu vb ) kalite ve uygunluklan denetlenmelidir.

Uygun olmayan ortamlar dizeltin, dizeltemediginiz durumlar hakkinda rapor tutun. Uygun
olmayan sadliksiz, givenlik riski tasiyan kosullarda gerektiginde etkinlikleri uygun kosullar
sadlanincaya kadar durdurun,

Uygun planlamanin yapiimasi, denetim ve kayitiarin tutulmasi

Basarill egitim etkinlikleri igin oyuncularin fiziksel ve zihinsel yetenekleri goz onlnde
bulundurulmali buna gore oyun bilgileri, teknik ve taktik bilgileri ile saygi (Respect)
unsurlarinin gelisimini saglayacak sekilde planlama yapilimasi onemlidir. Etkiliklerin yonetimi,
gozlemlenmesi ve oyuncularin uygulamalarinin degerlendirilmesi yararhdir.

Oyuncularin tiziksel olgunluklaring gére eslestirilmesi ve var olan tehlikeler konusunda uya-
riimast

Oyuncularin benzer fiziksel yapidaki oyuncularla eslestiriimeleri, fiziki yonden daha az ge-
lismis cocuklann yaralanmalarinin onlenmesine ve becerilerini daha etkin sergilemelerine
firsal verecektir.

Isinma ve soguma balumlerine énem verilmes!

Cocuklar calismalarda fazladan enerjiye gereksinim duyarlar. Saglhkli beslenmenin énemini
oyunculara ve ailelere verecediniz bilgilerle destekleyebilirsiniz.

Iyi ve dogru bestenme, su ve dinlenme aralarinin saglanmasi

Oyuncular ve ozellikle gocuklar fazladan enerjiye ihtivag duyarlar. Bilingli beslenme konu-
sunda oyunculariniz ve velileri bilgilendirme amaclh brosurler hazirlanip, toplantilar duzen-
lenebilir. Ayrica sivi aliminin da enemli oldugunu, su igmek igcin havanin sicak, nemli
olmasi ya da susanmasi gerekmedigi konusunda bilgilendirerek, oyuncularinizi galisma on-
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cesi, sirasinda ve sonrasinda su icmeye tesvik edin Calismalar sirasinda oyuncularin ihtiya-
ci olan dinlenme aralar verin.

Antrendrlerin, Gen¢ Oyuncularin Egitiminde Géz Oniinde Bulundurmasi Gereken
Oneriler :

1 Oyuncularin oyunu en iyi nasil 6grenebilecekleri bilinmelidir. Oyun, geng oyuncular igin
en iyi ogretmendir. Cocuklar mumkln oldudunca oyunun igine dahil ederek, futbol oyunu
igin gerekli olan becerilerin gelistiriimesine galisiimalidir.

2. Antrenarler geng oyuncularin gelisimine yardimei olmalidirlar. Amaca uygun oyunlar be-
lirlenerek gacuklarin aynamasina musaade edilmelidir. Uygulamalar sirasinda oyuncularin
fikirlerine dnem verilmelidir. Antrenorlerin ifadeleri kisa ve basit olmalidir

3. Yas grubuna uygun hedefler belirlenmelidir. Her yas grubundaki oyuncularin ozellikleri
bilinmelidir

4 Her yasta becerilerin nasil 6grenildigini ve ogretildigini bilmek oyuncu gelisimini bir son-
raki safhaya tasimak acisindan énemlidir. Bir sonraki oyunun dizeyinin ne oldugunu belir-
lemek icin oyuncularin genel ozelliklerinin bilinmesi gerekir.

5. Ogrenme kabiliyeti, geng yastaki oyuncularda en doruktadir. Antrendrler planlarini oyun-
cularin gelisim dénemlerine badll olarak belirlemelidir. Antrendrler bu ézelliklerin farkinda
olmalidiriar.

& Futbol oyununun ogretilmesi ve ogrenilmesi bir surectir. Yillik hedefler, gunllk ve haftalik
hedeflere benzer olmalidir.

7 Antrenmanlar ve oyunlar profesyonel futbol gibi dusunulmemelidir. Oyunculara daha ye-
tenekli oyuncular olmalari igin hirsat verilmelidir. Geng oyunculann oyun deneyimi yasama-
larina izin venimelidir Yasca biraz daha buyuk oyuncular "Joker Oyuncular” olarak kabul
edilebilirler Bu durumda joker oyuncular topu savunan takima yardim ederler. Topla oynama
sinirsizdir. Bu oyuncular oyunun ayni ritimde kalmasina yardim ederler. Cocuklar Uzerinde
de belirgin bir gérintl cizerler.

8 Maclar genc oyuncularin yeteneklerini gosterebilmesi icin firsat yaratir Genc yas grupla-
rinda temel hedef olmasa da kazanmak hos bir duygudur,

9 Antrenorler strekli olarak dedisik oyunlar hazirlamall ve bu konuda yaratici olmalidiriar.
10, Oyunun en iyi 6gretmen oldudu hatirlanmalidir. Antrendrier ve aileler gocuklarin 6gren-
melerinde etkili rol oynarlar. (2,3,4,5 )

o |-
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COCUK VE GENCLERIN FUTBOL ANTRENMANI

Bireyler fiziksel, bilissel(zihinsel), duygusal ve sosyal ézellikleri yonlnden gelisim goster-
mektedirler.

Cocuklarda belli gelisim dénemlerinde ortak olan egilim ve davranis kaliplari gézlemlen-
mektedir. (Sekil1) Her yas grubuna ait ozelliklerin her zaman ve her birey icin ayni olmaya-
cagini bilmek édnemiidir.

Bununla birlikte, bazi cocuklar yasitlarina gére daha hizli gelisebilirler.Bu farkliliklar biyolojik
yaslarinin beden, olgunluk ve motor beceri duzeyi bakimindan anlasiimasi ile ortaya cikar.
Bu gelisimde kalitim ve cevre etkeni onemli rol oynar ( 6,7 )

Bireylerin bu ozelliklerin biliniyor olmasi

= Etkin bir ogrenme ortami
+ Egitimde izlenecek yontem
* Gelisimi degerlendirmenin yapilabilmesi icin onemlidir.

Antrenorler, antrenmanlarda sadece futbolun ihtivacglarini degil, cocuklarin psikolojik, sos-
yal ve zihinsel ozelliklerini de dogru olarak gelistirmek zorundadirlar,

Geng oyuncularin thtiyaglarinin anlasiimasi ve karsilanmasi oyuncularin basarili gelisimleri
igin anahtar bir unsurdur,

Geg Ozellesme Modeli

Sporcularin Gelisim Evrelerine gére Futbol * Geg Ozellesme Modeli " (Sekil 2) ile iliskilidir.
Futbol, erken baslanilan ve gec o6zellesilen bir spor dahdir.(8,9,10)Bununla birlikte erken
dénemde yapilan 6zel ve yogun antrenmanlar cocuk ve geng yaslarda spor bagarisi kazandi-
rabilmesine karsin biyolojik sistemin zorlanmasi sonucu bireyde olasi saglik sorunlari olus-
turabilir. Ayrica erken donemdeki 0zel ve yogun antrenmanlar ile biray ileri yaslarda (18 yas
Ustl) yetersiz antrenman kapasitesi, antrenman uyum yetenedi ve daha dusuk performansi
ile ust duzey alti (sub-elit) oyuncu olarak futbol yasamini surdurebilir.

Erken baslanilan ve gec 6zellesilen bir spor dali olan futbolun gelisim slireci icin asadi-
da evreleri belirtilen “Gec¢ Ozellesme Modeli * kullamlir. (811)

Aktif Baglama (Oyun) Evresi 0-6 yas
Gunltk hayatin bir parcasi olan el-géz-koordinasyonu, tutma, cekme, yon degdistirme gibi
hareket icerikli oyun ve fiziksel etkinlikleri yapma aliskanlidi kazandiriimasi.

Temel (Oyun-Eglence) Egitim Evresi 8-9 yas

Cabukluk, denge, koordinasyon ve suratin (abc'ler) 6gretilmesi, gunlik oyun ve fiziksel et-
kinlik aliskanliginin gelistiriimesi, takim calismasi, surat, dogruluk, tekrar yetenedi gibi 6ge-
lerle sportif taktigin gelistiriimesi, iyi planlanmis ve yapilandiniimis oyun programi, bireysel
teknik ve taktik becerilerin oyun artamina aktariimasi
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Antrenmani Ogrenme (Oyun-Eglence) Evresi 9-12 yag

Cabukluk, denge, koordinasyon ve sliratin (abc'ler) gelistirilmeye devam edilmesi, iyi plan-
lanmis bir programda fiziksel, duyusal ve biligsel bilesenlerin dahil edilmesi, cok amagl be-
cerilerin yant sira futbol temel becerilerinin 6gretilmesi, bireysel teknik ve taktik becerilerin

musabaka ortamina aktariimasi

Antrenman fgin Antrenman Evresi 12-16 yas

Dayanikhlik, kuvvet ve slratin gelistiriimesi, futbola ozgu beceriler ve kondisyon gelisimi,
fonksiyonel degerlendirmelerin yapiimasi. Oyuncu farkh oyun mevkilerinde gorev alabilme-
lidir. Oyunculara acele bir yaklasimla erken bir yonlendirme yapilmamall, mevkilere ozgu
yonlendirme konusunda dikkatli davraniimaldir.

Yarigmak fcin Antrenman Evres/ 16-19 yas

Futbola 6zel yogunlasma, glclld ve zayif yanlarin belirlenmesi, futbola 6zel tesl ve dlgimler-
le antrenmanin ozellestiriimesi. Futbola ézel teknik-taktik beceri, kondisyon hazirlik ve ge-
lisiminin yarismaya yonlendiriimesi. Fiziksel, zihinsel, biligsel ve duyusal geligimlerin ileri
dlzey uyumu, oyun beceri ve yeterliliklerinin mac ortaminda gelisimi.

Kazanmak lgin Antrenman Evres/ 18 yag sonras!

Mumkun eolan en ust performans igin kazanmaya donuk ozel hazirhidin yogunlasmasi, teknik
taktik beceri ve yeteneklerin daha ayrintili gelistiriimesi,

Kazanmaya donuk ozel hazirhgin ust duzey sampiyonalara yogunlasmasi, profesyonel yak-
lasimla antrenman, yarsma ve yenilenmenin saglanmasi, yarisma yetenedi kazanmak ve
istenilen hedefte basarill olmak, profesyonel bir destek ekibiyle galismak.

Yen! deneyimler Ihtlyaci: Ozellikle gocuklar gevrelerinde gelisen ve kendileriyle ilgili her seyi
kesfetmek ihtiyaci duyarlar. Antrendarler calismalarnni oyuncularninin oyunlar ve etkinliklerle
fiziksel ve zihinsel kapasitelerini ortaya koyacak ve deneyim kazandiracak gorevlerle
desteklemelidirler, Antrendrin bu yontem yaklasimiyla oyuncular yeteneklerinin gelistirilme-
si ve kendi kesiflerini adim adim ortaya koymaya baslayacaklardir. Uygun bir antrenman or-
tami olusturmak, antrenmanda motivasyonu artirmak, antrenmandan gocuklarin zevk alma-
larini saglamak, dolayisiyla futbolu sevgisini artirmak antrenorin en onemli gorevi olmalidir.

YAS GRUPLARINA GORE GELiSiM OZELLIKLERI
6-8 Yas Grubu Gelisim Ozellikleri

Fiziksel Geligim Ozellikleri

Bu dénemin sonuna dogru hizli blylme dlsls gosterirken (stikrarl bir baydme s6z konusu-
dur. Gunde yaklasik 12 saat uyurlar.

Her yil, boyda ortalama 5-7,5 santimetre, kiloda 1,5-3 kilogramlik artig goruldr,

Kemikler gelismektedir. Kalp ve akcigerlerin kapasitesi gelisen fiziksel yap! karsisinda fonk-

siyonel olarak zayif kalmaktadir Kiz ve erkekler oldukca hareketli olmalarina karsin dayanik-
lilik yeterince gelismediginden ¢cok gabuk yorulurlar

Fizyolojik gelisimler agisindan kizlar erkeklerden bir yil daha ondedir
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Tepki zamam oldukga yavastir, bu nedenle yavas tepki gosterirler. Bu tepki bir yetiskinin
gosterdigi tepkinin yaklasik iki kati stresinde olusur. El-goz, el-ayak koordinasyonunu ge-
rektiren atma, tutma, sektirme gibi hareketlerin ogrenilmesi yavastir ve gok tekrar gerektirir
Buyik kas gruplar kiclk kas gruplarina oranla daha iyi gelismistir

Etkinlik ortamlarinda istedikleri hareketlilidi bulamazlarsa her an ici icine sigmayan bir ra-
hatsizlik duyar ve uyumsuzluk gosterebilirler

Gorsel algilamalart Ust dlzeyde degildir. Alan ve hiz algilamalarinda istikrar bu dénemin
sonuna dogru tamamlanir. Cocuklar yeni ortamlarda kendi yakin gevresinin disinda ve
uzagindaki bir cevreye duyduklari ilgiye badli olarak, cok yakinindaki nesneleri sanki algila-
yamiyorlarmis gibi hareket ederek bu nesnelere garpabilirier.

