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FUTBOLDA TEKNİK

1. FUTBOLDA TEKNİĞİN TANIMI VE ÖNEMİ

Genel  anlamda teknik:

· Spor   dallarına   ait   oyunların    içerisinde  yapılan   hareket   ve davranışlardır. 

· Belirlenmiş   hedefe   yönelik,   amaca   uygun   hareket  akışı  ile Uygulanan,  kurallara  uygun   bir  oyun  davranışı  sağlayan, oyuna ait tipik hareket becerileridir.
· Çeşitli   spor  branşlarına ait hareketleri, sistemli bir şekilde ve az enerji harcayarak yapabilme yeteneğidir.
Futbol Tekniği;

· Futbolu   oluşturan   hareket   ve   davranışların   oyun    kuralları çerçevesinde  ve  her   türlü  müsabaka  koşullarında  hatasız,  zamanında ve amaca uygun olarak yapılmasıdır.

· Bireysel  olarak  top  kullanma,  üstlenilen  göreve  göre  hareket  etme   ve   takım   içindeki   oyun  tarzına  uygun  şekilde  yapılan   davranış biçimidir.

· Futbol   müsabakası  içinde  en  güç  durumlarda   bile topa sahip olmak ve topu en uygun ve başarılı bir şekilde kullanabilmektir.

· Futboldaki    bütün    oyunsal    uğraşıda    topun    ve    vücudun,     hükmedilerek kullanılmasıdır.

· Futbolda   topa   sahip   olan   oyuncunun   engelleyici  müsabaka koşullarına    rağmen   topu,  rakip   kale   yolunda   güven   altına   alabilme becerisidir.

· Futbolda  teknik,  en   zorlu   maç  koşulları   altında   topa  sahip olmak  ve  korumak  için,   hareket  becerileri  ve   pozisyon   olanakları   ile donanarak oyuna hazır hale gelinmesini  ifade   eder. 

Futbolda tekniğin temel amacı, oyun içerisinde futbolcunun, bulunduğu an ve durumu en iyi şekilde kendi lehine çevirmek için toplu veya topsuz olarak futbola uygun davranış gösterebilmesidir. Yine tekniğin amacı, futbolcunun zayıf yönünü güçlendirmek, gelişmiş yönünü de mükemmelleştirmektir. Böylece müsabakalar sırasında karmaşık müsabaka problemlerini çözümlemek,  dolayısıyla verimi arttırmak ve üstün bir performansa ulaşmak mümkün olur.

Futbol tekniğinin temelini hareket oluşturur. Futbolcunun hareketleri sporun zorlamalarına ne kadar uygunsa ve  futbolcu bu hareketi ne kadar ustaca yapıyorsa, tekniği o kadar yüksek demektir. Bu yüksek teknik, ancak antrenmanla kazanılır. Futbolcunun özel yetenekleri özel antrenmanlarla geliştirilmezse, o futbolcu sıradan bir futbolcu olmanın üstüne çıkamaz(1).

Teknik, futbolun diğer üç performans unsuru olan taktik, kondisyon ve psikolojik faktörlerle sıkı bir ilişki içerisindedir. İyi bir teknik, oyun içerisinde taktik uygulamaların daha iyi bir şekilde gerçekleştirilmesini sağlar. Yine yüksek bir teknik, fazla enerji harcamadan, hareketlerimizi ekonomik olarak uygulamada ve sonuca gitmede etkin bir rol oynar.

Günümüz futbolu hızlı bir tempoda oynanmaktadır. Futbolcular teknik yeteneklerini en yüksek hızda ve rakip kale önündeki alanlardan başlamak üzere sahanın hemen her yerinde ve sıkı markaj altında iken 

uygulamak durumundadır. Bu sebeple futbolcu, oyun içerisinde her pozisyonda topu kontrol edebilmeli, isabetli paslar verebilmeli, topu iyi takip ederek  saklamalı, hareket halinde iken etkili şut atabilmelidir. Ayrıca futbolcu, topsuz oyun içinde de doğru zamanda ve doğru yerde olmak için, sürekli olarak ve aktif şekilde oyuna kendini vermelidir. Yani futbolcu için dinamik teknik büyük önem taşımaktadır.

Takım antrenmanlarında, teknik öğretime ve yine, teknik yönden performans düzeyinin geliştirilmesi ve pekiştirilmesi için yapılan teknik çalışmalara da ayrı bir önem verilmelidir. Teknik çalışmalar, taktik, kondisyon ve psikolojik faktörlerle bağlantılı bir şekilde yönlendirilirken müsabaka şartlarına uygun şekilde verilmelidir. Çünkü, bir futbol takımının oyun seviyesi büyük oranda  oyuncuların teknik becerilerine bağlıdır. 

2.  FUTBOLDA  TEKNİĞİN   SINIFLANDIRILMASI  (TEMEL  TEKNİKLER)

Futbol tekniğini çeşitli şekilde sınıflandırmak mümkündür. Nitekim teknik çeşitli literatürlerde farklı şekilde sınıflandırılmıştır. Futbol oyununda hareketlerin iç içe girmesi, aynı zamanda bazı tekniklerin hem teknik hem de taktik konularıyla bütünleşmiş olması tekniğin sınıflandırılmasını zorlaştırmaktadır. Bu bilgiler ışığında futbol tekniği (Temel Teknikler) iki bölüm halinde incelenebilir. 

A. Topsuz hareket teknikleri :

1. Yürüme, koşma,

2. Yön değiştirme,

3. Atlama ve sıçramalar,

4. Topsuz çalım (vücut çalımı),

5. Kaleci hareketleri (temel duruş ve pozisyon alma).

B. Top ile yapılan hareket teknikleri :

1. Vuruşlar,

2. Top kontrolleri (stoplar),

3. Top sürme (dripling),

4. Taç atışı,

5. Aldatmalar (çalımlar),

6.  Rakibi durdurma (markaj), 

7. Kaleci teknikleri (savunma ve hücum açısından),

Görüldüğü gibi futbolda teknik, topla ve topsuz yapılan hareketleri içermektedir. Motor beceri yanında, zihinsel kapasite, yaratıcılık, futbol zekası gibi psikolojik öğeleri de içermektedir. Bu sebeple, futbolcuların teknik düzeylerini yükseltmek için yapılan saha antrenmanlarının yanı sıra, çeşitli öğretim araçlarından yararlanarak, antrenmanın zihinsel bölümünü de ihmal etmemek gerekir. Futbol sahalarında yapılan hareketlerin teknik olarak isimlendirilmesi yanında, bu hareketlerin ne zaman ve nerede yapılacağı taktikle ilgili bir sorundur(12). 

2. 1. TOPSUZ HAREKET TEKNİKLERİ

Genel olarak vücuda hükmetme ve kontrollü hareket edebilme olarak tanımlanan iyi uygulanmış topsuz hareket tekniği, gelişmiş bir top tekniği için en önemli ön şarttır. Topsuz hareket tekniğinin temelini, futbolcunun  taktiksel, kondisyonel ve  psikolojik  yönlerden eğitilmesi oluşturmaktadır. Futbol oyununda  tekniğin  bir  bütün  olarak  amaca uygun  bir şekilde uygulanabilmesi  için;  topla  yapılan hareketlerin  yanı sıra  topsuz  hareketlerin de en  iyi şekilde yapılması  gerekmektedir . Çünkü futbolcu,  90  dakikalık  oyun süresinin 3 – 3,5 dakikası dışındaki bölümünü topsuz hareketlerle geçirerek  müsabakayı  sürdürmektedir.

Futbolda  topsuz  hareketlerin  en  önemlilerini; yürüme, koşma, yön değiştirme, atlama, sıçrama, topsuz çalım ( vücut çalımı ) ve  kaleci  hareketleri  şeklinde sıralayabiliriz. Ayrıca bunlara rakibi itme  ( kurallar içerisinde )  ve  vücutla  sıkıştırma  gibi topsuz  hareketleri  de  ilave  edebiliriz.

