
Ya Ya Ya... Ya Ya Ya... 
�a �a �a...�a �a �a...

Futbol, Futbol, 
Futbol Futbol 
Çok Çok 
Ya�a!Ya�a!
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Güzel bir gün. Hava futbol oynamaya elveri�li. Oyuncular sahada yerlerini almaya haz�r. Maç�n ba�lamas�na birkaç dakika var. Ama önce hat�ra foto�raf� çekiliyor.

Maç ba�lad�. 
Ali, topu ald�. 

Bir çal�m, bir çal�m... 
Ali, f�rt�na gibi gidiyor. 

Futbol sevilen bir spor. Oynamas� da, 
seyretmesi de e�lenceli. Bu e�lence, 
sporcular�n inan�lmaz �utlar�, kalecilerin 
müthi� kurtar��lar�, seyircilerin yürekten 
tezahüratlar�ndan geliyor. Pek çok 
biliminsan� da futbolu e�lenceli buluyor; 
hatta çe�itli ara�t�rmalar yaparak bu spora 
katk� sa�l�yor. 

Futbolcular asl�nda birer atlet gibi! Çok h�zl� 
ko�uyorlar. Öyle ki atletizm yar��malar�na 
kat�lsalar birincilik 
kazan�rlar. Peki, 
yaln�zca h�zl�lar m�? 
Çevik, esnek ve ayn� 
zamanda dayan�kl�lar! 
Yoksa 90 dakika öyle 
top ko�turamazlar. 
Fiziksel olarak güçlü 
olmak zorundalar. 
Bu konuda vücudun 
i�leyi�iyle ilgili bilim 
dal� olan fizyoloji 
sporculara destek 
veriyor. Sporcular�n 
oksijen kullan�m�, 
dolay�s�yla enerji 
tüketimi, kalp 
at�� h�z� ve vücut 
s�cakl�kl��� düzenli 
olarak ölçülüyor. 

Elde edilen veriler, sporcular�n durumu 
hakk�nda bilgi veriyor. Bu bilgilere göre de 
futbolculara antremanlar düzenleniyor. Baz� 
futbolcular hafif, baz� futbolcular da a��r 
bir antreman yap�yor. Böylece futbolcular 
kendilerini fiziksel olarak geli�tiriyor. 

Sporcular�n kendilerini teknik olarak da 
geli�tirmesi gerekiyor. Biliminsanlar�n�n bu 
konuda da ara�t�rmalar� var. Sporcular�n 
bedenlerine alg�lay�c�lar tak�p, yapt�klar� 

hareketleri bilgisayarda inceliyorlar. 
Böylece onlar�n ba�, boyun, 
omuz, kalça hareketlerini daha 
iyi gözlemliyorlar. Ortaya 
ç�kan sonuçlar ilginç! Örne�in, 
Beckham gibi sert �ut atabilen 
sporcular bedenlerinin 
üst bölümünü çok iyi 
kullanabiliyor. Bu sporcular, 
topa vurmadan önce kalça ve 
omuzlar�n� geri itiyor, topa 
vururken bunlar� bir hizada 
tutarak bedenlerinin üst 
bölümünü döndürüyor. Bu da 
sporcunun üst bedenindeki 
enerjinin topa aktar�lmas�n� 
ve sert bir �ut atabilmesini 
sa�l�yor. 

Sporcular�n beden hareketlerini inceleyen bilim dal� “biyomekanik” olarak adland�r�l�yor.
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Futbolcular için antremanlar çok önemli. A��r 
bir antremanda 1000 kalori harcayabiliyorlar. 
Bu da futbolcular�n besin gereksinimlerinin 
önemini ortaya koyuyor. Her sporcu 
gibi futbolcular da enerjiyi öncelikle 
karbonhidratlardan al�yor. Üstelik, günlük 
besin gereksinimleri 3500 kalorinin üzerinde. 
Neyse ki beslenme uzmanlar� var ve 
futbolculara do�ru beslenme hakk�nda bilgi 
veriyor. S�k ve yo�un beslenmeleri gerekti�ini 
bilen sporcular, yanl�� beslenmenin kaslar�n�n 
zay�flamas�na neden olaca��n� biliyor. Bu da 
sakatl��a davetiye ç�karmak demek! 