Temel hareket becerilerl genelde bu ddénemin sonunda daha iyi gelismistir. Statik ve dina-
mik denge becerilerinde gelisim devam etmektedir.

Bu donemin sonunda spora hazirlayict 6n oyunlar kapsaminda spor becerilerinin ogretimi-
ne gecilmelidir.

Fiziksel Geligim igcin Ongérilen Hareket Egitimi Kapsami

Cocuklarin, kalp ve solunum sistemlerini kuvvetlendirecek ve dayanikliligi saglayacak bu-
yuk kas gruplarina hitap eden kosma, sekme, sicrama gibi lokomofor hareketlere ihtiyacla-

ri vardir, Vieutlarnini bulunduklar cesitli ortamlarda iyi kullanabilmeleri icin cok yonli hareket
deneyim/ kazanmalar saglanmalidir. Calismalarda bir kag harekeli iceren” kos-ylri-sigra-yon
degistir-kos" gibi hareket kombinasyonlarina yer verilmelidir

Lokomaotor hareketler oyun formunda kullanilarak da gelisim sa dlanabilir. Oyunlar kazanma-
kaybetme kavramlari Ustlnde fazla durulmadan siklikla oynatiimalidir. Uygulamalar gcocugu
asiri yormamalidir.

Bu donemin sonunda spor etkinliklerine duyulan ilgiyle de iliskili olarak temel spor tekniklerine
hazirlayici oyunlara yer veriimelidir.

Biligsel-Duyussal-Sosyal Geligim Ozeljlikleri

Genelde her seyl merak ederler. Hayalci ve buyuk olglide taklitgidirler

Baska cocuklann muhakemesinde hassastirlar ve buyuklerin garuslerini her zaman dikkate
almazlar. Ancak karar vermede buyiuklerin rehberligine (htiyag duyarlar

Kiz ve erkeklerin ilgi alanlan bu dénemin sonuna kadar birbirine benzer. Erkekler ve kizlar
kendi hemcinsleri arasinda degisik oyun gruplari kurmak isterler.

Dikkat sarelerf genelde kisadir. Ancak ilgi duyduklar etkinlikler icin gok zaman harcayabi-
lirler. Yetiskinlere kendilerini kanitlamak igin, yeni hareketleri égrenmeye ilgili ve isteklidirler
Somut drneklerle, karsilasilan durumlara karsi daha iyi davrans gelistirebilirler,

Kig Uk gruplara uyum saglayabilmekle birlikte blylk gruplara uyum saglamakta uzun su-
re zorluk yasayabilirler, daha gok ben merkezlidirler.

Bu donemde gocuklar genellikle saldirgan, savunmacidirlar, yenilmeyi ve basarisizligi ka-
bullenmekte zorlanirlar.
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Duzensiz bir olgunifasma soz kanusudur. Ev artami disindaki davraniglannda daha olgun ve
uyumludurlar.
Cocuk adil cezayi, disiplini ve otoriteyi kabullenmeye hazirdir

Biligsel-Duyussal-Sosyal Geligim icin Ongériien Hareket Egitimi Kapsami

Basarilan fazla abartilmadan yeni girisimlerinde, ozellikle oyunlarda “basarabillyorum” duy-
gularl sikca yasatiimalidir,

Kendini baskalariyla karsilastirip, ifade edebilmelidir.

Bu yas grubunda cocuklar en iyi aktif katilim yoluyla 6§renir. Cocuklarin harekete baslama-
dan once duslnmeyl ogrenmesi saglanmalidir.

Oyunlar yoluyla sosyallesmeye yonlendirilmelidirler. Yeni oyunlar ogretilmeli, her gocugun
basarns) takdir edilmelidir.

Grupla ve takimla yapablleceklert etkinlikiere yavas yavas yer verilmeye baslaniimalidir.
Spora hazirlayici, kiz ve erkeklerin de birlikte yapabilecekleri oyunlar oynatilabilir.
Kendilerini degerli ve saygideger olduklarini hissedebilecekleri bir ortamin hazirlanmas:
onemlidir

Olumlu bir benlik gorisunln(ben yapabilirim, ben de iyiyim gibi) olusabilmesi ve sorumliu-
luk duygusunu gelistirmek icin olumlu tesvik edici ortamlar hazirlanmahdir.

Yeni hareketlerle yaraticiliklarine gelistirmelerine imkan taninmalidir

9-11 Yas Grubu Geligim Ozellikleri

Fiziksel Geligim Ozellikleri

Kassal gelisim, kemik gelisiminin gerisindedir

Ergenlige dodru belirgin bir gelisim baglar. Bu her gocukta farklilik gdsterir. Kizlar, genellik-
le erkeklerden daha uzun boyludurlar,

Koordinasyon gelismeye devam etmektedir. Temel hareket teknikleri otomatik hale gelmis
ve tepki zamani daha iyi gelismistir.

Motorik ozellikler, kizlarda erkeklerden daha fazla gelismis olabilir,

Cok az sayida da olsa, kizlar menstruasyon donemine girmis olabilir,

Fiziksel Gelisim icin Ongériilen Hareket Egitimi Kapsami

Kalp-solunum sistemlerini ve gelisimini saglayan etkinliklere yer verilmelidir. Yuklenme-
dinlenme iliskisi iyi kurulmalidir.

Erkek ve kizlarin birlikte yapabildikleri etkinlik ve spor teknikierini gelistiren oyuniara yer
verilmelidir

Beslenme, hareket etme,enerji harcama ve dinlenme terimleri cocuklara iyi kavratilmahdir.
Kendilerini dlclip dederlendirebilecekleri etkinliklere yer verilmeli ve gellsimierinintestierle
takibl ve farkhliklari gormeleri saglanmalidir.

Biligsel-Duyussal-Sosyal Geligim Ozellikleri

Dikkat ve odakianma sureler artmistir Degisik spor etkinliklerine ilgi duymaya baslarlar
Rekabetf etme, kendini gosterme, badimsiz hareket etme ve baskalarina yardimer olma duy-
gulari gelismistir.

Yarismalarda haz duymakla birlikte moralleri cabuk bozulur ve yorulurlar

Her cesit denemeye ilgi duyar ve deneyecek kadar cesaret gosterebilirler.
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Gorunume onem verirler. Karsi cinse olan ilgileri dalga gecme, vurma seklinde ortaya cika-
bilir

Kendilerine olgun ve yetiskin bir kisi gibi davraniimalidir

Biligsel-Duyusgsal-Sosyal Gelisim icin Ongérilen Hareket Egitimi Kapsami

Kendisini gosterebilecedi ve basarabilecedi fiziksel etkinliklerde bulunmalidir Kiz-erkek ka-
frhmetlr oyunlara yer verilebilir

Rekabet etme duygusu cevresiyle isbirligi Icinde ve abartiilmadan dengeli bir sekilde gelis-
tirilmelidir.

Antrendre yardimel olmak ve gruba liderlik Uzerine gegitll sorumluiukiar verilmelidir.

Baska Ulkelerin spor-futbol etkinlikleri tanitilabilir.

12-14 Yas Grubu Gelisim Ozellikleri

Fiziksel Geligim Ozellikleri

Blyime hizlt ve orantisizcir. Kol ve bacak kemiklerinin uzamasi ve beden gelisimi hizhidir.
Bedensel gelisim, sinirsel gelisimin gerisindedir.

“Osqgood Schiatter Sendromu(O88)", dizden veya diz kapadindan kaynaklanan tendonun tibiaya
tutundugu yerdeki inflamasyonu(iltinaplanmajdur. Blylme gadindaki genellikle erkek gocuklarda
tuberositas tibia bolgesindeki lokal agri, hassasiyet ve sislik olarak karakierize olan OSS, gonilen
diz agrisinin en sik nedenlerinden biridir. Cocuklar buylyen kemikler nedeniyle ozellikle bu alana
olan baskiya duyarlidirlar. Aktiviteye ara vermek, soguk veya sicak uygulama, esneme egzersizleri
acly! azaltabilir. EGer agn hafifse aktiviteye devam edilebilir (12,13,14)

Viucudun bazi bolgelerinde lordoz, skolyoz, kifoz gibi durus bozukluklari gozlenebilir
Kizlarin geligsim| erkeklerden 1,5-2 yil ondedir Kizlarda menstruasyon donemi baslar
Erkeklerde ses kalinlagmasi baslar ve kizlardan daha kuvvetlidirler

Kassal gelisimin boy uzamasi ile orantisiz olmasi ve geride kalmasi koordinasyonda yeter-
sizliklere ve beceriksiz hareketlere neden olabilir

Motor beceri 6grenimi artarak devam eder Bu arlis cocukluk dénemindekinden yavas,ye-
tiskinlik doneminden hizli bir seyir gosterir

Fiziksel Geligim icin Ongdrillen Spor Egitimi Kapsam

Kondisyon-bireysel beceri ve sorumluluk almay gelistiren fakim oyununa yer verilmelidir,
Katilimel elmanin 6n planda tutuldugu, cocuklarnn yas ve seviyelerine uygun yarigmalar
duzenlenmelidir,

Zor ve fazla glc harcamay gerektiren hareketler arasinda yefer/l dinfenme slresi verilmeli-
dir.

Cocuklarin sadlik kontrolleri yapiimall ve fiziksel kapasitelerinin belirlenmesi amaciyla test-
ler uygulanmalidir.
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Biligsel - Duyusal - Sosyal Geligim Ozellikleri

Dengeli beslenmenin, dinlenmenin ve egzersizin iliskisi, gunlik yasamdaki yeri ve dnemi
ile ilgili konular anlatiimali ve tartisiimalichr.

Kiz ve erkekler arasindaki blylme ve gelisme farkhiligini 6drenmeye ve kabullenmeye
ihtivaglart vardir.

Erkekler fiziksel gelisimlerindeki orantisizliklar nedeni ile daha alingan ve duyarlidirlar.
Bluyume ve gelismeden kaynaklanan davranislardaki farklihklarin dogal oldugunu anlama-
ya ihtivac duyarlar. Gergekleri gérmekle birlikte hayal kurarlar. Bazilari da mantiksal davran-
maya asir dzen gosterirler.

Kendi yag gruplarina kars| gekingen ve kayagill davranabilirler

Erkeklerde yas ilerledikge yarisma ve rekabete ilgi artar. Kizlar olaylar karsisinda sert tepki
verebilirler, yanhsliklar karsisinda adlayabilirler.

Bagimsiz olmak isterler. Aileye ve idareye karsi gelme ve isyan etme egilimleri belirgindir
ancak ikna edilebilirler.

Grup liderlerine bluylk bir baghliklan vardir

Spor tekniklerini biraysel olarak gelistirmeye buyuk istek duyarlar.

Biligsel-Duyugsal-Sosyal Geligim i¢in Ongérilen Spor Egitimi Kapsami

Takim kaptanhdl ve yardimcilidi gibi grup liderlikleri dénltstmld olarak verilerek
sorumiuluk duyqusunun gelisimi saglanmalidir,

Motor becerilerinin nasil gelistirilecedi konusunda bilgilendirilmeli ve Grnek uygulamalar verilme-
lidir.

Ailelerin ve yetiskinlerin yakin ilgisine, anlayis ve rehberligine ihtlyac duyarar. ( 15)
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FUTBOL BECERILERI VE OGRETIMI

Futbol etkinliklerinin, gocudun futhol gelisimi kadar d uyussal ve zihingel gelisiming vapabi-
lecedi olumlu katkilan da goz ard1 edilmemelidir.

"Cocuk Oynayarak Futbol Ogrenmeli” vaklagim, futhol etkinliklerinde temel amagolmalidir.
Cocuklar mimkin oldudunca ovunun iging dahil ederak, futhol ovunu igin gerekli olan be-
cerilerin gelistirilmesine gahsilmalidir.

Odretim sekli ve alistirmalar igin 6dretim bilgisiididaktikinde "kime®,"ne®, "nigin®, "nerede®,
"me kadar®, "rne ile® odretim vontemi (metodik) nde "nasil®, "ne sekilde® sorulannin cevapla-
rinn kilinmesi futholda beceri agretimi vanlnden gereklidir. Bir antrendrin futholds beceri
uyg ularmalarn igin asadidaki bashklar termelinde haziehk vaprmas: da onermlidir.

Odretirm hilgisi ve adretim yvontermlerini kullanin,

- Kime?, Me?, Nigin? odretivoruz ve heklentilerimiz nelerdir?

Masil?, Me sekilde?, Nerede?, MNe ile?, Me kadar?. Ne zaman? galisacadiz sorgulamasin
vaparak plan ve programlannizi gelistirmelisiniz.