2. 1. 1.  YÜRÜME VE KOŞMA

Bir müsabaka  süresince  futbolcular oldukça değişik yürüme ve koşma şekilleri  gösterirler.  Bunlar  yavaş-hızlı  yürümeler;  deparlar( sprint );  düşük,  orta  ve  yüksek  tempolu  koşulardır. Bu  yürüme  ve  koşmalar: yürürken,  uzun süreli orta ve yüksek  tempolu  koşuya  geçmeler  şeklinde  cereyan  ederken; aynı zamanda yüksek ve orta tempoda koşarken, yürüme temposuna geçme şeklinde de  olabilmektedir. Günümüzün  hızlı futbol  temposu,  bir  maç  süresince  on kilometreyi  geçen  bir yürüme ve koşma hareketleriyle iç içe olduğu için yürüme ve koşma, futbolda oldukça önemli bir yere sahiptir.

Yapılan bir araştırmaya göre, futbolda kat edilen mesafenin, %56’sının yürüme, %30’unun joging , %4’ünün kros, %3’ünün sprint, %7’sinin durma ve benzeri hareketlerden meydan geldiği belirlenmiştir (13 ).

Futbolcuların  yürümesi  ve  koşması, atletlerinkinden  farklıdır. Futbolcu  bir  kere atletten  farklı olarak, depar yapmak için her zaman zeminden itme kuvveti almaz.  Yine, futbolcu yürüme ve koşma öncesi ve sonrası, sürekli yön ve tempo değiştirme şeklinde, atlete göre farklı olarak daha dinamik ve değişken bir özellik göstermektedir. Ayrıca futbolcu, yürürken ve koşarken, atlet gibi gevşek değil, dış etkilerle daha  fazla temas halindedir. Yine atlet gibi belli bir zaman için yürüme ve koşma söz konusu olmadığından, futbolcunun yürüme ve koşma süresi her an değişmektedir.

       
Futbolcu, yürüme ve koşmada kollarını sık sık dirseklerden bükülü tutarken, vücut ağırlık merkezi daha aşağıdadır. Futbolda oyun  esnasında  düz  olarak  ve  büyük  adımlarla  yürümek ve  koşmak  daha  az  olur. Bir oyuncu  daha  çok,  orta  sahayı kat ettiği anlarda, takım  arkadaşlarının  ve  rakip oyuncuların daha fazla tempo  ve  yön  değiştirmelerine  sebep  olur.              

 
Futbolda  yürüme ve koşma  ile  ilgili alıştırmalar:

1. Beşli, onlu v.s. guruplarla önce tek sıra halinde derin  kolda yürüme.                              

· Düz bir doğru üzerinde, 

· Yön değiştirerek,

· Zigzag bir çizgi üzerinde.

2. Çeşitli yönlere hızlı yürüme .

3. Dar ve geniş adımlarla yürüme.

4. Eller ensede, ayak ucunda ve topuklarda yürüme .

5. Geri geri yavaş ve hızlı yürüme.

6. Yan yan çapraz adımlar atarak yavaş ve hızlı yürüme.

7. İkili guruplarla yavaş ve hızlı gölge yürüyüşleri.

8. Öne tek sıra halinde jog.

· Düz bir doğru üzerinde,

· Yön değiştirerek,

· Geri geri giderek,

9. İki el arkada belde bağlı veya iki el başın üzerinde yavaş ve hızlı koşu.

10. Değişik  konumlarda  bireysel, eşli  veya gurup olarak çıkış yapıp 5- 15 metrelik koşular;                                                                        

· Düz ve ters uzun oturuşlar,

· Sırt üstü ve yüz üstü yatış pozisyonunda ,

· Sprinterin  takozdan çıkış pozisyonunu kullanarak ,

· Vücudun yan tarafları üzerine yatış pozisyonundan kalkarak,

· İki diz yerde pozisyonundan kalkarak,

· Düz ve ters basit köprü pozisyonundan kalkarak,

· Cephe ( şınav ) pozisyonundan kalkarak,

· Koşulacak tarafa sırtını dönerek ,

· Çömelik durumdan kalkarak ...

11. Ayakta sabit durumda iken veya koşarken  değişik  konumlara  geçerek ve çeşitli  dönüşler  yaparak   koşular.

12. 5 – 10  metrelik  kanguru  koşusu  sonrası  5 - 10  metrelik depar atma.

13.  12. alıştırmayı  galop koşusu ile uygulama.

14. Tek ayak üzerinde sekerek koşma.

15. Kolları yanlarda öne-geriye sallayarak, salınarak jog sonrası kısa mesafe depar atma.

16. Sırayla; yürüme, hızlı yürüme, jog, yavaş jog üstü koşu, tempoyu arttırarak koşu, deparla belli  bir doğrusal mesafeyi  katetme.

 
17. Teker  teker  sırayla  dizleri  karına  çekerek  ve skipping ( sık sık hızlı bir şekilde dizleri karına çekme ) şeklinde  koşu.

18. Parmak uçlarında ve topuklarda yürüme ve koşma.

19. Ceza sahası, kale sahası ve orta saha çizgileri üzerinde öne, geriye ve yan yan koşular.

       
2. 1. 2. YÖN DEĞİŞTİRME                                                     

      
Futbolcu, oyun içerisinde her an yön değiştirmek zorundadır. Yön değiştirme tekniği, durma tekniği ile aynı prensiplere dayanır. Adımların kısaltılması, hızın azaltılması, ağırlık  merkezinin  alçaltılması  ve sahaya karşı direnç, yön değiştirme tekniğinin temelini oluşturur.

        
Futbolcuların  müsabakalarda  oyunun  temposuna göre devamlı  yön  değiştirmeleri, her zaman kendi istekleri doğrultusunda olmaz.  Rakibin  ve  kendi  takım  arkadaşlarının hareketleri, bunda önemli bir etkiye sahiptir. Yön  değiştirmede, rakipten  önce  ve  çabuk  düşünmek, koşarken  adımları  küçültmek,  tempoyu yavaşlatmak ve ağırlık merkezini mümkün olduğunca aşağıda tutmak gibi etkenler  önem taşımaktadır. Onun için  oyun  içerisinde  kısa boyluların  topsuz hareketlerde uzun boylulara göre daha avantajlı olduklarını söyleyebiliriz. 

Yön değiştirme ile ilgili alıştırmalar:

             1. Önde antrenörün  veya  bir  oyuncunun,  çeşitli  şekillerde  belirlenmiş  işareti ile, gurubun öne, yanlara,  geriye ve çapraza yavaş, hızlı yer ve yön değiştirmesi.

             2. Sınırlı bir alan içerisinde oyuncular çeşitli  işaretlerle yavaş ve hızlı olarak sürekli yön değiştirip iç içe koşarlar.                                                                                                                                                       

             3. 2. alıştırma, çeşitli dairesel hareketler yaparak bir başka yöne doğru koşuya devam etme şeklinde uygulanır.

4. Sınırlı alanda bir veya iki ebe, diğer oyuncuları en kısa zamanda yakalamaya çalışır.

· Ebenin  dokunduğu kişi ebe olabilir ,

· Oyun alanı dışına çıkan ebe olabilir.

             5. Sınırlı  alanda  8  top, dağınık  bir  şekilde durur. 10 oyuncu iç içe koşarken işaretle topların üzerine oturmaya çalışır. Boşta kalan oyunculara şınav, mekik, koşu v.b. cezalar verilir.

6. Oyuncular sınırlı alanda dağınık olarak yerleştirilen hunilerin  (trafık işaretleri )  yanındaki bölgelerde bulunurlar. Kendi aralarında işaretle bölgelerini değişirlerken,  ortada bulunan ebeler onların yerini almaya çalışırlar. Yerini kaptırıp boşta kalan ebe olur.

 
7. İki huni arasında sağ ve sol taraftan yön değişerek gidip gelme.