Futbolcular�n psikolojileri de çok önemli. 
Elbette bu konuda psikoloji bilim dal� 
devreye giriyor. Sorcular, fiziksel ve teknik 
olarak çok iyi olsalar da maçlarda iyi 
oynayamayabiliyorlar. Maç� kazanmalar�; yani 
gol atabilmeleri, iyi savunma yapabilmeleri 
ve bu arada sakatlanmamalar� gerekiyor. Bu 
da üzerlerinde büyük bir bask� yarat�yor. 
Bu bask�n�n üstesinden gelebilmek için de 
psikologlardan yard�m al�yorlar. Psikologlar, 
çe�itli tekniklerle sporculara destek oluyor, 
onlar� maça haz�rl�yor. 

Gollerin ço�u son dakikalarda at�l�yor. Çünkü 
sporcular yoruluyor, dikkatleri da��l�yor 
ve hata yap�yor. Sporcular�n yorulmas� 
çok do�al. Çünkü maç boyunca bir o yana 
bir bu yana ko�turmak zorundalar. Hem 
de bazen k�sa, bazen uzun mesafe, bazen 
de gol atabilmek ya da golü önleyebilmek 

için süpermen h�z�yla! Biliminsanlar�, bu 
konuyu incelemi� ve sporcular� farkl� h�zda 
ko�ulara haz�rlayabilmek için bir ko�u band� 
program� geli�tirmi�. Bu program sayesinde, 
sporcu sanki gerçek bir futbol maç�ndaym�� 
gibi ko�u band�nda hareket ediyor. Hatta 
bazen ko�u band� duruyor. Böylece top taca 
ç�kt���nda oldu�u gibi sporcu dinlenebiliyor.

Hava s�cakl��� da sporcular� etkiliyor. S�cak 
bir havada top ko�turan sporcular�n vücut 
s�cakl�klar� art�yor ve verimleri dü�üyor. 
Bunu önlemek için vücudu serin tutan özel 
formalar üretiliyor. Futbol ayakkab�lar�nda 
da yenilikler var. Biliminsanlar�, aya�� saran, 
terletmeyen, son derece rahat ve sahada 
kaymayan ayakkab�lar geli�tiriyor. Futbol 
toplar�na ne demeli? Sporcunun daha kolay 
kontrol edebildi�i, havas� inmeyen ve �slak 
sahada a��rla�mayan... Tüm bunlar da �unu 
gösteriyor. Bilim ve teknolojideki geli�meler, 
futbolu da ileri götürüyor. 
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Gönümüzdeki futbol ayakkab�lar�, sporcunun neredeyse topu hissetmesini sa�l�yor.

Foto�raflar: Visual Photos

Pas� alan Kadir h�zla ileri ko�tu. Önünde kimse 
yok. Ancak, son anda top d��ar�da!

Selin topu oyun 
alan�na sokuyor. 

Tayfun havalanan 
topa kafa atarak 
arkada��na pas verdi. 

Ama o da ne? 
Topu biraz fazla 
havaland�rd�.
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Futbolun yaln
�zca 17 kural�
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anla��lmas� en
 zor olan�. 

Bu da televizy
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Maradonna, Pele, Ronaldo, 

Beckham tüm dünyan�n tan�d��� 

ünlü futbolculardan birkaç�!

Uzmanlar, iyi bir �ut 

atman�n yaln�zca iyi 

kaslara sahip olmakla 

de�il, sporcunun 

geli�tirdi�i teknikle de 

ilgili oldu�unu belirtiyor. 

	ki ayakla da 

�u atabilmek 

bir futbolcunu
n 

performans�n�

 % 50 art�r�yor.

Dünya Kupas� en önemli 

futbol olaylar�ndan biri. 


imdiye kadar 18 Dünya 
Kupas� düzenlendi. 
Brezilya, 5 kez bu 
kupay� kazand�. 

Tu�ba Can

n 
. 

Aya��nda hiç bekletmeden arkada��na gönderiyor. Sert bir �ut! Kalecinin 
yapabilece�i hiçbir �ey 
yok! Goool... 

Hasan ��k hareketlerle 
kaleye yakla��yor.
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