Futbol adretiminde gahismalarn rahat ve glvenli bir iklimde vapilmas oyvunculann galisma-
lara daha istekli katihmlarnim tesvik edecektir. Futhol gelisiminin ve &dreniminin, grup galis-
malar ile sosyal aktiflik (interaktif) ve sebepsonug iliskisi kurulu tarzda, (sbirlig! e dgren-
me vaklasimi ile aergeklestirilmesi de anemlidir.

Antrenar, futbol beceri ve vas grubu siniflamalanng gore genel bir planlama yvapmal ve her
bir galisma guniundeki beceri uygulamalar igin gunluk plan hazirlamalidir.

Bir galismarlaiunlik plan) genel olarak "bhaslanaig Osmnma) balumi®, "analesas) balum?®, "hi-
tiris (soduma ve dederlendirme) bholumid® almak bUzere Ug bolumden olusur.

"Baslangrg balimi” nde gocuklann calismaya hazir hale getirilmesi ve yaralanma riskini a-
zaltmak igin fiziksel ve fizyolojik olarak hazirlanmas) kadar, vapllacak olan calismanin agik-
larmas! ve futholdaki kullamimi konularnnda zihinse!l olarak hazirlanmalar da anemlidir,
Calsmalarda ovuncularninilgi ve motivasyonlan yuksek sevivede tutulmahidir.
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"Ezas bafim” de ovunculann futholda sahip old uklan becerilerin vapllandirlmas) hedefle-
nir. Uhgulamalann misabakayla ilgili "ovunun bir pargas)® olarak gorlldig b.oncelikle daha
ornemli ve hasit hedefler Uzerinde galisimal | sonrasinda daba ileri duzevde becerilere ge-
cilmelidir.

Basit beceriler calisilirken bile galismalann igeridinde dedisiklik vaprmak herm ilgivi devarmn
ettirmmek hem de beceri asamasin artirmak vonunden yararhdir,

Rekabet ortarmindaki etkinlikler odretici old udu kadar edlendiricidir de. Bu holumde cekis-
meli ahistirmalar, oyvunlar, misabakalar da kullamlabilir.

"Bifirs (soguma ve degerlendirme) bdfdmu” nde yavas hizda kosular ile gocuklarin solu-
nurmlar vavaslkatilarak, aerme alistirmalarn ile de vicutlanmn dinlenme haline gegmesi
sadlanmaldir. Ayrica galismann sonunda cocuklarla birlikte calismanin igeridi, cocuklarin
kazanmlarn, bir sonraki calisma hakkinda karsihkh konusmalarn igeren birkag dakikalik de-
dgerlendirme baluml yvapidmaldir.

a)Beceri{leri)nin Segimi

Futholda becerifler] listesi belirleyin.
Qdrenme asamalarinda bilgilerin siralamas) "hasitten karmasida®, "somuttan sovuta®™, "hili-
nenden hilinmevene®, "vakin cevreden uzada® dodru olusturulabilir,

b} Agiklama ve Sunumun Planla masi

Becerinin agiklama ve sunurmunun nas | vaplacad inm planlama asamasdir.

Becerlinin sunulmasr Bireyler hecerilerin ne oldudunu ve neden odrendiklerini bilmek ister-
ler. Bu sebeple; ovuncularnimzin dikkatini gekin, odaklanmads gugliuk cekehileceklerini gz
onunde bulundurarak dikkatlerini zad lavacak vontemler kullanmn. Mormalden hafif yiksek
hir sesle konusun ve konusurken adzlerinin igine bakin. Becerileri ve anemini agklayin. Be-
cetivi odrenmek igin hir sebep gosterin ve bu becerinin daha ileri duzevdeki becerilerle na-
sl iliskisi old udunu belirtin.
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Becerinin gésterilmesi: Bireylerin becerinin nasil uygulandidint gormeleri gerekir.
Gosterimler oyuncularin dizeyine uygun olmalidir. Uygulama sirasinda kisa ve basit agikla-
malar yapilmasi etkilidir. Cocuklarin dikkat strelerinin kisa oldugu unutulmamalidir,

Saha i¢i yerlesim dazeni belirleyin

Katilimeilarin rahatlikla duyup, gorebilecekleri bir dizilis dlizeni belirleyin(gift sira, yarl daire,
“U"ddzeni vh.),

Sunum{demao)-uygulamalarint farkli yonden gosterin,

Ornedin cocugun beceri alistirmasini yapacad yénde-dodrultuda uygulama, gdsterim yapin.
Saha ici teknik gosterimini antrendr birkag kez tekrarlayabilir

Gerektiginde katiimeilardan da sunum yapmalarl istenebilir. Bu asamada Ust seviyedeki
dedil orta seviyedeki bireylerin tercih edilmesi daha verimli clabilir.

Sunumu kim(ler) yapacak?

Gosterimin Egitmen Tarafindan Yaptimast

Gosterime iyi bir girisle baglanmali ve becerinin her bolumu soézel agiklamalarla desteklen-
melidir.TUm ogrencilerin gorebilecedi ve duyabileceginden emin olunmalidir.

Acliklamalar agik ve net, gosterimin duzeyi ogrencinin becer| duzeyinde olmalidir.
Gésterimin Ogrenc! Tarafindan Yapimasi

Antrenarler tum becerileri fiziksel sinirliliklar nedeni Ile gosteremeyebilirler. Zamanla
becerikli egitmenler bile 6grencilerinin gosterimini isteyebilir. Ogrenci gosterimleri gru-
bun ogrenme istegini ve konuya ilgisini artinr.

Ogrenciler izlemeli, egitmen olumlu agiklamalar yapmali ve sonunda tesekkir edilmelidir
Bazen de hareketin gésterilmesi imkansiz olabilir. Ozaman, calismanin amaci hakkinda co-
cuklara bilgi verilmeli, anlasilacak bicimde anlatiimali, hareketin yapilis: anlasilir agik bir
sekilde goasterilmelidir. Sunumla ilgili resim, film, afis gibi yardimei-animsaticl unsurlar da
kullanilabilir, Dogru 6rnedi kullanin. Beceriyi birgok kez gosterin.

Beceriler uygun hizda gergeklestiriimeli. Ayrica becerinin igerdidi her hareketi gorebilmeleri
Igin beceri yavaslatarak gosterilebilir.

Temel ogretim noktasini vurgulamada anahtar faktorleri kullanin.

Ornedin rakibin savunulmasiyla ilgili bir alistirma yapilirken, “rakibin topa sahipken diiz yak-
lasma", "rakibin topa hakim oldugunda hizini yavaslat”, “savunma konumunda dengede
kal", “rakibini yaniltici hareketler yap" vb. Cocuk, deneyimsiz veya ozel ogrenme sorunu
olan bireylere mimkun oldugu kadar anlasilir ve basit ogretim noktalarini vurgulayin,

Bilgi verirken kisa, tamimlayic anahtar kelimeleri secin. Bireylerin yliz itadelerini de
talimatlann anlasilabilirligini kontrol icin gézlemleyin

c)Beceri Uygulamasini Planlamak

+ Butun oyunculara, eg/t katilim firsati saglanmalidir.Eglenceyi ve kolay 6grenmeyi sagla-
yacak cok gesitli uygulamalarla etkinliklere ve basit kurallarla musabakalara katilimlarl sag-
lanmalidir.

* Oyuncular, gelisim asamalarina, yetenek ve seviyelerine ozgl gruplandiriimalidirlar. Oyun
ici ve disinda bir yetigkin olarak degerlendiriimamelidirler.

* Kendl kararlann kendilen verebilen oyuncunun yetismesi igin uygun ortamin hazirlanmasi
gerekmektedir Kendi gozumlerini kesfetmeleri konusunda deneyim kazanmalari desteklen-
melidir. Oyun oynamalarina firsat verin, sik sik diizeltme yapmayin. Calismalarda yapacak-
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lar hatalar anlayisla karsilanmahdir.

+ Kendi karanm kendi verebilen oyvuncunun vetismesi igin uygun ortamin hazirlanmas ge-
rekmektedir Ovunculara zaman zaman galismalarda serbest ovnama ve vapacaklarnn or-
tava koyma firsat verilmelidir.

+ Oynamay dgrenmelk, kazanmaktan dnemiidly. Kazanmak gok onemli olmadid) kadar kay-
betmek de kotu dedildir. Ovuncular kot hir ovun ovnayarak mag kazanabildikleri gibi ivi
bir ovunun sonucunda da kavbedehilirler.

Becer! Lygllamalarmn planfama ve uygulamasinda asagrdak!i maddelere dikkat ediimesin-
de fayda vardir.

+ Uygulama alamnin dizenlenmesi,

+ Uygularma zamanimmn verimli kullgnim,

+ Uygulama etkinlikleri arasinda gegislerin planlamas!,

* Bilgi vermenin anlasilir almas,

+ Uygulamaya katilacak oyuncu savisl, kullarim alan ve kullanilacak malzeme yeterliligi

Uygulama agamalariam ve tekaigin kontrol edifmes!,

* Uygulama alamnda tehlikell unsurlar war mi?

+ Uygulama gegisleri en ivi nazil gergeklestirilecak?

* Bireyzel esli, kigluk grup galismalarn mi?

+ Uygulamalarda beceri dlzeyi, sakathk riski, katime) savis) vh. etkenler gdz anlnde bu-
[und uruluyor mu?

« Etkinliklerin mimkiun oldudunca klglk aruplarla, uvgulamaya fazla katilimlaniaktif olma-
lar) sadlanabilivor mu? Yeterli dinlenme aralar verilivar mu?

« Katilimcilannilgisi surdlurdlebilivoar mu? Gruplar aras ovuncu dedisimlari, dikkatlerini top-
lamalar =adlanabilivor mu?

* Yapilan sunum ve talimatlarda karmasik olmavan, anlasihe ifadeler antrendrun

viucut dilivle sadlanahilivor mu?

+ Katilimcilar gozlemlenip, uvgulamaya vonelik gerekli destek verilebilivar mu?

+ Calisma ortam etkin bir odrenme firsat igin wygun dbzenlendi mi?
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d)Becerinin Uygulama Asamasinda Bilgi Vermek (Geribildirim Kullanimi)

Beceri 0grenimi karmasik bir surectir. Bu sUrecte 6grenen bireyin dncelikle ne yapacadini
bilmesi ve becerinin asamalari arasindaki iligkiyi anlamasi gerekir. Bu agsamada bireye

yol gosterici-rehberlik edici bilgi verilmelidir,

Geribildirimde bilgl kisa ve basit olarak aktariimalidir,

Cocuklann sorularn ve talepleri hassasiyetle degerlendirilmeli, gerekirse sozlu-uygulamali
tekrar edilmelidir. Tesvik edici yaklasim gosterilmeli, anlasilir kavramlar kullaniimalidir.

Basit bir becerinin 6gretiminde “"Gdosterim- Agiklama- Uygulama- Dizeltme Yontemi " kulla-
nilabilir.

* Az bir aciklama ile goster. Ornegin "Bunu izle. Béyle durmaya dikkat et ve topu bu sekil-
de tut sonra pas ver. Simdi dene”

* Uygulama firsati verin, uygulamadaki dogrulari ve hatalari dikkatlice gézlemleyin.

* Geribildirimi mimkUnse uygulama devam ederken kullanin. Gerekliyse uygulamayi dur-
durun ve dogru eylemleri vurgulayin.

* Cocudun yaphtidi hareket,calisma sirasinda sozlu olarak onaylanabilir. Antrendr gerektigin-
de hareketi duzeltmek icin kisa ve anlasilir bilgi verebilir.

Uygulamanin ilk agamasinda oyuncular elle yapilacak (fiziksel) yardima ihtiyac duyabilirler
Oyuncu beceriyi uygun gergeklestiriyorsa onu oviin, takdir edin (pekistirec kullanin).

= Daha ayrintill ve gelistirici uygulamalara firsat verin.

* Geribildirimde oncelikle olumlu yonler vurgulanmalidir

* Dogru, olmas istenen beceri-hareket sunulmalidir(sozll-uygulamali)

+ Ne yaplimas! gerektigine odaklaniimalidir. Ornegin; “Evet, gayet iyiydin!", “lyi bir vurustu,
Ardal"

+ Olumsuz gercgeklestirilen uygulama sonrasinda hatall oldugu vurgusu, dogru yapillimas|
gereken tanimlamay geri plana atmayacak sekilde verilebilir, Ornedin; "vapilan hatali bir
uygulama sonrasinda " Ardal ....sonra .... bu sekilde yapabilirsin(Gosterim sonrasi)”

Dodgru hareket uygulamalarinin taninmas! ve agiklanmasi igin hareketin yeniden gosterilmesi,
yanlis hareket uygulamalarinin taninmasi ve agiklanmasi igin bilinglenmenin saglanmasi.