             8. Kare, üçgen, dikdörtgen, yamuk gibi geometrik şekillerin köşelerinden her iki yönde de dönerek koşma.

             9. İki gurup halinde belli bir mesafeye gidip gelerek stafet yarışları.

             10. Çeşitli yönlere zikzak yaparak her iki taraftan yön değiştirerek koşma.

         
11. Geriye doğru kayma adımlarıyla ve çapraz yönelimlerle yön değiştirerek mesafe katetme.

         
12. Öne ve geriye takladan sonra antrenörün gösterdiği tarafa doğru koşmaya çalışma.

13. Mendil  kapmaca  oyunu: Bir  oyuncu  elinde bir mendil ile ortada durur. Yanlardan eşit uzaklıktan gelen iki  rakip oyuncudan  mendili  ilk  kapan  kendi  çizgisine doğru koşar, diğer oyuncu onu yakalamaya çalışır.

            
14. Tilki - Tavuk oyunu: Tilki tavuğu kovalarken, tavuk herhangi bir kümese girerse kurtulur. Girdiği kümesteki tavuk orayı terk etmek zorundadır. Ortada  tilkiye yakalanan tavuk , tilki (ebe)  görevini  devralır.

2. 1. 3. ATLAMA VE SIÇRAMA 

        
Futbol, daha çok yerden oynanan bir oyun olmakla birlikte bazen, topun kaldırılarak, havadan oynanması da söz konusudur. Bunun  yanında  oyun  içerisinde, futbolcunun  yaptığı  değişik  hareketler,  çeşitli  özelliklere sahip birçok atlama  ve sıçrama hareketlerini de içermektedir. Rakiple kafa topuna çıkıldığı ve topa uçarak kafa atıldığı an, röveşata pozisyonu veya kalecinin topa uçuş pozisyonunda yapılan atlama ve sıçramaların şekilleri farklılık gösterirken; hareketlerin hepsi de futbolda sonuca gitmek için oldukça önem taşımaktadır.

            Futbolda  tüm savunma  ve  hücum aktivitelerindeki atlama  ve  sıçrama hareketleri  bire bir rakip baskısında gerçekleşmektedir. Genellikle  atlama  ve  sıçrama  esnasında  rakip  oyuncunun vücudu ile temas söz  konusudur. Bu da topa tam olarak vurmayı,  hedefe  ulaşan vuruşları yapmayı veya topu güvenli bir şekilde yakalamayı zorlaştırır. Bu yüzden futbolcular iyi bir motorsal  ve  koordinatif  özelliklere  sahip olmalı  ve bu  özelliklerini müsâbaka şartlarında kullanabilecek hale getirmelidirler.

            Koşma  sonunda,  bir  ayak  üstünde yapılan  atlama  ve  sıçramalar,  iki  ayak  üstünde yapılan atlama ve sıçramalara göre daha etkilidir. Bir futbolcunun, mümkün olduğu kadar hızlı atlama ve sıçramasına  engel olan faktörler şunlardır:

            1. Havaya   atlamak  ve  sıçramak   için   hazırlanma   süresinin  kısa  olması  ve  futbolcunun  iyi  bir zamanlama yapamaması. 

2. İkili mücadelelerde atletik anlamda doğru bir atlama ve sıçrama yapmak her zaman mümkün değildir. Çünkü faul yapma veya kuralları değişik şekillerde ihlâl etme riski vardır.

           3. Dış şartların olumsuz etkileri (kötü hava ve saha şartları,malzeme durumu v.b.).

           4. Futbolcunun moral durumunun olumsuzluğu.

           5. Rakip takımın fizik, kondisyon ve taktik şartları.

Atlama ve sıçrama ile ilgili alıştırmalar:

  
1. Bulunan noktaya düşmek şartıyla, dizleri karına çekerek ve ayakları kalçaya vurdurmaya çalışarak havaya sıçrama.

2. Sağlık topu veya futbol topunun üzerinden sağa-sola, ileri-geri atlama ve sıçramalar.

3. Çift ayak, tek ayak veya  teker teker ayakla; olduğu yerde veya mesafe kat ederek ip atlama.

4. İki  veya daha fazla kişiden oluşan gurupla ayakta veya çömelme pozisyonunda ip atlama.

5. Birbirine paralel ve 50-60 cm. yüksekliğindeki iplerin üzerinden iki ayakla grup halinde içe-dışa atlama.

6. Tek veya çift ayakla koşarak ve sıçrayarak merdiven çıkma.

7. Dizleri karına doğru çekerek ve ayakları kalçaya vurdurarak, tek ayakla sekip merdiven çıkma.

8. Değişik  yüksekliklerden  eşin  baş veya  kollarının  üzerinden çeşitli pozisyonda atlama, bacak arasından veya karın altından geçme.

9. Eş ile birlikte  havaya  sıçrayıp, göğüsleri, sırtları, kalçaları, omuzları birbirine değdirme.

10. Çömelme pozisyonunda, ellerle birbirini karşılıklı itme (horoz döğüşü).

11. Sırt sırta çömelme pozisyonunda kolları birbirine takıp birlikte havaya sıçrama.

12. Beşli, onlu guruplar halinde birdirbir oyunu şeklinde atlama (değişik yüksekliklerde).

13. Elleri bank’a dayayıp bacaklarla sağa- sola havadan sıçrama.

14. Kolları öne savurarak,  belli bir alanda yapılan, çeyrek, yarım ve tam dönüşler.

15. Bir sağdan, bir soldan sırayla sıçrayarak geriye dönüp koşu sonrası kısa depar atma.

16. Kanguru ve galop koşuları.

17. Cimnastik  sopasını  iki elle  tutarak sıçrayıp, sopayı öne ve arkaya doğru ayakların altından geçirme.

18. Yan yana konulan birçok engelin üzerinden yan yan, sağa-sola mesafe katederek sıçrama.


19. Kasaya  ve  cimnastik  sırasına  çeşitli şekillerde sıçrayarak çıkıp inme  ve onların üzerinden  atlama hareketleri.

20. Pehlivan sıçraması yaparak sıçrama.

21. Sınırlı alanda çeşitli şekillerde dizilmiş hunilerin  üzerinden  yapılan  teker  teker  ve çift  ayakla, yan  yan  sağa - sola  sıçrayarak yapılan hareketler.

 22. Sağa-sola;  öne-arkaya  çömelme  veya  yarı  çömelme  pozisyonundan  hayali  kafa  vuruşu   şeklinde yapılan sıçramalar.

 
23. Çömelme pozisyonunda iken öne, arkaya, yanlara, arkaya doğru, olduğu  yerde durarak veya  mesafe kat ederek çift ayakla yapılan   sıçrama.

24. Çömelme pozisyonunda iken tek veya çift ayakla  sıçrayarak kale üst direğine dokunmaya çalışma.

         
2. 1. 4. TOPSUZ ÇALIM ( VÜCUT ÇALIMI )

            
Futbolcunun  bilinçli  olarak  yaptığı  çeşitli   hareketlerle,  rakibini   aldatması, yanlış  bir  harekete yönlendirmesi veya onu oyundan düşürmek için yaptığı hareketlerin  tümüne  “çalım”  denir.

            Çalımda  önemli  olan, rakibe yanlış hareket yaptırmaktır. Örneğin, oyuncu vücudunun bir kısmını çevirir  veya  belli  bir yöne doğru koşmaya başlarsa, rakibe gerçek  düşüncesini belli etmemelidir. Diğer taraftan, ilk hareketini yapmadan önce, yapacağı ikinci hareketini de belirlemiş olmalıdır. Genellikle rakip, ilk  harekete  bağlı  kalır.  İkinci  harekete karşı tepkisi geç olur.  Bu da vücut  çalımını yapana büyük bir avantaj sağlar.

            Çalım, sezgisel  ve  bir  anda  yapılan  pek çok  hareketten  oluşmakla  birlikte, oyuncuların  bireysel tarzlarına göre farklı özellikler göstermektedir.

            Vücut  çalımını  uygularken, ağırlık merkezi fazla yanlara kaydırılmamalıdır.  Ağırlık merkezinin  çalım  atılacak tarafa fazla kaydırılması, diğer tarafa yapılacak ikinci bir hareketi zorlaştıracaktır.

         
Oyun içerisinde kalecinin yanı sıra daha çok, savunma oyuncuları, rakibe karşı vücut çalımı tekniğini topsuz olarak uygulayarak onları hata yapmaya zorlarlar. Böylece topa sahip olma ve oyunu istedikleri gibi yönlendirme  avantajını  kullanırlar. Buna karşın rakip savunma hâlinde iken,  hücum yapan takım oyuncuları sonuca gitmek için kendilerine  gelen  topun  üzerinden  atlayarak  veya  vücudu  çeşitli  açılarda  eğerek, rakibi aldatmaya yönelik olarak yaptıkları  hareket  ve  davranışlarla da vücut çalımının çeşitli uygulama şekillerini  ortaya koyarlar.

         
Topsuz çalım ile  ilgili alıştırmalar :

1. Bir cisme doğru koşarak etrafından dolaşmak.

2. Düzgün bir sırayla belli aralıklarla  veya çapraz olarak yerleştirilen huniler arasında slalom koşusu yapmak.

3. Eşli  olarak, devamlı  farklı  yönlere, önlü - arkalı pozisyonda gölge koşusu. Eşler peş peşe veya yüz yüze hareketi uygularlar.

4. Eşler karşılıklı olarak birbirlerinin dizlerine dokunmaya çalışırken kendi dizlerini korurlar.

5.  Eşler  karşılıklı  olarak birbirinin  ayaklarına  basmaya  çalışırlar. Burada  el, kol, baş ve gövdenin üst tarafı ile eşe dokunmak yasaktır.


6. Sınırlı alanda iç içe 8 - 10 oyuncu devamlı hareket halinde iken birbirlerine feyk atarlar.

7. 3-4 adet küçük kale yerleştirilmiş sınırlı bir alanda, bir ebe oyuncuları yakalamaya  çalışırken, diğerleri küçük kalelerden geçerek kaçmaya çalışırlar.

8. Sınırlı bir alan içerisine yerleştirilen  8-10 huni (trafik işareti) arasında seri olarak  hunilere feyk atılır.

9. Oyuncular  karşılıklı  yerleştirilmiş  engellerden  atladıktan  sonra, 

ortada birbirlerine feyk atarak yanlardaki hunileri dolaşıp yer değişirler.

10. 9. alıştırma, dört ayrı huni hizasından aynı anda çıkan birer kişiyle ve 4 engelle uygulanır.

 
11. Mendil kapmaca oyunu.

12. Akordion oyunu: 7-8  eş, birbirlerini bellerinden iki eliyle tutarak peş peşe  sıralanır. Sıranın karşısında duran ebe, en arkadaki oyuncuyu yakalamaya çalışırken grubun önündeki, ebeyi engellemeye çalışır. Tüm grup birbirinden kopmadan birlikte hareket ederler.

13. Balık ağı  oyunu: 8-10  oyuncu,  sınırlı  alanda  kaçarken  bir  ebe onları  yakalamaya çalışır. Ebeye yakalanan her oyuncu el ele tutuşarak ebe olur. Böylece ebeler  el ele tutuşarak diğer oyuncuları yakalamaya çalışırlar.

14. Benimle gel oyunu:  4-5 adet dörderli grup, aralıklı olarak peş peşe sıralanır. Ebe hangi grubun arkasına dokunursa o grup hep beraber  kaçan ebeyi yakalamaya çalışır. Ebe, guruptan  önce  onu kovalayan  grubun  durduğu yere gelip önde sıraya girer. Sıralamada en sona kalan ebe olur.

15. Elim  sende  oyunu: Bir  çizginin  iki  yanında  iki oyuncu  karşılıklı  yer  alarak  ellerini birbirlerine doğru uzatırlar. Kim  daha  önce  diğer  oyuncunun  eline  vurursa, o kendi  çizgisini  geçmeye çalışarak koşar.   Diğer oyuncu da onu  yakalamaya çalışır.

2. 1. 5. KALECİ  HAREKETLERİ

           
Futbol kalecisinin topsuz hareketlerini iki başlık altında toplayabiliriz:

           
1. Temel Duruş :  Kalecinin  çeşitli  pozisyonlara  daha  rahat  geçebilmesi  için aldığı  duruş şeklidir.  Bu  duruş, harekete hazır bir şekilde  olmalıdır. Çünkü  kalecinin kısmen de olsa penaltı veya serbest vuruşlar dışında, temel duruşta kalması pek mümkün değildir.

           
Temel duruş şeklini şöylece tasvir edebiliriz: Ayaklar  omuz  genişliğinde 25-30 cm. veya biraz daha açık; dizler,  öne  doğru hafif bükülü ve vücut ağırlığı ayaklar üzerindedir. Kalçadan itibaren gövde hafifçe öne doğru eğiktir. Kollar dirseklerden bükülü, vücuda yakın, dirsek kalça hizasında avuç içleri yere dönük ve gözler topun üzerindedir.

2. Pozisyon Alma: Topun  kaleye göre  pozisyonuna  uygun olarak kalecinin kale önünde yer  tutmasıdır. Yine pozisyon alma, "kalecinin her zaman topu en kolay yakalama şansına sahip olacağı yere doğru hareket etmesidir" şeklinde de tanımlanabilir.

           
Kaleci, temel  duruşta  kısa  adımlarla  sekerek  çeşitli  yönlere doğru pozisyon almalıdır. Kaleci yerde iken kaleye şut çekilmesi söz konusu ise; kaleci buna karşı önceden şut açısını daraltmalı; şayet top  sekiyorsa, kaleye  daha yakın durarak pozisyon almalıdır. Topun  kaleye uzaklığı  ve  topa sahip olan rakip oyuncunun  ne  şekilde  vuruş yapacağı  da göz önüne alınarak pozisyon alınmalıdır.

           
Kaleci, temel duruş ve pozisyon alma gibi topsuz hareketleri oyun içerisinde sık sık yapar. Örneğin, rakip serbest vuruş ya da penaltı atışı yaparken  vücudun yana kaydırılması  veya eğdirilmesi; yine kol hareketleri, 

bir köşenin boş bırakılması  v.b.  davranışlar kalecinin topsuz hareketleri için uygun örneklerdir. 


Kalecinin temel duruşu ve pozisyon alması ile ilgili alıştırmalar: 

1. Kaleci, kale önünde yüzüstü, sırt üstü yatış veya oturuş  v.b.  pozisyonlarından işaretle birlikte temel duruşa geçer.       

2. Kaleci, çeşitli yönlere, öne arkaya takla atarak işaretle birlikte temel duruşa geçer.

     
3. Sınırlı alanda, kaleciler iç içe koşarken işaretle birlikte temel duruşa geçerler.

          
4. İki kaleci yüz yüze dururken, bir kalecinin yaptığı hareketlere göre, diğer kaleci de  aynı hareketi yaparak temel duruş çalışması aynadaymış gibi yapılır.

          
5. Kaleci, kale önünde antrenörün  işaret ettiği yönlere doğru devamlı pozisyon alır.

         
6. Kale önünde 4 -5 tane farklı numaralı oyuncu, devamlı koşarak hareket halindedir. Antrenör bir rakam söyleyince, tüm oyuncular durur. Kaleci söylenen rakamdaki oyuncuya dönerek pozisyon alır.

7. Kaleci, kale önünde değişik yönlere çevrili bulunan  2 - 3 engel üzerinden atlayarak önce temel duruş gösterir, ardından antrenörün gösterdiği yöne göre pozisyon alır.