Iki ilkeyi hatirlayin: Olumsuz elestiriyi tedbirli yapin, Oyunda yaptiklar hatalar nedeniyle
azarlamayin. Olumlu yaklagimlarla hatalarint duzeltin. Sakin olun: birden bire ofkelenmeyin.
Oyunculariniza hatanin her seyin sonu olmadidini fark ettirin, sakin olun! ( 2,16,17,18,18,20 )

Futbol Oyunu

Nizami olarak agk alandaki bir saha icinde 11 kisilik iki takimin belirlenen kurallara gore
karsihkli olarak mucadele ettigi bir takim oyunu olan futbol, yas gruplarina ve katilimei sayi-
sina gore farkli ebatlardaki sahalarda kuguk saha futbolu, tirlerine gore futsal, plaj futbolu
olarak da oynanmaktadir,

Oyuncu Pozisyonlari

Futbol oyunu, sahanin genel olarak tg bdlgeye ayrildidl ve bu bdlgelerde gérev yapan
oyuncularin olusturdugu takimlar arasinda oynanir.

Futbol oyununda genel olarak savunma bélgesi(1.bdlge)nde kaleci ve savunma oyunculari,
orta saha bolgesi(2.bolge)nde orta saha oyunculari ve hucum bolgesi(3.bolge)nde hucum
oyuncular yer alrlar.
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Sahanin Boyuna Balumleri

SAVUNMA ORTA HOGUM

Saha boylamasina uc béltime ayrilir - i
1- SAVUNMA ALANI 2- ORTA ALAN 3- HUCUM ALANI

Sahanin Enine Bolimleri

SAG
KANAT

Saha enlemesine ilk 6nce ortadan ikiye ayrilr

Sol Kanat

Sag Kanat

Ayrica kanatlar da kenarlar ve sahanin ortasi-gobek gibi tarumlarla ikiye ayrilir.
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Takim Dlzenleri

Takim duzenleri takiminizin ya da rakip takimin ozelliklerine gore belirlenebilir. Unutulma-
maldir ki herhangi bir takim dizeninin en iyi dizen oldugundan bahsedilmesi pek mumkun
dedildir.

11 kigilik nizami futbol icin bazi sahaya dizilis dizeni ornekleri.

{ic8-8-8

.08



1-83-5-2

Kiglik saha futbolu icin bazi sahaya dizilis dizeni érnekleri.

{+1:2=2



{848

1 ~3=2-4
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FUTBOL TEKNIK - BECERILERI

W

Genel anlamda [utbel oyununda “topa yatkinlik- tep hakimiyeti, top sektirme”, “lop stirme",
“top kontreld", "topa vurustar” top lle yapilan teknikler iutbol temel becerllerin olusturur (3,16,20)



I VURUS

Aciklarma:

+ Hiz kosusu dizd Ur.

* Bazma bacad topun vamndadir.

* Vurma bacad) ile vurma bacadinin avad! bir agl teskil eder. Ayak hiledi eklemigergindir.
* Topa temas veri, biledin kokudur (g taraf).

Amag:

* Top surme (dripling) va da pastan sonra kaleye vurus
+ Kiza mesafede izabetli olarak oyun.

Olabilecek Hatalar:
* Basma ayad) toptan gok uzakta bulunur.

* Wurma bacad ), vurustan sonra gerilir.
+* Topun merkezing isabet ettirilmez.

e



DIS YURUS

Boiklama

* Hiz kogusu, Sut yonune gore diz ya d_a__r:;ﬁmrazdw. o _
* Ayak biledi eklemi gergin, ayvak ige dénik ve diz topun Lzerindedir.
« Ust viucut, basmag bacagdimin Uzerine ediktir.

+ Topun temas veri, avak Ustunin dis tarahidir,

Armnag:

« SUrpriz pas.

+ Kaleye sut

Olabilecek Hatalar:

+ Suttan sonrg vurma bacad) Uzering adichk aktarmas.

+ Basma bacad) ile top arasindaki mesafe gok blyik
* Topa, tam olarak vurulmaz.

e



IG UST YURUS
Aciklama:

* Topa dodru gapraz va da vay seklinde gelinir. Basma bacad) topun vaninda va da van
arkaszinda durur.

» Gowde hafifce topun Uzerine ediktir. S
* Vurma bacadininayad) gergin . Ayak ucu zemini gosterir.
+ Topa temas eden ver, Ustln ig taraf.

Armag:

* Kaleyve sut, orta vapma.
+ Uzak mesafelere pas

Olabilecek Hatalar:
+ Hiz kogusu, sut vonl istikametinde.

* Pyak ige donuk ama avak biledi gergin dedil.
+ Govde, sirt gergin
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UST YURUS
Agiklarma:

+ Hiz kosusu, sut vonlne diz va da gapraz.

+ fovak biledi eklemler, diz topun Uzerinde.

+ Dz huz kosusunda, avak ucu zemini gosterir. Capraz hiz kosusunda mumkin old uduncs
Zemine yakin. _ o

* Topa termas yuzeyi ayadin tam usti.

Armag
+ Kaleve sut, orta.

+ Uzak mesafeve pas.
+ Rahatlama vurusu.

Clahilecek Hatalar:
+ fovak eklemi gergindedilze.

* Vurug avadinin taban zemini gosterivorss, .
« Tarm Lust ile topun tam merkezine isabet edilemivoras.
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KAFA YURUSU

+ Topu takip et.

« Yicudun Ust kismin (govde) gerive gek.

+ Kollar ile dengeyi sa.g?

* Kalgavl ileri dodru jt.

+ Ceneyi gogd Use dodru gek. Bovun kaslarn gergin
+ Tapa aln ile vur.

+ Vurus sirazinda gozlerini kapama.

« Vurus ile hirlikte govde hareketlerine devarm et




|Ic ._

\KONTROLLER &'

KONTROL CESITLERI:
AYAK TABAN ILE KONTROL

Kullarime Yicudumuzun onlunde havadan gelen toplann dususlunde.
Destek hacak: Hafif bkl

« Vicut adithdinn destek bacadinin Uzerine ver.

+ Destek bacadinin dizini hafifge blk.

+ Kollan dirsekten buklll olarak vucudun Ust kisminda tut.

« YWicudun Ust kisrminn hafifge orne eg.

+ Kullanacad in bacadin avakucunu yvukan kaldir ve gergin tut. Ayvak topudu veri gostersin.
+ Top tabanina deddidi an avadin hafifge geri gak.

+* Topu Gnine al.

e



#
& KONTROLLER

AYAK ICI KONTROL

Yerden Gelen Toplann Kontral Edilmesi

* Bacaklan dizden hafifge bik.
« Vcut agirthd i destek bacad! Uzerine ver.

+ Dengeyi sadlamak igin destek bacad) tarafindaki kolu hafifge vara ag, avadin topa dog-
ru uzgt.

+ fvak igi topa termas ettidi anda, avadi gerive dodru cek, Ust govdeyi one dodru ed.

+ Topu kontral alting al.

+ Bir sonraki hareketi baslat.
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AYAKICI KONTROL

Havadan Gelen Toplarnn Kontrol Edilmesi.

+* Topun geligistikametinin ters tarafing aldatma vap.
+ Destek bacadini diz ekleminden hafifge bk,
« Vcut agirhg il destek bacad) Uzerine ver.

+ Top sana dodru vaklastikea destek bacadinindiz eklemini bk, Kalgam vere dodru indir.
+ Kollar ile her iki yvanda dengevyi =adla.

+ Kontrol vapacadin bacadm arkadan one dodru getir.

« Vicudun Ust kismin hafifge one dodru ed.

« Vicut adirhd irn destek bacad) Uzerine ivice ver.

+ Syakucunu yukar kaldir ve gergin tut.

+ Kontrol vapacak ayvadin topun Uzerine bir gat gibi getir.

+ Top verle termmas ettidi anda vicudunu destek bacad) vonlne gavir,
+ Kontrol vapan bacakla topu kontrolineg al.

« Vicut agirhd inn topu gotlrecedin vere aktar.

+ Topu kontrol et, top slr, pas ver ve hosa Gk,
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& KONTROLLER

AYAK DIl KONTROL

* Topun gelis istikametinin ters tarafina aldatma vap.

« Wicut agirhdin destek bacad) Uzerine ver.

+* Destek bacadginidiz ekleminden hafifge bk,

* Top sana dodru vaklastikca destek avadinin diz eklermini buk, vere dodru indir.

* Topa temas edecek olan bacadin vicudun onunde gapraz tut. Kollar ile her iki vonde
dengeni sadla. Avak ucunu yukan kaldir ve gergin tut.

+ Topa temas aninda vucudun st kisrmin hafifge one ed.

+ Top vere termas ettidi an ige doniuk bulunan avadin disi ile topu kontrol et

+ Top verle termmas ettidinde vicudunu destek bacadin ters istikametinde hafifge cavir ve
kontral vapan bacadin hareketine devam et.

* Topu kontrol eden bacagdimin hareketine devam et.

« Vicut agithdin topu kontrol ettigin vone aktar.

* Topu kontral alting al.

* Topu hareketin igerizine gl veva pas ver.
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AYAK USTU KONTROL

Vicudun dnlnde bir bacak bovunda dikey sekilde disen toplar ayakistl ile kontrol edilir.
Ovuncu topu dikey sekilde havava atar ve avakiustl ile kontrol eder. Kontrol esnazinda
ornemli olan husus, ovuncunun topu hafif sekilde bukblmils vazivettte olan bacadin
avakistl ile karsilamas) ve topa temas ettidi anda asadiva dod ru gekmesidir

« Vicut agithdin destek ayvad! Uzerine ver.

+ Destek bacadin hafifge bk ve dengeyi sadlamak igin kollarn yvana ag.

+ Govdeni stop avadina dodru ed, kullanacak oldudun bacad) dizden blukull olargk kalga
yikseklidine kaldir.

+ Bacad hafifge gerive dodru gekerken avad in topa termas etsin.

+ Topu avadin Ustl ile yvavasiat.

« Vicudu hafifge dne ed.

+* Topu avadin ustl ile vere al.

+* Top ver sevivesineg geldidinde avakucu veri gostersin.

+* Topu hareketin igerizine gl veva pas ver.
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DIZ USTU KONTROL

Cogdu zaman dikey sekilde vucudun yvakinina dusen toplar diz ustu ile kontrol edilebilir,
Buavr zamanda vucudumuzun uzadina dusen seken toplar igin de gegerlidir.

Vicut, hafif one edik, destek bacad bukulh oldudu halde vukarva dodru cekilendiz
topa termas ettidi anda gerive cakilir ve top kontrol alting alinr,

* Topun gelig istikameting dodru aldatma vap.

« Vicut adirhdin destek bacad) Uzerine ver.

+ Destek bacad i diz ekleminden bk

+ Topu gozlerinle izle.

+ Dengeyvi sadlamak igin kollan hafifge vana ag.

+ Topu kontrol edecedin bacad) dizden bluklull olarak yvukar kaldir.

+* Top sana vaklastikca kalgan vere dodru indir,

+* Topu bacadin bst kismimin genis yuzeyi ile al.

+ Topla termnas ettigin anda viucudun Ust kKismin destek bacadnin ters istikametine dodgru
hafifge gevirirken kontrol vapan bacadin van gerive dodru ek,

+ Topu vicudunun énine al.

+* Topu hareketin igerising al veva pas ver.
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GOGUS KONTBOL

Topugodusle karsihvoruz, Topa temas esnasinda aodamizl hafifce ice
dogdru gekivoruz.

« Vicut agirthdin her iki ayada ver.

« Dizleri hafifge bk, kollan dirsekten blkerek dengeni sadla.
+ One kisa bir adim at, kalgan ileri it.

« Vicudu kalgadan gerive dodru ed.

* lginde nefes tutma, nefesivermisaol.

* 564 Us kafesini topa dodru tut.

+* Topu yvavaslat, vere indir.

* Topu hareketin igerisine al veya pas ver.

_ 45 -



TEKNIK - BECERI SAHA UYGULAMALARI



2 oyuncuya 1 top verilir. Karsilikli olarak duran oyun-
cular yerden paslasirken topu sad ayakla kontrol eder
ve sol ayadiyla karsiya atar. Her iki ayak kullanilarak
kontrol-pas caligirlar. Sonra daha yakin mesafede call-
silir. Eslerden biri topu elle atar. Diger oyuncu kontrol
eder ve pas olarak geri atar, Esler degiserek calisma
surdurulur. Calismada ayak, diz, gogus, kata kontral-
leri uygulanr.

Her bir oyuncu sinirli alanda cevre kontroll yaparak
top stirer. Oyuncular uygun konumdaki antrendr
ile paslagsmaya calisirlar.

Her aoyuncunun bir sayisi vardir, topu alan oyuncu
kendinden sonra gelen numarall oyuncuya ayak ici
pas atar.
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& PAS - KONTROL /

Toplu oyuncular ile topsuz oyuncular yer degistirerek
paslasirlar.

Alan iginde 2 grup 2 top var. Her grup kendi takim ar-
kadasina pas verir. Pas| alan oyuncu kontral sonrasi
dier arkadasina pas verir.