2. 2. TOP İLE YAPILAN HAREKET TEKNİKLERİ

2. 2. 1. VURUŞLAR

Vuruş, elleri, kolları topa temas ettirmeden (belli kuralların dışında ceza sahasındaki kaleci hariç) ayağın, bacağın, gövdenin veya kafanın uygun bir kısmı ile  bilinçli olarak topu plase etmek, pas, orta ve şut şeklinde göndermek için oyun kuralları çerçevesinde, topa yapılan temastır.

Vuruş, futbolda en fazla kullanılan tekniktir. Vuruş tekniklerini temel bir  eğitimle doğru şekilde öğrenemeyen ve iyi uygulayamayan bir futbolcunun iyi bir oyuncu olması zordur. Çünkü, oyunda topa sahip olan bir futbolcunun, doğru ve zamanında  pas vermek, isabetli ve etkili  şut atmak, topu yararlı bir şekilde kullanmak gibi görevleri vardır.  Bunları başarabilmek, ancak  iyi bir vuruş tekniğiyle mümkündür.


Vuruşlar, birçok birleşik hareketin toplamını ifade ettiği  için, vuruş şekilleri arasındaki farkı da göz önünde bulundurmak gerekir. Ancak, vuruşlarda temel hareket aynıdır. Temel hareketin aşamaları ise şunlardır:

1.  Topa göre pozisyon ve koşu,

2.  Topa vuracak olan ayağın geriye doğru sallanması, yani hareketin kalça ekleminden  başlaması; kafa vuruşunda ise bel ve sırtın yay haline getirilmesi,

3.  Temel vuruş (topa temas ve kuvvetin uygulanması),

4.  Hareketin sonu


Vuruşların genel kurallarını ise şöylece sıralayabiliriz:

1. Topa  vücudun  neresi  ile  vurulursa  vurulsun,  topa  vurulan  yüzeyin  ekleminin  veya o  yüzeye kuvvet uygulamasını sağlayan eklemin sert  olması (sıkılması)  gerekmektedir.

1. Vücut   dengeli   olmalıdır.   Bunun    için   kolların    durumu  ve  

ağırlık merkezinin aşağıya doğru indirilmesi için destek ayağının kullanılması oldukça önemlidir.

2. Vuruş anında gözler, topta olmalıdır.

4. Topa vuran vücut yüzeyi, hedefi göstermelidir.


Vuruşları, topu durdurarak vuruş, hız alarak vuruş, duran topa vuruş, hareket eden topa vuruş, yerden gelen topa vuruş, havadan gelen topa vuruş şeklinde bölümlere ayırabileceğimiz gibi; ayak ile yapılan vuruşlar, gövdenin herhangi bir yüzeyi ile yapılan vuruşlar, kafa ile yapılan vuruşlar şeklinde de çeşitlendirebiliriz. Ancak en  geçerli  sınıflama,  oyun içerisinde çok kullanılan vuruş yüzeylerine göre yapılan sınıflamadır. Buna göre vuruşları şöylece çeşitlendirebiliriz:

1.  Ayağın içi ile yapılan  vuruş,

2.  Ayağın iç üstü ile yapılan vuruş,

3.  Ayağın üstü ile yapılan vuruş,

4.  Ayağın dış üstü ile yapılan vuruş,

5.  Bacağın kalçadan döndürülmesiyle yapılan vuruş (vole vuruşu),

6.  Kafa vuruşu,

7.  Diğer vuruşlar (ayağın dışı ile yapılan vuruş, röveşata vuruşu, ayağın burnu ile yapılan  vuruş, topukla yapılan vuruş, dropkick vuruşu, vücudun diğer yüzeyleriyle yapılan vuruşlar).

Bunların dışında vuruşları,  topun gidiş açısı yönünden de ele almak önemlidir. Topun doğrusal bir yörünge izlemesi, aşırtma bir vuruş şeklinde kullanılması ve falsolu vuruşlar şeklinde kullanılması da, oyunda hedefe ulaşmada oldukça önemlidir. Bunun için istenilen açı ve yörüngenin elde edilmesi için topun üzerinde ayağın temas edeceği yüzey önemlidir.


Daha çok, ayağın  iç üstü, üstü ve dış üstü ile yapılan vuruşlarda uygulanabilen falsolu vuruşlar için topa, merkezinin dışından vurulur. Topa belli bir açı verilerek yapılan falsolu vuruşlar, kaleye şut atmada, pas vermede, orta yapmada kullanıldığı gibi; serbest vuruşlarda ve korner atışlarında da kullanılan ve sonuca gitmek için oldukça etkili olan bir vuruş şeklidir. Aşırtma vuruşlarda ise, topun merkezinin altına girmek, vuruşun başarıya ulaşması için temel noktadır.

2. 2. 1. 1. Ayağın İçi İle Yapılan  Vuruş (İç Yan Vuruş)


Tanımı: Ayak baş parmağının dip kısmı, topuk ve ayak bileği üçgeni arasında oluşan yüzeyle topa yapılan vuruştur.

Sahanın her yerinde kullanılan ve kısa mesafelere yapılan isabetli şutlarda etkisi büyük olan  bu vuruşun üzerinde önemle durmak gerekir. İç yan vuruş, özellikle isabetli pas atmada  kullanılır. Yavaş olarak uygulandığından, şut atma yerine, daha çok pas verme ve plase vuruşlarda kullanılır. Vuruş alanı geniş olduğundan, kaleye yakın yerlerde emin bir şekilde gol atabilmek için de çok elverişli bir vuruştur. Yine dar alanda yapılan kombine oyunlarda;  örneğin duvar pasında kullanılır. Yüksekten gelen veya sıçrayan toplarda ayağın içi ile ölçülü bir biçimde vole vurulup, top amaçlanan hedefe ulaştırılırken de kullanılan bir vuruş şeklidir. Bunların yanında, iç yan vuruş, uzun paslaşmalarda ve kaleye uzaktan atılan sert şutlarda kullanılmaz.


Ayağın içi ile yapılan vuruşta bir takım dezavantajlar da vardır. Futbolcunun topa vurmak için aldığı pozisyonda rakip, topun gideceği yönü sezinleyip topu alabilir. Yine, futbolcu hareket ve koşu halindeyken, ayağın yatay ekseni öne doğrulur. Bu ise, futbolcunun iç vuruş yapabilmek için ayağını diğer bir yöne çevirmesini gerektirir ve koşma ritminin azalmasına yol açar. Bunlar ise futbolcunun hareket yeteneğini azaltır.

Açıklama: Topa, ister sabit ister hareketli olsun, uygun hafif koşu ritmi ile düz olarak(dik açı) gelinir. Topa yakın koşmaların 3-4 metreden daha uzak olmaması gerekir. Destek ayağı, topun bir ayak genişliğinde (10-15 cm) mesafe ile topun yanına getirilir. Vücut ağırlığı, hafifçe dizden bükülen destek ayağı üzerinde olup, ayak ucu hedefi göstermektedir. Vuruş ayağı dizden hafif bir şekilde bükülür. Ayak geriden gelirken ve kalçadan dışa doğru 90° çevrilirken ayak içi (vuruş yüzeyi) hedefi gösterir. Ayak ucu hafifçe kalkmış durumda bilek sabit hale getirilir (kilitlenir). Vücut hafif öne doğru eğik olup, kolların biri önde ve hafifçe dirsekten bükülü, diğeri yanda dengeyi sağlayacak durumdadır. Ayak topa vurduktan sonra, vuruş ayağı salınıma devam eder ve vücut hafifçe geriye doğru bükülür.


Havadan gelen toplarda ayağın içi ile yapılan vuruş tekniği ise şu şekildedir: Vuruş yapan ayağın dizi bükülerek, ayak en dengeli pozisyon yüksekliğinde kalçadan dışa doğru döndürülerek topla temas eder. Burada ayak çok fazla kaldırılarak oyun kurallarını ihlal edecek şekilde olmamalıdır. Ayak salınımının kalçadan başlama şekli, topa temas edilecek yüzey, kolların durumu, yerden yapılan ayağın içi ile yapılan vuruş tekniği gibidir.