A ve B grup oyunculari ayni alanda kendi grup arka-
daslariyla paslasiriar,
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2 oyuncuda 1 top vardir. Kendi aralarinda gezerek
pas yaparlar. Ver-kac paslan direklerin arasindan da

gegirirler.

Belirlenen sahada her oyuncuda bir top vardir. Antre-
nordn isareti ile top slrme, top sektirme, diz kontroll,
ayakustl, kafa, gogus, ayak ici, ayak disi, tabanla top
kontrolG uygulamalari yapilir. Oyuncular uygulamalar
sonrasinda Kendi grup arkadaslariyla paslasarak top
degistirirler.

a) 2 sira halinde oyuncular karsilikli dururlar, 1 top
kullanilir. Calismaya sira baslari ayni anda baslarlar.
Toplu oyuncu topu surerken diger siradaki oyuncu
kosuya baglar. Topsuz oyuncu biraz sag yéne bosa
cikar. Toplu oyuncu pasi atar ve siralarnn arkasina
gecer.

b) Oyuncular 2 sira halinde karsilikli dururlar. Tek
top kullanilr.

Cesitli paslasma teknikleri kullanthr. (pas ver, siranin
arkasina kos.Pas ver yaklas, kisa pas al-kisa pas ver.
Sira basi kargl siraya uzun pas atar.)
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& PAS - KONTROL

Isaret etrafinda ayak igi ile dénds ve baslangic pozis-
yonuna gore sagdaki gruba past veren oyuncu kendi
grubunun arkasina geger. Butlun dénusler uygulanir.

16x15m alan igerisinde 3:1, 4:1 oynanir. Belirlenen a-
lanin icerisine 2. bir alan yapilir. (2x2m) bu alanin ige-
risine huni tzerine bir top yerlestirilir. Disaridaki 4
oyuncu kendi aralarinda pas yaparken firsat bulduk-
larinda igaret uzerindeki topu sutla dusgtirmeye cali-
sirlar.Bu arada savunma yapan diger oyuncu da bu
paslasmalar ve koninin sutla devrilmesini onlemeye
calisir.

Ikiser kisilik gruplar halinde galisilir. Oyunculardan
biri toplu digeri topsuzdur. Belirlenen alanda top su-
rerken topsuzlara pas verir, bosa cikarlar sanra oyun-
cular top degisirler
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1 ve 2 ile 3 ve 4 numarali grup oyuncular kendi arala-
rinda ve merkezdeki oyuncu ile paslagirlar.

Caligmada sira bagindaki toplu oyuncu duvar olan
oyuncuya pasi verir boga cikar ve atilan pasi kargi si-
raya atar. (Ver-kag yapar) Kargi siranin arkasina kosa-
rak geger. Antrenor belirli bir zaman sonra pasorl de-
gistirir.

Oyuncular kargl gruptaki oyuncularla paslasarak top
| degistirirler.

:
3
:
3
3
|
i
i
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& PAS - KONTROL

Bu calisma 14. Calismanin sut ile birlestirilmis uygu-
lamasidir. Sutu atan pasor olur. Pasor siranin arkasi-
na gecer.

Ayadinda top olan oyuncu ver-kac yapar, sutunu atar.
Sonra kendi pasor olmak icin yerini alir. Pasér olan
oyuncu ise siranin arkasina gecer.

4'er kisilik iki takim olusturulur. Her oyuncuda 1

top olmak sartiyla antrenérdn isareti ile oyuncular
ortadaki hunileri (isaretleri) devirmeye galisir. Takim-
lar en fazla huniyi devirene gdre puan alr. Fazla puan
alan takim kazanir.
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6:6 , 7:7 oynanir. Calisma sartl yapilir. (2 dokunusg,
3 dokunus vb.)

30x30 m'lik alanda 5:5 oynanir. Topa sahip olan takim
oyuncularindan biri karelerden birinin icine pas
ister ve topla bulusup kontrol etmeye, savunma
takimi ise rakip paslarin kesmeye calisir. Top kapil-
diginda gérevler dedisir.

- A oyuncusu B oyuncusuna topu atar ve icari kosu
yapar. B oyuncusu topu ayaga birakir ve igaretin
arkasindan doner. A caprazdaki oyuncusuna pasi atar.
C topu B'ye birakir. B caprazdaki D'ye pas atar ve D
topu C'ye birakir. C pasl caprazdaki A'ya atar ve
D.A-A B-B C-C.D yer degistirirler. Her direk pas atan
oyuncu bir sonraki kuleye kosar.
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Hunilerin basinda 1'er futbolcu bulunur. Antrenorun
isareti ile orta hunilere dogru gikis yaparlar. 11k
seferinde sadece sag ayakla top strlllr, Tam ortada
antrenarun istedigini ( ice — disa - geriye — Cruyff
donusl vb, ) yaparlar.

Sahanin belirli alanlarinda tabaklarla kaleler olusturu-
lur., Her oyuncuda bir top vardir ve oyuncular kalelerin
arasindan top ile gecerler.

Gruplar karsilikli toplu kosu yaparak yer degistirirler.
Avagdin degisik boélumleri ile dnce yavas sonrasinda
hizli olarak top slrerler. Topa ilk temas ve ileriye
dogru bakmak dnemlidir.
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\JOP SURME '

2 grup halinde calisilir. Her oyuncuda 1 top vardir.
Qyuncular topa yatkinliklarini artirmak igin cesitli sekil-
de top surebilirler.

Gruplardan biri toplu digeri topsuz olur. Toplu grup
top surerken topsuzlarla pas yapar, topu kontrolle de-
vam eder. Sonra toplularla, topsuzlar gorevleri degi-
sirler.

Sahanin belirli alanlanna tabaklar yerlestirilir. Her
oyuncuda bir top vardir ve oyuncular tabaklara geldi-
ginde farkli calim cesilleri kullanarak tabaklar gecer-
ler. Daha sonra tabaklar kaldirarak takimin varisina
top verilir ve topsuz oyuncuyla kargilasinca calim atilr.

Sag ayak ici ile sola, sol ayak ici ile saga donugler
yapilir Ayak diglar ile de ters yonlere dondlir,
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Toplu oyuncu karsi siradaki oyuncuya pasin atar ve
sol tarafindaki 1saretlere dogru kosar. Pasi alan diger
oyuncu topu kontrol eder ve donusunu tamamlayarak
saq tarafindaki isaretli alana dogru top stirer ve karsi
siraya pas atar. Topu alan oyuncu top siirerek baslan-
gic noktasina gelir ve calismayi siradaki oyuncular
sUrdardr,

Kargihkl alanlardaki farkl grup oyunculari, antrendrin
isaretiyle kendi gruplari arasinda top strerek yer

Oyun icerisinde pasif rakibe karsl sag ve sala donls-
ler. Takimlar arasi top dénlstimU yapilir.
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\TOP SURME '

iki grup oyuncularn antrenérin isareti ile mumkun ol-
dugunca kisa surede rakip ve diger toplara temas
etmeden bulunduklari kare alandan diger kare alana
gecis yaparlar,

80x30m alanda her oyuncuda bir top vardir, Oyuncular
ayak igi, digi, dstl ile top strerler, 1

Antrenor 'kafa omuz' derse, iki elle kafa veya omuza
dokunulacak, ‘top' derse top alinip isarete kadar strl-
lecektir.

Yarisma seklinde sira baslarinda birer top ayni

anda Isaretlerin arasindan gapraz gegilerek top suru-
[Ur. Kargl sira basina pas verilir. Calisma béyle devam
eder,
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@ TOP SURME .~

Kenardaki oyuncu ortada bosa cikan oyuncuya pas
verir, amag rakibin Uzerine gidip calim atarak gecmek
ve diger alandaki arkadasina pas vermektir. Sirayla
yapilir. Bir mavi bir kirmizi gibi 2:2 oynanabilir.

Toplu oyuncular alanin koselerine top surerek gegme-
ye calisir. Sahanin ortasinda bulunan 2 oyuncu bu yer
degistirmeler sirasinda topa dokunarak alanin disina
atarsa puan kazanir. Toplu oyuncular 30- 45 sn. ara-
sinda yer degistirmek zorundadir.

Oyun 4:2 oynanir. Verilen isaretle topa sahip oyun-
cuyu bir savunma oyuncusu takip eder ve diger kare-
de 4:2 olugturularak oyun devam eder Seviye iyi ise
4:2 den 3:1 karelerinden ayni anda cikislar yapilabilir.
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Iki grup halinde galisma vapilir. Toplu oyuncu top
surdiukten sonra antrendr { pasor ) ile paslasip topu
alir ve kisa mesafede top surerek kaleve sut geker.
Ovuncu top takibi vaparak diger aruba dahil olur.

Ikigrup halinde kiigik kalelerde galisma vapilir.
Chyuncular pasorden gelen topu siurd Ukten sonrg
kaleye sut ceker.
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ki grup halinde galisma vapihr. Oyvuncu antrendrian
pas verdidi topu surer ve kaleve sut geker. Ovuncu
top takihi vaparak diger aruba dahil olur.

L
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Crtadaki oyuncular aldatic) kosu sonrasi arkadasin-
dan aldig topu kontrol sonras sut star.

Biri topludigeri topsuz olan grup ovuncular antreno-
rin izaretivle gikis vaparlar. 2m. daha ileriden gikis
vapan oyuncu belilenmis alanda top siurd Ukten
sonra kaleye sut gekmeyi topsuz olan oyuncu ise
savunma vapmayl amaglar.
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Antrenorun ortaya attid) pasa avn anda gk vapan
grup oyunculanndan topu kazanan ovuncu gol

vapmaya calisir.
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ki kaleli 1: 1 oyun. Topa sghip olan hicum oyunousy
2avUNMa oyuncusuny gegmeyi dener ve atadql sonlan-
dirr. Savunma oyinecusd opu kazanirsa goiresler de-

gigr.

Dyuncular op sdrerek glanin en fazla yvansng kadar
gelir ve dnce plgse sonrg Sut olarak uzak gltkdseye
topu ganderirler. Burgds dncelik hedefi tutirmakr,
Sonrg suwn sddeti granir. Muruglarda her iki ayagin
kullarlmasing dikkat edilir.

Craun 3050 m etrelik, yandan ikiye bollnmds alands
aynanir. Onee her oyuncu kendi alaninda kalir ve ra-
kibi gegm ey dener, gegemer ize diger alandaki arka-
dasing pas verir ve aynisl orada denenir. Amag rakibi
gegip gol yapmaktr. Sonrgzndg ortada 3. gdamlar
oyung dahil olur, sgdece bu oyuncular sgvunmay ve
hicum gnlamindg alan dedistrebilirler. ¥Yani oyun 1:1
veyg 2.2 ceklinde oynanir.
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lkigrup halinde galisma vapilir. Kale sahas kernarnda _'
toplu oyuncu ortadaki arkadasivlia paslasip topu ald k-
tan sonrg kaleye sut geker. Her iki grup avm anda
Gikar.

ki grup halinde calisma vapilir. Her ovuncuds bir top
vardir. Oyuncular farkh calim gesitleri kullanarak kule-
leri gecerler. Antrenarun isaretivle her biri bir numa-
ravla helirlenmis oyuncular belirlenen alandan kaleve
sut ceker.

ki grup halinde galisma vapilir. Sirasi gelen ovuncu
top surdlukten sonra kaleve sut geker.
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FUTBOL OGRETIMINDE OYUNLAR
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Futbol Beceri Ogretiminde Temel Amag:

“COCUK OYNAYARAK FUTBOL OGRENMELI"
Cocuklar mimkln oldugunca oyunun icine sokarak, futbol oyunu icin gerekli olan beceri-
lerin gelistirilmesine calisiimalidir.

Oyun &6gretimi icin bazi yapisal etkenlerin hazirligina ihtivag vardir. Bu etkenler asagida be-
lirtilmektedir,

* Oyunun amacl.

* Oyun alaninin olgusu,

* Kullanilacak malzeme turu ve sayist,
* Hangi becerilerin uygulanacagl,

* Oyunun kurallar,

* Oyuncu sayilari,

* Oyuncularin organize edilmesi,

Asadida belirtilen baz kriterlerin bilinmesinin "futbolda oyunlarin segimi ve dederlendiril-
mesi" nde yararll olabilecedi distnulebilir.

* Oyun ve kurallari gtvenli mi?

* Oyunun aciklamalar kolay ve anlasilir mi?

« Cocuklarin dedisik beceri ihtiyaglarini kargiliyor mu?

* Gelisim ilkelerini destekliyor mu?

* Beceri, kavram ve stratejilerin kullanim| cocuklarin oyundan haz almasini sagliyor mu?
* Duygusal ve sosyal konumlarindaki ozelliklerinde bir degisim olusturuyor mu?

« Onceden ogrenilmis beceri, kavram ve stratejilerin gelisimine katkisi oluyor mu?