Ayağın içiyle yapılan vuruşta yapılabilecek hatalar:

· Uygun olmayan koşu ritmi,

· Vücut ağırlığının topa vuracak bacağa çok erken yüklenmesi,

· Destek    ayağının   topun   tam    yanına    konulmaması     ve  hedefi göstermemesi,

· Topa düz bir açıyla gelmeme,

· Topa  vuracak bacağın ve ayağın kalçadan yeterince dışa doğru çevrilmemesi veya çok  çevrilmesi,

· Dizin ve ayak bileğinin yeterince sıkılmaması,

· Topa, uygun geniş temas yüzeyi ile vurulmaması,

· Hareketin akıcı bir şekilde değil, kesik kesik yapılması,

· Gövdenin vuruş anında geride kalması,

· Vuruştan sonra ayağın salınıma devam etmemesi.

Alıştırmalar:

1.  Topsuz, hayali olarak vuruşu uygulama.

2.  Sarkaç topa önce dokunma, sonra vurma.

3.  Vuruşu, belli bir mesafeden gelerek sabit ve hareket halindeki sarkaç top üzerinde uygulama.

4.  Kendi vücudu etrafında dönüp veya bir engelden dolaşıp gelerek sarkaç topa,  yerden direk olarak ve sıçrayarak vuruş.

5.  İki eş, bir topla karşılıklı olarak  5-6 metre mesafede dururlar.

a.  Duran topla paslaşma,

b.  Hareketli topla paslaşma,

c.  İki oyuncunun  birbirlerine yaklaşıp uzaklaşarak, topu kontrol ederek veya direkt olarak paslaşması.

6.  5. alıştırma, mesafe artırılarak uygulanır.

7.  Oyuncu topu elinden düşürdükten sonra yerde seken  topu karşısındaki eşinin eline ayağın içi ile yapılan vuruşla gönderir.

8.  Eşlerden biri topu eliyle havaya atar, diğer eş havadan ayağın içi ile yapılan vuruşla topu eşine gönderir.

9.  8. alıştırma, sağa - sola gidilerek uygulanır.

10.  Duvar veya çarpma levhasında belirlenen hedeflere topu kısa mesafeden isabet ettirmeye çalışılarak yapılan paslaşma.

11.  Aynı çizgi üzerinde iki oyuncunun, birbirine paralel olarak giderken, aynı mesafeyi koruyarak veya birbirine yaklaşıp uzaklaşarak paslaşması.

12.  Oyuncular yüz yüze olmak üzere; bir oyuncu geriye, diğer oyuncu öne doğru giderken paslaşma.

13.  Üç kişi ile, topu  yerden ve elle atarak havadan ayağın içi ile yapılan  vuruşla paslaşma.

14.  Yerden  ve  havadan paslaşılarak,  her iki yönden üçerli gruplarla yapılan üçgen çalışma. 

15.  Üç kişiyle yapılan paralel koşu esnasında paslaşma.

16.   5x5 metrelik sınırlı alanda 2:1  oyuncuyla oynanan oyun.

17.  Belli   kısa   mesafelerden   ortadaki   eşin  bacak  arasından  topu geçirerek yapılan paslaşma.

18.  17.  alıştırma,   ortadaki  çömelmiş  eşin  üzerinden  ayağın içi ile yapılan vuruşla paslaşarak uygulanır.

19.  10x10 metrelik sınırlı alanda 3:1 oyuncuyla oynanan oyun.

20.  10x15 metrelik sınırlı alanda 2:2 oyuncuyla oynanan oyun.


21. Hareket  halinde  iken  ortadaki  eşle  paslaşma.  Dönüşler her iki yönde olacak. 

 
22.  İki kale üzerine sınırlı alanda yanlarda iki pasörle oynanan oyun.

23.    22.  alıştırma,   üçerli   2   takım   halinde   uygulatılır.   Ayrıca uygulamaya 2 pasörün yanı sıra bir pasör de ortada katılır.

24.  Sınırlı alanda oyuncular numaralandırılır. Her oyuncu bir sonraki numaraya pas verir.

25.  Ortadaki toplara vurma veya ortadaki topları rakip sahaya geçirmeye dayalı 4:4 oyuncuyla oynanan  yarışmalı oyun.

26.  Gruplarla yapılan penaltı yarışması.

27. Sınırlı alanda (15×25 metre) küçük bir çok kaleler üzerine 4:4, 5:5 oyuncuyla oynanan oyun.                            4:4, 5:5 Oyun                         

28. 25×40 metrelik sınırlı alanda iki kale ve kalecili 6:6, 7:7 oyuncuyla oynanan oyun. Gollerin sadece ayağın içi ile yapılan vuruş ile atılması  şartı getirilecektir.

2. 2. 1. 2. Ayağın İç Üstü İle Yapılan  Vuruş

Tanımı: Ayak baş parmağının dip kısmı ile ayak bileğinin iç kısmı veya daha açık bir ifadeyle, ayak bileğinin iç kısmının yanı ile yapılan vuruşa ayağın iç üstü ile yapılan vuruş denir.

Ayağın iç üstü ile yapılan vuruş tekniği, savunmadan geniş alanlara açılmada, orta saha oyuncularının hücum oyunu kurmalarında, kenar çizgilerinden yapılan ortalarda, korner atışlarında, serbest vuruşlarda ve kaleye şut atmada kullanılır. Bu teknik, özellikle topu falsolu kullanarak hücumları daha da tehlikeli bir hale getirmekte, duruma göre topu ya yarı ya da tam kavisli olarak hassas bir şekilde rakip ceza sahasına  ortalamakta büyük yarar sağlar.

Ayağın iç üstü ile yapılan vuruş tekniğinin, en büyük avantajlarından bir tanesi de oyuncuların sakatlanmasını önleyen  bir teknik olmasıdır. Fakat,  ayağın  içi  ile  yapılan   vuruş  tekniğine  göre  isabet  yüzdesi düşük olduğundan bu teknik, kısa, yerden ve direkt paslarda pek kullanılmaz. Ayağın iç üstü ile yapılan vuruşta amaç, oyun içerisinde sabit veya hareket halindeki oyuncunun  duran ya da hareketli topu  uzak hedeflere isabetli şekilde atmasıdır.

Açıklama: Topa yaklaşma, 4-5 metreden, vuruş ayağına göre ters taraftan hafif kavis yapılarak gerçekleştirilir.  Koşma  istikameti ile topa vuruş istikameti arasında yaklaşık 30-40°’ lik bir açı oluşmalıdır. Oyuncu, topa yaklaşırken sür'atini arttırmalı ve vuruş pozisyonuna girerken daha uzun adım atmalıdır. Topun yerden gitmesi istenirse merkezine, havadan gitmesi istenirse altına vurulur. Destek ayağı topun 25-30 cm. yanına ve biraz gerisine, vuruş istikametine göre eğik olarak konur. Destek ayağı dizden hafifçe bükülür. Vücudun üst kısmı hafifçe öne eğilirken denge, kollar tarafından karşılanır. Destek ayağı tarafındaki omuz, biraz ileridedir.  Gözler vuruş esnasında topa bakarken, vücut ağırlığı destek ayağı üzerindedir. Topa vuran ayak, kalça ve diz ekleminden bükülerek arkaya kaldırılır ve biraz dışa doğru döndürülür. Ayak ucu hafifçe yeri gösterirken, ayak bileği, kalçaya kadar kaslar sıkılarak kilitlenir ve topa ayağın iç üstü ile vurulur. Vuruş bacağı, öne sallandığı zaman destek bacağı çapraz hale gelir. Vuruştan sonra topa vuran ayak, salınımına devam eder ve vücudun üst kısmı, hafiften geriye doğru çekilir. Vuruşu yapan ayak yere bastığında, gövde dikleşir.