Beceri gelisiminde gcocuda temel hareketler kazandirilarak, cocuk futbola hazirlayict oyun-
lara hazir hale getirilmelidir

Futbol beceri 6§reniminde oyunlar

1. Temel Hareket Ozelliklerinin Gelisimi icin Oyunlar

2. Temel Futbol Becerileri igcin Oyunlar

3. Futbolda Basitlestirilmis Mini-Futbol Oyunlarn
olmak uzere uc genel baglikta toplanabilir.

Cocugun sportif temel editimi ne kadar genis kapsamli olursa, futbol oynamasini 6grenme-
si de o kadar cabuk olur. Bu baglamda, cocuga valnizca futbola 6zgl oyun ve alistirma se-
killeri dedil, 6zellikle kosu igin top ile oyunlar, sigrama gibi motorik ozellikleri gelistirici alis-
tirmalar da yaptiriimalidir.

- B -



1.Temel Hareket Ozelliklerinin Gelisimi igin Oyunlar

Cocuklarda kosma, sicrama, yon dedistirme gibi temel hareket 6zelliklerinin gelistiriimesi

icin kullanilabilecek birgok oyun bulunmaktadir. Ornegin ebeli yakalama oyununda gocuk-
lar ikiserli el ele tutusarak eslesirler. Ebe olan gift diger oyuncu giftleri sinirlandiriimig alan-
da yakalamaya calisir. Yakalanan cift ebe olan cift ile gorev dediserek oyuna devam edilir.

2. Temel Futbol Becerileri igin Oyunlar

Futbola yeni baslayan bir cocuk igin “top sirme”, “topa yatkinlik-top sektirme”, "top kont-
rolu, “pas”, “sut” futbol oyunundaki temel becerilerdir.

* Top Surme(dripling) Oyunlari,
* Pas, Top Kontroli ve Sut Oyunlar,
* Rakipten Top Kazanma Oyunlari,

3.Mini Futbaol- Futbolda Basitlestirilmis Oyunlar

Takimlardaki oyuncu sayisinin asamal olarak artinldigl "basitlestirilmis oyunlar” uygulama-
sinda cocugun, futbolun karmasik oyun yapisinin mantigini anlamasi amaglanir Cocugun
“Basitlestiriimis Oyunlar" antrenman ya da yarismalarinda yer almak icin Ust seviyede bir
yetenege veya Ozel fulbol bilgisine ihtiyaci yoktur "Basitlestiriimis Oyunlar” ile yeni bir be-
cerinin 6grenimi ve bu becerinin karmasik bir oyun ortaminda uygulamasi gerceklestirilir
Cocuk, oyun kavramindan tanimlanan ozel bir becerinin 6grenilmesi icin motive edilebilir
Oyundaki futbola dzgu problem cozme becerileri de cocugu cesaretlendirebilir. Bu oyunlar
cocuklarin iki, Ug ya da dort kisilik oyuncularla daha az teknik ve taktik hata ile 7x7, 8x8 gibi
daha karmasik oyunlara hazirlanacagi olarak oynayabilecekleri oyunlardir.

“Basitlestirilmis Oyunlar’in Yapisi,

= Katilimel sayisi azaltiimig,

+ Oyun alani boyutu azaltilmis,

+ Dedigen sartlara gore duzenlenebilen esnek, basitlestiriimis kurallar,

« Sinirlandiriimis oyun kosullari,

+ Basitlestirilmis problemler(hedetler) ile tim katilanlarnn oyun performanslarinin gézlem,
analiz, degerlendirme ve dlzeltmelerinin antrendr tarafindan yapilabilecegi kolay icerige
sahiptir. (3,5,16,19,21)



Nasil oynanir:

« 4 kalesi olan kare bir sahada, 4'er kisiden 2 takim
« Rakibin iki kalesinden herhangi birine gol atilabilir,
* Top disari cikarsa, tac atisi veya saha icine atisla
oyun tekrar baslar.

+ Gol atildiginda, santra vurusu ile baslatmasi icin to-
pu diger takima verin.

+ Kaleci yok ancak, kaleye yakin bir oyuncu topu
kurtarmak icin ellerini kullanabilir.

Cocuklar oynarken ne yaptiklarina bakmak:

« Diger bir kaleye kendi takimlarindan sut atacak
oyuncuya topu atiyorlar mi ?

* Pas ile oyunun yonunu degisgtiriyorlar mi?

* Sahaya yayiliyorlar mi ?

Nasil aynanir:
« En az 4'er oyuncudan 7'ser oyuncuya kadar iki takim

ile oynanir. )
* Her takimin bir kalecisi vardir. Gol oldugunda kaleci-
ler dedisir.
* Gol oldugunda oyun baslama vurusu ile ortadan
baslar
* Top disariya ¢ikarsa, ayak ile oyuna baslanabilir.
« Ofsayt yoktur,
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. OYUNLAR @,

Nasil oynanir

* Bir grupta 8 oyuncu.

* Her biri, bir kalede olmak Uzere Uc kaleci.

* Hicum oyunculari gol atmak igin, herhangi bir kale-
ye sut atabilirler.

.~ * Gol atilinca, kaleci topu tekrar orta sahaya atar ve
& hicum oyuncular bagka bir kaleye gol atmaya cali-
sirlar.

* Hicum oyuncular 3 gol atinca, oyuncular yer de-
gistirir.

Nasil Oynanir.

* Oyuncu sayisi- 8 kisi, ikiser kisiden olugan 4 takima
ayrilir,

* 60 saniye icerisinde mUmkUun oldugunca fazla top
surerek kendi alanina daha gok top koyulur.

* Alanin ortasindaki bolgede top kalmadidinda diger
takimlarin, alanlarindan top alip kendi alanina dogru
saat istikametinde harsket edilir.

* Her defasinda, ancak bir top alinabilir.

* Her defasinda, aynl alandan dedil farkl alanlardan
top alimir.

* Diger oyuncularin topuna mudahale edilmez.




Nasil oynanir:

« Bir diger ciftin oyuncusuna gol atmasi igin, birbirle-
rine sira ile top atan oyunculardan olusgan ciftlerle
oyuna baslayin.

« Oyuncular birbirlerine omuz hizasinin altinda top
atarlar ve bu gelen topla gol yapmaya calisiriar.

* 6mx6m lik alan etrafinda iki cift halinde dort oyuncu
vardir (ikisi kirmizi - ikisi beyaz)

« Her bir ciftin oyuncusu, alanin birbirine bitisik ke-
narlarinda yer alir,

* Kirmizi ciftten bir oyuncu, diger kirmizi oyuncuya
omuz hizasinda top atar ve diger kirmizi oyuncu buna
kafa ile vurarak, beyaz ¢iftteki oyunculardan birini
asmasina calisir.

* Takimlar sirayla gol atmaya calisirlar.

Nasil oynanir

+ Bir grupta 7 oyuncu vardir,

* Her birinde birer top olan 3 hlicum oyuncusu bir
alan igindedir.

« Kaleye yakin alan iginde, 3 savunma oyuncusu ve
birbirlerine pas attiklari bir top vardir.

« Kalede bir kalecivardir.

* HUecum oyuncularindan biri, kendi alaninin arka
tarafindan ¢ikarak gol atmaya galisir _

* Savunma oyuncularindan biri, hucum eden oyuncu-
nun gol atmasini durdurmak icin, alanindan gikar.

+ Ug gol atildidinda takimlar yer dedistirir ve kaleci
degisir.
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Nasil Oynanir:

« Her oyuncuda bir top vardir.

* Her oyuncu kendi topunu korurken 60 saniye igeri-
sinde diger oyuncularin toplarini hedef alanin

disina vurmaya calisir.

* Topu disariya atilan oyuncu, topunu alarak hedef
alana gern doner.

Nasil Oynanir:

* 5 ayuncu ile baslayin. Yaklasik olarak Smx8m bir
alan kullanin.

. * 4 hiicum oyuncusu alan diginda, bir savunmaci alan
, icinde kalir

» Savunmacilar alan iginde, hiicum oyuncular alan
diginda durur.

* Qyuncular alanin diger bir kenarina basarill pas at-
tiklarinda sayi yaparlar,

« Her 30 saniyede bir savunma oyuncusu degisir.

* Hucum oyunculari pas verecek oyuncunun, kendi-
lerine pas verebileceqi bir agi olusturmak igin, kendi
kenar gizgisi boyunca hareket ederler.
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Nasil Qynanir:

* Her takim kaleci dahil, 5-7 oyuncudan olusur.

* Sahada, kenarlarin i¢ tarafina isaretlenmis 1,5m.lik
iki karidor olusturulur.

* Bir oyuncu kanat bolgesine gectiginde veya kanat
bolgesinin icindeyken kendisine top atildiginda tim
diger oyuncular bu oyuncunun tek basina topla ilerle-
mesi icin kanat bolgesinin disina ctkmak zorundadir.
* Oyuncularnn pas atmalarini veya topu kanat bélge-
* Oyunculara kanat bdlgesinde mudahale edilemez.
* Oyuncular kanatlardan gol atamazlar, ancak bir
baskasinin gol atmasi icin topu oyun alanina atmalari
gerekir.
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Rakip takimin kalecisi topu stoperi ile baslatir. Topa
yakin forvetimiz beke baski yapar Diger forvetimiz
kaleci ile bek arasina kosu yapar. Orta sahadaki
oyuncu bos olan beke baskl yapar. Gerideki stope-
rimiz orta sahaya gelir. En gerideki stoperimiz iki
forveti kontrol eder. Kalecimiz gerekirse libero konu-
muna gecer. Burada énemli olan faul yapmamak ve
taca atmamaktir.

4:4 + 2 kaleci veya 5:5 + 2 kaleci oynanir.

X(kirmizi) takim igeride pas yaparken, antrendrin

,‘ verdid| isaretle OQ(mavi) takimi iceri girer Topu kazanip
¥ gol yapmak igin 20-80 saniyeleri vardir Kirmizi
takiminin amaci bu sure iginde topu kaptirmamaktir.
Mavi takim her iki kaleye gol atabilir Kirmizi takim
belirlenen slrede topu kaptirmaz ise gol atmis sayilir.

Ayakla oynanan oyunda belirlenen alan igerisinde elle
pas atmak serbesttir.(Kafa goll igin)Kafa ile atilan her
gol 3 puan, a_yak ile atilan her gol 1 puandir.
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Her takim kendi karesinde kalarak rakibin karsidaki
kalesine yerden vurus yaparak gol yapmay| dener.
Antrenordn isareti ile savunma ve hlcum yonu
degistirilir.

Oyun,40mx30m'lik alan icindeki 3mx3m’'lik alanlara
topu tasima amacli oynanir. Takimlar topu aldigl yere
yakin karelere topu tasiyamazlar, uzaktaki karelere
topu tasimaya calisirlar. Amac yon dedistirmektir.

55, 8:6, 7:7 oynanir. Oyun igerisinde atilan goller ya-
pilan orta sonucunda ise 2 gol sayilir.
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Iki kigilik grup oyunculan sirasiyla 1:1 uygulamasi
yaparlar. Oyuncularin amaci rakip dip gizgiyi topla
gecmek veya gizgideki oyuncuya pas atmaktir.

iki grup halinde 2:2 oyun oynanir. Topa sahip oyun-
cular top surme, ver-kag vb, uygulamalar ile gol at-
maya caligirken rakip oyuncular savunma yaparlar,

4:2 oynaniyor Topa sahip olan (kazanan) oyuncu
diger gruba geger ve 4:2 oyun devam eder.
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~ = = ikigrup halinde 44 kaleli oyun oynanir.
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5:5 oyun oynanir. Gruplarin amaci rakip dip gizgiyi
topla gegcmek veya cizgide topa basmaktir.

5:5 ayun oynanir Takimlarin yaptigl araliksiz 10 pas iki
puan, kiclk kalelere atilan goller bir puan olarak
degerlendirilir.
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iki grup halinde 4:4 kaleli oyun oynanir.

4:4 gyun oynanir. Gruplann amac! dip cizgivi top ile
gegmeklir.

4:4 hedef-kaleli oyun oynanir.
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KOORDINASYON



If_(OORDiNASYON CALISMALARI VE ISINMA
Onbilgi

a ) Koordinatif iIsinma

Oyuncular rutin isinma sekillerindense koordinatif yetilerin iginde barinmig oldugu galisma-
lari eglenceli bulmuslardir. Bu tarz calismalar koordinatif yeteneklerin (top ile-topsuz)
gelistiriimesinde de onemli bir basamagi olusturur.

Calismalar fermuar(zipper) ve kare diuzenedin icinde hedefin etrafinda dolasma olarak ikiye
ayrilabilirler

« Fermuar (zipper) olarak tabir edilen 1. calisma koordinatif isinmalarin iskeletini olusturmak-
tadir.

* Fermuar calismalarinda oyuncu hareket ettigi yonde (top ile ya da topsuz) gérevini birey-
sel yetilerini disarnya gikarmak icin galisacaktir.

* Bu galismalarda oyuncu es ile beraber hareketi yapmaya tesvik edilirse oyuncu gevre kont-
roll yapmaya isinmadan baslamis olur.

b ) Koordinatif isinma
« Kare dlzenedin iginde hedefin etrafindan donlsler yaparak isinma.
= 2. calisma genis oyuncu kadrosunu calistiran antrenorler icin 1sinmada tercih edilebile-
cek bir calismadir. Calisma yas gruplari goz dnunde bulundurularak
156x16m ya da 20x20m alanda uygulanabilir.
+ Calisma oyunculann 2'li ya da 4'lu kosulariyla basglayabilir.
« Her grup kendi solundaki gruba ortada bulunan dénme igsaretinden dairesel hareket ile
donerek yer degistirirler.
*Calisma oyuncular tarafindan anlasildiginda top kullanilarak cesitlendirilebilir.
Oyunculann aynl anda dairesel dlizlemde birbirlerine carpmadan, gevre kontrolinl yapabil-
meleri calismanin Isinmadan sonraki asil amaci olmahdir.

If_(OORDiN ASYON CALISMALARI
Onbilgi

a ) Cubuk lle Yapilan Koordinatit Calismalar

Basit koordinasyon caligmalarinin uygulamadaki ilk basamad| genelde gubuklarla yapilan

1 ila 3 set arasindaki farkh cubuk galismalarnidir.

Antrenorun yapacadl galismanin amacint iyi belirleyip, amacina gare gubuklardan olusan

1-3 aras| setler hazirlamasi oyuncularin da slre kaybetmeden donusumid

olarak bu setleri tamamlamalari antrenmanin verimini artiracaktir,

« 30 kadar oyuncu kosu stili ya da sigrama galismalarinda 3'lu cubuk setlerini zorlanmadan
uygulayabilirler

* Cubuk galismalarini kasmayi sevmeyen, kosu calismalarinda sikilan oyuncularimz eglen-

cell bulacaklardir

* Antrendr, calismadan once mutlaka calismanin amacin) sdylemeli ve calismayl gostarme-

lidir. Antrendr calisma uygulanirken oyuncularina geri bildirimlerini vermeli. Bu geri bildirim

oyuncunun dogru yvapip yapmadigini bilmesi igin énemlidir.

* Cubuklar yas grubunun ozellidine gore belli mesafede yere paralel sekilde dizilir. Calis-
manin amacina gére cubuklarin boyutlar degisebilir,
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* Oyuncunun gubuklar nasil gegecegdi (duz gegis, sag-sol diz gekerek, tek ayak ile vb.)
calismanin basinda gosterilmelidir

* Calismada setler arasinda jog mesafesi varsa(calisma 4'te oldugu gibi) antrenor cesit-
lendirme amagli geri geri kosu, galop gibi hareketleri ekleyebilir

* Oyuncu harekete baslamadan dnce mutlaka cubuklar arasindaki mesafeyi ayarlamall,
yiksekligi ve nasil gegmesi gerektigine karar vermeli ilk énce zihninde canlandirmaldir.

* Calismada surekli mesafe dedisimleri olmali, oyuncu farkli mesatelerde adimlarini, yapil-
masi istenen hareketi uygulamalidir.

* Oyuncularin hangi ayakla baslamalari gerektigi belirtilmeli, tekrar sayisi 4 olan bir galisma-
da 2 sag ayak ile harekete baslaniyorsa 2 sol ayakla sonlandiriimalidir.Bu, kosullar dedis-
tiginde oyuncunun uyumunu olumlu yonde etkiler,

« Cubuklarin yukseklikleri yeni baslayan ve 8 yasinda olan oyuncular igin sabit kalmall, o-
yun yasi ve gelisim yas! yuksek olan oyuncularda yiikseklik calisma amaci, kosullarina
gore degistirilmelidir.

+ Cubuk galismalarnin idmanlarinda surekli yapan oyuncularin belli bir sureden sonra bu
calismalari daha seri yapmakta olduklar unutulmamalidir. Antrenér calismalarda tekrar-
larin énemini iyi bilmelidir

* Kompleks ve zor calismalar cok daha fazla tekrar gerektirmektedir

« Oyuncularin hareketi tam olarak 6grendidi gézlemleniyorsa dikkati baska yénlere cekmek
calismayi rutinden kurtaracaktir. Ornedin antrendr calismaya kol hareketleri ekleyerek ya-
da calismanin sonunda oyuncuyu top ile bulusturarak gesitlendirmeyi yapabilir,

b ) Mesafesi Artan Cubuklar

* Mesafesi artan gubuklarda koordinatif hareketleri yapmak oldukga onemlidir,

* Burada amag surekli degisen mesafe araliginda oyuncularin degisen mesafeleras uyum
saglayabilmesidir.

* Antrenar bu galismanin varyasyonlarini mutlaka diger antrenmanlarinda kullanmalidir

* Baslangicta cubuklar 18 ing(2,54 cm=1 ing) olmall daha sonra mesafeler 24 ing ve ben-
zeri mesafe araliklarinda degistirilmelidir

* Bu degisimler oyuncularin yas grubu ve 6zelliklerine gére antrendr tarafindan diizenlen-
melidir.

* Yapilacak olan bu tarz calismalarda mesafelerin strekli dedismesi calismanin verimini art-
tiracaktir.

¢ ) Mesafe Aralig) Sabil -Genig Cubuk Caligsmalari

* Bu galismanin en 6nemli amac| oyuncular icin genis mesafede dider cubugda gecis
yaparken adim frekansi galismalarinin uygulanabilmesidir,

* Bu calismada ardisik adim calismalarini yaparken uygulamasini once antrenor gostermeli-
dir

d ) Yuksek- Alcak Cubuklardan Art Arda Gegis Calismalari

* Yiksek cubuklardan gecislerde farkll hareketler, alcak gubuklardan gecislerde farkli hare-
ketler uygulanabilir

« BUylk gubuklardan ileri-geri adim ile gegis yapilip, klglk gubuklardan adim frekansina
yonelik hareketler uygulanabilir.
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e ) Hunilere Sprint Calismalari

Bu galismanin cesitlendirmesi su sekilde yapilabilir;

* |. gubuklardan gegis — 360 derece donus- huniye sprint |l.gubuklar tamamlama.

* |. cubuklardan gecis — 180 derece donus — huniye sprint Il cubuklari tamamlama.

# |. gcubuklardan yan gecis — donus - huniye sprint |l.gubuklari tamamlama

= |. cubuklardan yan gegis — donus - sag ya da sola dogru sprint |l.gubuklar tamamlama. ..

f) Cubuklar Arasinda Zigzag Sprint Calismalar
Zigzag sprint calismalarn futboleular icin cok dnemli olan calismalardir. Clnku mac esnasin-
da ve antrenmanda zigzag hareketler jle karsi karsiva kalirlar.

g ) Farkli Dlzende Kurulan Cubuk Dizenedi lle ligili Calismalar
Cubuklarin farkll kombinasyonlarla sahaya yerlestiriimesi ile daha iyl bir calisma ortaya ¢i-
kartilabilir.

h ) Cubuk ve Cember Birlestirilerek Yapilan Calismalar

* Cubuk ve gember kullanilarak yapilan galismalarda ufak degisikliklerle birgok galisma
sekli uretilebilir.

* Antrenor oyuncular hazirlanan parkuru ogrenene kadar setleri numaralandirabilir.

* Antrenar, tim oyuncularin hareketi tam yaptiklarina emin olmal ve bu galismalarda geri
bildirimlerini birebir oyuncuya sdylemeli ve gostermelidir.

+ Gruptaki oyunculann yas ve ozellikleri goz 6nlne alinarak calisma ilk énece parca parca
sonra bdtdn olarak calistinlabilir,

i ) Aralikli Cember Yolu Calismalari

* Calismadaki kosu sekli grubun yag ve ozelliklerine gore dederlendiriimelidir.

= Antrenor galismayi mutlaka gostermelidir.

« Antrenorun,galismaya baslamadan once oyuncularin harekete alismasi igin gembersiz bir
zeminde ag- kapa olarak adlandirilan hareketi yaptirip sonra bu hareketi gemberlarde
uygulamasi oyuncular icin kolaylik saglayacaktir.

« Sekildeki hunilerden dontsler S0 derecelik bir agi ile yapilmasina ozen gosterilmelidir.

j } Cemberler ve Cubuk Calismalari
* Diger calismalardan farki calismaya cemberlerle baslanmasidir

k ) Basit DUzenekte Hazirlanan Cember Caligmalari

« Basit dUzenekte kurulan bu calisma dider kombine olan cember galismalarinin temelini
olusturur.

* Calisma 6nce tek tek dizilimle de baslayabilir yada gifter sekilde dizilimle de gecisler ha-
zirlanabilir.

* Cember calismalarinda amaclardan en énemlisi ayaklarin acllip kapanma hareketini yapa-
bilmesidir

* Calismalar kosu ve sigrama formatinda uygulanabilir
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|') Tek Sira Dizilen Cember Calismalari

* Bu galisma tam anlamiyla yapildiginda dider gesitlemelerin de aksamadan yapilacagi an-
lamina gelir

* Bu galismada sigrama ve kosu sekli adim frekansi ile birlestirilebilir

« Calisma sadece gemberin icini kullanarak dedil cemberin disi da kullanilarak adim frekan-
s1 igin calismalar yapilmasini saglayabilir.

+ |ki adim- parmak ucu sagd- dokunus-iki adim-parmak ucu sol-dokunus gibi [ki ayakta calisma
yapilabilir

m ) Art Arda Siralanmis Cemberler ve Cubuk Calismalari

« 20. ve 21. calismalarin amact, oyuncunun seri sekilde bir materyalden diger materyale
gecisteki surekliligini saglamaktir.

s Calismalarda cember sayilar artirilabilecedi gibi gubuk sayis| da calisma amacina gore
degistirilebilir.

s Calismalarin gesitlendirmeleri:
1. Cubuktan dlz diz cekerek gecis cemberlerden tek ayak cember icinde sag adim, dider

cemberde tek ayak disarida sol adim lle gecgisler tamamlanir.

2 Cubuktan yan durusta gecis cemberlerden diuz sag-sol diz cekerek gegis.

n ) Art Arda Siralanmig Cember ve Cubuk Calismalan
Cubuklardan yan durusta diz gekerek gecis hareketi gosterimi

o ) Alternatif Cubuk ve Cember Calismalar

* Yikseltilen cubuklarin ylksekligi calisilan grubun yas ve geligim ozelliklerine gore dlzen-
lenmelidir.

* Calismaya kol hareketleri ve oyuncularin ellerinde tagididi toplar eklenebilir,

* Calismada gemberlerin sekilleri galismanin amacina gore dedigtirilebilir. Cemberler diya-
gonal sekilde de siralanabilir.

p ) Dairesel Yonde Siralanmis Cemberlaer Calismasi

* Hizll adimlama ve kol calismalarnin yapilabilecegi bir calismadir.

* Calismada ortadaki cemberin farkli renkie olmasi oyuncularin algilamasi acisindan énemli-
dir.

* Calisma antrendrln isareti ile sekillenebilir; *saddan tam tur * soldan tam tur *soldan dé-
ntis yapilirken yon dedistirilmesi istenebilir.

CUBUK CALISMALARININ YAS GRUBUNA GORE DAHA EGLENCELI OLMASI ICIN ONERILER

* Calismalarda kollar kullanilarak tim vicudun kullaniimasinin saglanmast.

* Calismalarda oyuncularin alkis ile tempo tutmalarinin saglanmasi.

* Calismalarda oyuncularin, hareketi uygulayan arkadasina sesli — olumlu geri bildirimlerde
bulunmasinin saglanmasi.

+ Calismalarda antrendr farkl baslama isaretlerini (topu yere dustrdigl an harekete basla-
ma, yelegi havaya kaldirdigi an calismaya baslanmas| vb.) kullanabilir

« Antrenor calismalara topla yapilan pas,sut,aldatma hareketlerini de ekleyebilir. (3,22)
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Calisma icin gereken arac-gerec-malzeme: 5 Huni
Oyuncular gekildeki gibi 4 esit gruba ayrilirlar.
Antrenarun isareti ile kirmizi ve sar renkle gosteril-
mis olan oyuncular ortadaki isaretten dairesel hareket
ile donus yaparlar ve diger grubun arkasina gecerler.
Gruplar belirtilen noktalarda hareketi tamamladiktan
sonra ters yonden hareketl uygulamaya basglarlar.
Calisma top ile de uygulanabilir.

Calisma igin gereken arag-gereg-malzeme: 5 Huni
Oyuncular esit sekilde 4 gruba aynlirlar.

Her oyuncu kendi solundaki siraya ortadaki igsaretten
dairesel hareketle dénmek kosulu ile gecer.
QOyuncular antrendrln isareti ile galismaya baslama-
lidir.Oyuncular birbirlerini kontrol ederek donusg-
lerini yapmalidirlar.