Ayağın iç üstü ile yapılan vuruşta yapılabilecek hatalar:

· Topa düz olarak gelinmiştir,

· Destek bacağı dizden bükülmemiştir,

· Destek  ayağı  topa çok yakın ya da çok uzak tutulmuştur. Destek ayağı toptan geriye konursa, uygulanacak kuvvet az olur,

· Vücut, geriye doğru fazla yatırılmıştır,

· Vuruş ayağı, dışa az ya da fazla  döndürülmüştür,

· Kaslar ve eklemler,  vuruş  anında sıkılmamıştır,

· Topa uygun vuruş yüzeyi ile temas edilmemiştir,

· Hareket akışı, iyi bir şekilde yapılmamıştır,

· Vuruş anında vücut, öne fazla eğilmiştir.


Alıştırmalar:

1.  Hareketi topsuz, hayali olarak uygulama.

2.  Sarkaç topa dokunma ve vuruş çalışması.

3.  İki kişide bir top olmak üzere ve 10-15 m.' lik mesafede;

a) Durarak  ve  stop  pasla   eşin   göğsüne   topu   isabet   ettirmeye çalışarak paslaşma,

b) Hareketli olarak direkt paslaşma.

4.  3. alıştırmayı  daha uzun mesafe içerisinde uygulama.

5.  Şut duvarında, belirli hedeflere, belirli mesafelerden vuruş yapma.

6.  Sahanın zemininde işaretlenmiş bölgelere, belli mesafelerden ayağın iç üstü ile yapılan vuruşla atışlar yapma.

7.  Her oyuncuda bir top olmak üzere  ve 25-30 metrelik mesafeden, eşlerin karşılıklı olarak ayağın iç üstü ile yapılan vuruşla atışlar yapması.

8. Ortadaki eşin üzerinden, sağından ve solundan paslaşma.

9. İki topla çapraz paslaşma yapıp, gruptan gruba yer değiştirme.

10. İki ayrı grup halinde ayağın iç üstü ile yapılan vuruşla 15 metreden hedefe vurma çalışması(yerden ve topu yüksek seviyede iken elden düşürerek ).

11.  25×35 metrelik sınırlı alan içerisinde, 6 kişinin  hareket halinde sıra ile veya serbest olarak ayağın iç üstü ile yapılan vuruşla paslaşması.

12. Kale   çizgisi  ile  ceza  sahası  çizgilerinin  kesiştiği  noktalardan kaleye gol  atmaya çalışma. 

13. Kale direğine topu isabet ettirme yarışması.

14. Orta sahadan driplingle gelip, ceza sahası dışından kalecili ya da kalecisiz kaleye şut atma.

15. Hunilerin etrafından driplingle dolaşarak gelip, belli mesafeden kalecili kaleye şut atma.

16. Orta sahadan kaleye doğru, eş ile paslaşma, orta ve şut çalışması.

17. Her iki taraftan, pasörlere top çıkartarak, orta yapma ve kaleye şut çalışması.

18. Orta saha yuvarlağı köşesinden topla çıkan oyuncu, pas verdiği oyuncunun yerine gider. İlk topu alan oyuncu dripling sonrası kaleye şut atarak diğer grubun arkasına geçer.

19.  20×30   metrelik   sınırlı   alanda   ayağın   iç   üstü   ile   yapılan vuruşla paslaşarak 4:2 oyuncuyla oynanan oyun.

20. 30×40  metrelik   sınırlı   ve  kalesiz   bir   alanda 5:5  oyuncunun 

oynadığı oyunda, ayağın  iç üstü ile yapılan  vuruşla  verilen 5 pas bir gol sayılır.

21. Yasak   bölgeli,  iki   kalecili  kale  üzerine   6:6,   7:7  oyuncuyla oynanan oyun.

22. 40×40 metrelik sınırlı alanda 4 küçük kale üzerine 7:7 oyuncuyla oynanan oyun.

23. 40×40 metrelik sınırlı alanda kalecili iki kale üzerine 7:7 oyuncuyla oynanan oyun. Goller ayağın iç üstü ile yapılan vuruşla olacak.

24. Kalelere   gol  atma.  Birbirinden   15-20 m.  uzaklıkta   yer   alan oyuncular bulundukları alanlara 2 metrelik kaleler yaparlar. Her grupta bir top vardır. Top ayağında olan, ayağın iç üstü ile yapılan vuruş ile yerden ve orta yükseklikten karşı kaleye gol atmaya çalışırken, kaleyi savunan oyuncu da ellerini, kollarını kullanmadan golü önlemeye çalışır.

25. Kenarlarda  sınırlı  alanlarda  bulunan   iki   ayrı   takım  ortadaki bölgenin üzerinden ayağın iç üstü ile yapılan vuruşla topu karşı taraftaki alana atarken; ortadaki oyuncular rakip takımın paslarını eller dahil vücudun tüm bölümleriyle yakalamaya çalışırlar. Gruplar yer değiştirerek çalışma devam eder.

2. 2. 1. 3. Ayağın Üstü İle Yapılan Vuruş

Tanımı: Ayak parmaklarının dip kısmı(kökü) ile bileğin iç kısmını sınırlayan alan, yani ayakkabı bağlarının  olduğu yer ile yapılan vuruştur.

Sıçrayan ve havadan gelen toplardan çok yönlü olarak yararlanılabilme özelliği sağlaması ve doğal bir hareket olmasından dolayı bu teknik ile yapılan vuruşlar çok önem taşır. Bu teknik, koşu ritmini bozmadan, yüksek tempolu hareketlerde bile uygulanabilir.

Ayağın üstü ile yapılan vuruş tekniği;

· Bir   dripling   sonunda   veya   pas  alındıkdan   sonra kaleye şut atmada,

· Kale  civarında   veya   sahanın   herhangi   bir   yerinde    serbest     vuruşların  kullanılmasında,

· Ani uzun paslarda,

· Topu   rakip     oyuncunun     üzerinden     aşırtmakta,    savunma oyuncusunun  yaptığı rahatlatıcı  vuruşlarda,

· Avut atışlarında, kaleci degajlarında kullanılır.   

Kısacası, ayağın üstü ile yapılan vuruş, kısa, uzun, yerden, yüksekten paslaşmalarda, kaleye atılan sert şutlarda, direkt oyunda, yanlardan yapılan ortalarda, savunmada iken topu uzaklaştırmada çok kullanılan bir vuruş tekniğidir.

Ayağın üstü ile yapılan vuruş tekniği, küçük oyuncularda öğretim sürecinin sonlarına doğru  öğretilecek vuruş teniklerinden bir tanesidir. İyice anlaşılmadan yapılan çalışmalar sonucu ayak ucunun yere vurulması, çocuklarda bu vuruş tekniğine karşı bir çekingenliğe  neden olacaktır. Bu nedenle ayağın üstü ile yapılan vuruş tekniğinde, eğitime yüksekten atılan toplarla başlanılmalıdır.

Açıklama:Topa, 6-7 metrelik bir mesefeden kısa adımlarla düz koşu ile gelinir. Vuruştan önceki son adım uzun atılmalıdır. Destek ayağı, topun 10-15 cm. yanında durur ve ayak ucu topun gideceği yöne bakar. Topa vuruşta diz hafif olarak bükülür. Vücut ağırlığı destek ayağı üzerindedir. Topa  orta yükseklikten vurmak istenirse, destek ayağı topun biraz gerisinde bırakılır ve topun merkezi altından vurulur. Topa vuran bacağın iyi hız alabilmesi, uyluk ile baldırın kalça ve dizden geriye salınması ile sağlanır. Vuruşu yapan bacak öne sallanınca, topa, onun merkezinden vurulmalıdır. Çünkü hareketi diz yürütür. Ayak gerilmiş ve bilekte sabitlenmiştir. Ayak ucu yere doğru bakar. Sıçrayan toplarda, topa zemini terk ettiği an ve havada iken vole olarak vurmak isteniyorsa, diz topun üzerine getirilmeli ve böylece fazla havalanması önlenmelidir. Vücudun üst kısmı, vuruş esnasında destek bacağının üzerine doğru eğilmelidir. Destek bacağının karşı tarafındaki kol,  dengeyi sağlayabilmek amacıyla vücudun önüne getirilir. Omuzlar öne doğru itilmiştir. Vuruş şiddeti, içinde bulunulan oyunun durumuna göre  ayarlanır.