Calisma icin gereken arac-gereg-malzeme: 8 Cubuk
Antrenorin isareti ile oyuncular gubuklarin arasindan
ayak parmak ucunda diz gcekerek parkuru tamamlar.
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Calisma icin gereken arag-gereg-malzeme:

12 Cember, 4 Cubuk

Oyuncular belirlenmis yerde siralanirlar,

Antrendrin isaretiyle oyuncular ilk olarak tek cubuk-
tan antrendrdn istedigi sekilde ve art arda 4 tane
siralanmis cemberden gecis yaparlar.

Calisma; Cubuktan gift ayak sigrayarak gegis- ilk
cember setinde sadece sad diz gekerek- cubuktan
cift ayak sigrayarak gegis- ikinci gember setinden
sadece sol diz gekerek parkur tamamlanabilir.

Galisma igin gereken arag-gereg-malzeme: 4 Cember
Oyuncular belirlenmis yerde siralanirlar. Qyuncular
cemberin dis kismina sag ayak ile parmak ucu aldatma
hareketini yaparlar hemen arkasindan seri bir sekilde
sol ayak ile parmak ucu aldatma hareketini gostererek
diger cembere gecis yaparlar. Birinci cemberden ikinci
cembere gecis araliginda kisa ve hizli adimlama yapil-
malidir. Calismanin cesitlendirmesi, Cift ayak sicrama-
cember araliginda hizli ve seri adimlama.

Tek sol ayak sicrama ile gecis- aralarda kisa ve hizli
adimlama — tek sagd ayak sigrama ile gecis.

Caligsma icin gereken arac-gereg-malzeme:

14 Cember, 5 Cubuk

Oyuncular belirlenmis yerde siralanirlar. Antrenérdn
isaretiyle oyuncular gemberlerden sigrayarak gecis
yaparlar ve cubuklardan sadece sol ayak gegig daha
sonraki tekrarlarda cubuklardan sadece sag ayak ge-
cis ile ikinci set tamamlanir. Uglncu set olan geamber-
lerden sicrayarak gegis yapar.
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Calisma igin gereken arag-gereg-malzeme: 5 Cubuk,
Qyuncular belirtilen yerde siralanirlar.

Oyuncular antrenorun isareti ile; sag - iki— Ug - dort
-saqg - ikl - ug-dort - sag . adim frekansi ile ardisik
hareketleri yaparlar Oyuncular, sag - iki — U¢ - sol —
iki - Ug - sag - iki - Uc—-sol . adim frekansi ile ardi-
sik hareketleri yaparlar,

Calisma icin gereken arag-gereg-malzeme:

9 Kisa gubuk, 4 Uzun gubuk

Oyuncular belirtilen yerde siralanirlar.

Antrendrtn isaretiyle oyuncular dnce uzun gubuk-
tan gegis yapar ve ardina gelen kisa gubuklardan
adim frekansiyla uzun gubuga yonelirler. Antrenor, ge-
sitlendirmeyi uzun gubukta; sag ayak gecgisi|, kisa
cubuklarda diz gcekerek sag - sol adim frekansi ile
parkuru tamamlayabilir. Uzun cubukta cift ayak
sigrama, kisa cubuklarda yan durusta sag - sol
gecis ya da sag - sol capraz adiml| gecis yapilir.

Calisma icin gereken arac-gerec-malzeme: 6 Cubuk,
Oyuncular belirtilen yerde siralanirlar.

Oyuncular, antrenérin isaretiyle cubuklardan gecis
yapmaya baslarlar. ilk gubuk seti bittikten sonra oyun-
cu ayrilan alanda 360 derece dénlis ya da 180 derece
dénus yapar ve ikinci cubuk setine gecis yapilir. Cu-
buk setleri arasi 5 — 7 metre olarak ayarlanabilir. Ant-
rendr calismayl ve set arasl mesafeyi oyuncu yas
grubunun dizeyine gare ayarlamalidir.
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Calisma icin gereken arag-gereg-malzeme.

6 Cubuk , 1 Huni

Oyuncular belirtilen yerde siralanirlar.

Antrendrun isaretiyle oyuncular cubuklardan isteni-
len sekilde gecis yaparlar.

Cubuklara gegcmeden huniye sprint yapar ve huniden
dénusle birlikte ikinei cubuk setini tamamlarlar.
Calismay! tamamlayan oyuncular jog ile siranin
arkasina gecis yaparlar.Galismanin ikinci tekrarinda
huni ters yone konularak oyuncularin farkli yonde
hareket etmeleri saglanir.

Caligma : 11

Calisma icin gereken arac-gereg-malzeme:

10 Cubuk, 4 Huni

Cubuklardan istenilen hareketi tamamlayip birbirini ta-
kip eden zigzag sprint alanina yonelme ve alandan
sonra tekrar cubuk calismasini tamamlama. Oyuncular
belirtilen yerde siralanirlar. Antrenarun isaretiyle
oyuncular cubuklardan seri bir sekilde gecis yaparlar
ve hunilere yonelirler. Oyuncular huniler arasinda
sprint yaparlar ve akabinde ikinci cubuk seti uygulanir.
Calismanin gesitlendirmesini antrendr; oyuncu vas
grubu ve ozelliklerine gére uygulayabilir.

Calisma icin gereken arag-gerec-malzeme. 6 Cubuk
Oyuncular belirtilen yerde siralanirtar. Oyuncular, ant-
rendrin isaretiyle ilk cubuklardan istenilen sekilde
gecerler daha sonra dizlemin tersi konulan cubuklar-
dan istenilen hareketi yapip Uglincd set olan gubuklar-
dan gecis yaparlar ve parkuru tamamlarlar. Calismada
kullanilabilecek hareket dizimine ornekler;

1. Birinci set cubuklardan diz gekerek gegis — ikinci
set cubuklardan zigzag gecig - uglincu gubuklardan
diz gekerek gecis.

2. Birinci set cubuklardan yan duzlemde zigzag gecis
- Ikinci set gubuklardan gift ayak sigrayarak gegig -

uguncu set cubuklardan ters yanal duzlemde zigzag
gecis.
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gecerler.

*seri zigzag kosu

Calisma igin gereken arag-gereg-malzeme:

16 Cubuk 3 huni

Oyuncular belirtilen yerde siralanirlar. Oyuncular, ant-
renorun isaretiyle beraber ilk gubuk setini tamamla-
yip yan duzlemde kurulmus olan gubuk setini gidis-do-
nus seklinde tamamlayip son kurulmus olan gubuk se-

tini istenilen hareket ile bitirirler. Hareketi tamamlayan
oyuncular jog halinde siranin arkasina gegerler. Bu ca- *

lismada antrendrin yaraticihid énemli bir yer tutar. Ca-
lisma igin drnekler; *Ilk gubuk setinde diz gekme —
ikineci cubuk setinde zigzag gecis, dondslnde sadece
sad ya da sadece sol ayak ile gecis- son sete gelindi-
ginde ¢ift ayak sigrama hareketi uygulanabilir.
o i

na 15
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~ Calisma icin gereken arac-gereg-malzeme: 12 Cubuk
Oyuncular belirtilen yerde siralanirlar.Oyuncular, ant-
renorln isaretiyle beraber ilk cubuk setinden seri bir
sekilde istenilen hareketi yapar orta noktada bulunan
cift tarafl yerlestmlm@ cubuklardan zigzag gegis ya-
par ve ucuncu sette bulunan cubuklardan sern bir se-
kilde gecgigle parkur tamamlanir Oyuncular hareket

dizimini tamamladiktan sonra siranin arkasina jog ile

Calismanin Gesitlendirilmesine Ornekler;
Sigcrama ve kosu calismasi.

*seri zigzag sicrama ve dndeki cubuklara gecis

Calisma icin gereken arag-gereg-malzeme:

10 Cubuk, 7 Cember

Oyuncular belirtilen yerde siralanirlar, Antrenorun isa-
reti ile ilk seti olusturan cubuklardan sag-sol diz
cekerek gecis yaparlar.

Ikinci set olan cemberlerden tek —cift-tek-Gift-tek
adimlama ile tglncl sete gegerler. Uclinel set olan
cubuklarda ilk sette oldudu gibi sag-sol diz gcekerek
gecis yaparlar ve parkuru tamamlarlar. Calismanin ge-
sitlendirmesine érnekler: Vucut yan duzlemde iken
cubuklardan gecgis — gemberlerden cift ayak sicraya-
rak gegis — gubuklardan duz sag-sol gecis.
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Calisma icin gereken arac-gereg-malzeme;

14 Cember, 3 Huni

Qyuncular belirtilen yerde siralanirlar. Antrenorun isa-
reti ile oyuncular ik set olan gemberlerden tek-gift-
tek-cift-tek sicrarlar ve sekilde gorilen hunilerden si-
cis yaparlar.

Calismanin tekrar sayisina gore sagdaki ve soldaki
huniler esit sekilde kullanilir

Calisma icin gereken arac-gerec-malzeme: 7 Cember
Oyuncular belirtilen yerde siralanirlar.

Oyuncular antrendriin basla isareti ile orta noktadaki
cemberde tek ayad: sabit tutup diger ayakla dairesel
hareketle dénerler.

Calismanin cesitlenmesi:

iki ayak ile sigrayarak dairesel sekilde donus.

Tek ayak ile sicrama.

Capraz adimlama ile cemberlerden dairesel sekilde

gecis

Calisma icin gereken arac-gereg-malzeme. 7 Cember
Oyuncular belirtilen yerde siralanirlar.

Antrenarun isareti ile oyuncular cemberlerden sekil-
de de gosterildigi gibi parmak ucu sag-sol ayak kulla-
narak gecerler, ardindan cemberin orta noktasina
dokunup diger ayakla ayni hareketi tamamladiktan ¥ BN ey Ry
sonra ikinci gembere gegis yaparlar. I T B
Oyuncular hareketi tamamladiktan sonra PR OAR Al T A R
huniye kadar ¢ikis yaparlar ve huninin arkasindan
siranin arkasina gecerler.
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Caligma icin gereken arag-gereg-malzeme: 10 Cember
‘Oyuncular belirtilen yerde siralanirlar Antrenérin iga-
tiyle oyuncular basit dizenekte hazirlanmis olan

tek —cift ya da ac - kapa hareketini yaparak calismay|
tamamlarlar.

Calismanin cesitlendirilmesine érnek;

Sicrama: ac- kapa

Kosgu, tek tek cemberlerden gecis

Cift ayak tum gemberlerden gecis

Calisma icin gereken arac-gerec-malzeme: 9 Cember |, |
4 Cubuk

Oyuncular belirlenmis yerde siralanirlar. Antrenariin
isareti ile oyuncular ilk olarak tek cubuktan antrend-
run istedigi sekilde gecis yaparlar ve art arda 3 tane
siralanmis gemberden gegis yaparlar. Oyuncular
parkuru tamamladiktan sonra huninin arkasindan sira-
ya gecerler.Caligma igin ornek;

* Cubuktan ileri —geri parmak ucu gegis- cemberler-
den seri sekilde diz gekerek gegis.

* Cubuktan cift ayak sicrayarak gecis- gemberlerden
seri sekilde diz gekerek gecis

a2t

Calisma icin gereken arag-gereg-malzeme: 8 Cember,
15 Cubuk

Oyuncular belirlenmis yerde siralanirlar.

Antrenorin isareti ile oyuncular ilk set olan cubuklar-
dan yan durusta diz cekerek gecis yaparlar- ikinci set
----- ~ olan cemberlerde tek-cift sicrama hareketi ile tclnet
set alan cubuklara gecis yaparlar —-dérdlnct set olan
cubuklarda baslangictaki yonuin tersine déntldr ve
yan diz cekerek gecis yapilir.

Calismanin gesitlendirilmesi:

* Kisa adimlarla cubuklarin arasindan gecgis, gember-
lerden tek-cift ya da cift ayak sicrama yaparak parkur
tamamlanabilir.
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Calisma icin gereken arag-gereg-malzeme:

8 Cubuk, 2 Huni

QOyuncular belirtilen huninin arkasinda siralanirlar.
Oyuncular antrenorln isareti ile gubuklarin arasin-
dan slalom yaparlar Oyuncular ilk seti gegtikten son-
ra arada Jog ile ikinci sete yonelirler, lkinci sette de
slalom yaparak gecislerini tamamlarlar. Parkuru ta-
mamlayan oyuncular jog ile parkurun yanindan tekrar
siranin arkasina gecerler.

Calisma icin gereken arac-gerecg-malzeme:

22 Cubuk, 3 Huni

Oyuncular belirtilen noktada siralanirlar.

Oyuncular antrenérln isareti ile 6nce mesafe aralid
az olandan(40 ecm) mesafe araligl gittikce artan cu-
buklara dogru galismayi tamamlarlar.

Calisma igin gereken arag-gereg-malzeme:

6 Cubuk, 1 Huni

Oyuncular, antrendriin belirttigi yerde siralanirlar.
Antrendrin isareti ile beraber mesafesi gittikce artan
cubuklardan gecerler. Oyuncular, sag ayak ve sol
ayak ile gecigleri tamamlarlar. Oyuncular gegisi
tamamladiktan sonra huninin arkasindan jog ile
siranin arkasina gecerler.
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