Bu vuruşta yapılabilecek hatalar: 

· Topa düz ve uygun koşu ritmi ile gelmemek,

· Destek  ayağının  topun   uygun  yerine   konulmaması.   Örneğin destek ayağı topun çok gerisine konulmuştur,

· Vuruş   ayağı  ile,  topun  istenilen  yerine vurulmaması,

· Vuruş   bacağı,  diz   ekleminden  az  bükülmüş   veya  dik olarak tutulmuştur,

· Vücudun üst tarafı fazla geriye gitmiştir,

· Vuruşu yapan bacak topuğunun, aşağıyı göstermesi,

· Ayak bileğinin sabitleştirilmemesi,

· Topa  istenilen  kuvvetin uygulanmaması,

· Ayağın vuruştan sonra salınıma devam etmemesi.

Alıştırmalar:

 
Sporcunun ayağını yere çarpmaması için başlangıçta duran topa değil, havadan ve biraz orta  yükseklikten gelen topa veya oyuncunun elinden yere bıraktığı toplara vurularak teknik çalışmalara başlanır.

1. Hareketi hayali olarak, topsuz uygulama.

2.  Sarkaç topa dokunarak ve vurarak hareketi uygulama.

3. Duran  topa   hareketli   olarak   yaklaşıp,   topa   vuracakmış   gibi yaparak, dokunup topu bırakma.

4. Elden bırakılan topu yere düşürmeden duvar gibi bir hedefe veya eşe doğru ayağın üstü ile yapılan vuruşla gönderme. 

5.  Elden bırakılan topa sıçradıktan sonra vurma.

6. Topa  bağlı  olan ipin diğer ucunu tutarak, yerden biraz kaldırılmış topa, belli bir ritimle ayağın üstü ile vuruş. 

7. Eşin   eliyle   attığı   topu,   ayağın   üstü   ile  yapılan  vuruşla geri gönderme. 

8.  Eşin yerden sıçratarak attığı topu geri gönderme. 

9. Mesafeyi biraz daha uzun tutarak, eşler ellerinden düşürdükleri topu, yere düşmeden ayağın üstü ile yapılan vuruşla karşıya gönderirler.

10. Ortadaki eşin üzerinden  ayağın üstü ile yapılan vuruş.

11. Üst vuruşla  kenardaki oyuncuların uzun, ortadaki oyuncunun her iki yönde  kısa paslaşması.

12. Üçgen   dizilişinde;   eşlerin   sırayla   bir  sonraki eşe eliyle attığı  topu diğer eş, ayağın üstü ile yapılan vuruşla üçüncü eşe gönderir.

13. Düz  paslarla   yerden,   çapraz   paslarla  topun  elden düşürülüp sektirilmesi biçiminde ayağın üstü ile yapılan vuruşla paslaşma(oyuncular yer değiştirerek). 

14. Topu yere düşürmeden üçlü olarak ayağın üstü ile yapılan vuruş tekniğini kullanarak paslaşma. 

15. Topu   elden   düşürerek  yapılan  paslaşmayı,   sınırlı alanda 3:3 oyuncuyla  oynanan oyun şeklinde uygulama.

16. Eşin kale arkasından ve direk üstünden attığı topu, ayağın üstü ile yapılan vuruşla gol için kaleye vurma.

17. Topun bir engel üzerinden atılmasıyla 1:1, 2:2, 3:3 oyuncunun oynadığı oyun şeklinde karşılıklı oynanan ayak tenisi. 

18. Topu   orta   sahadan   diriplingle   getirip,   ceza   sahası    çizgisi üzerinden ayağın üstü ile yapılan  vuruşla kaleye şut atma.

19. Oyuncunun elden  sektirdiği  topu, engelin  üzerinden üst vuruşla geçirdikten sonra engelin yanından koşarak ayağın üstü ile yapılan vuruşla gol atmak için vurması.

20. Yanlardan, ellerle ve ayakla yapılan ortaların ayağın  üstü ile yapılan vuruşla kaleye gol için  atılması. 

21. İkili takımlarla belli mesafelerden ayağın üstü ile yapılan vuruşla gol atma yarışması.

22. Futbol sahasının ¼ bölümünde hareket halindeki  5-7 oyuncunun bir kısa bir uzun; bir yerden, bir havadan olmak üzere ayağın üstü ile yapılan vuruşla paslaşması.

23. İki  ayrı  sınırlı  bölgede  2:2  veya  3:3  oyuncunun oynadığı oyun:  Oyuncular    gol   attıktan   veya   hücumu   kestikten   sonra   diğer   sahada bulunan   arkadaşlarına   topu   gönderirler.   Burada  gol  vuruşları,  ayağın üstü ile yapılan vuruşla olacak.

24. Futbol   sahasının  yarısında,  kalecili  iki  kale  üzerine,  kalelere belirli  mesafenin dışından (örnek, ceza sahası dışından) ayağın üstü ile yapılan vuruşla gol atma kuralı getirilerek  7:7 oyuncuyla oynanan oyun.

2. 2. 1. 4. Ayağın Dış Üstü İle Yapılan Vuruş

Tanımı: Küçük ayak parmağının  dip kısmı ve hemen arkada ayak bileğinin dış kısmı ile sınırlandırılmış alanı içine alan yüzeyle yapılan vuruştur.

Ayağın dış üst kısmı, tam üst kısmın dış sınırından, ayağın dış sınırına kadar olan alandır. Nispeten düz bir alandır. Vuruş yüzeyi, önde küçük ayak parmağının dış kısmı, hemen arkada ise ayak bileğinin dış kısmı ile sınırlanmıştır.

Ayağın dış üstü ile yapılan vuruş, futbolda çok kullanılan bir vuruş tekniğidir. Çünkü ayağın dış ve geniş alanı, hareket halinde olan toplara vuruş için çok uygundur. Bu uygunluk, ayağın üstü ile yapılan vuruşa göre, sakatlanma riskinin ayağın dış üstü yapılan vuruşta daha az olmasından kaynaklanmaktadır. Bu vuruş tekniği ile oyuncular, topa daha fazla kuvvet uygulayarak sert şutlar atabilirler. Bu vuruş, top sıçrayıp öne düştüğü zaman çeşitli şekillerdeki paslaşmalarda özellikle duvar pasında oldukça yararlıdır.

Ayağın dış üstü ile yapılan vuruş tekniği, hızlı tempoda koşarken, oyuncunun rakip oyuncuya hissettirmeden takım arkadaşına pas atabilme özelliğine uygun olması açısından büyük önem taşır. Bu teknik, kaleye şut atma ve paslaşmanın yanında, kısa mesafelerden serbest vuruşların yapılmasında da oldukça etkilidir. Bu teknikle, serbest vuruşların yapıldığı yere ve rakip tarafından kurulan baraja göre vuruşumuzu ayarlayabiliriz. Ayrıca, bu teknikle köşe vuruşlarında da olumlu sonuçlar alınabilir.

Açıklama: Topa hem düz hem de hafif bir açı verilerek veya kavisli olarak koşulur. Koşarken, ilk adımlar kısa, son adımlar uzundur. Topa düz gelme, daha çok falsolu vuruşlar için; topa kavisli olarak gelme ise, topun düz gitmesi içindir. Topa geliş, vuruş ayağına göre ters taraftan veya aynı taraftan, 6-7 metreden olur, sür'at gittikçe arttırılır. Son adım uzun ve yavaş atılır. Destek ayak ekseni, vuruş ekseni ile belli bir açı teşkil eder. Destek ayağı, topa düz gelindiğinde topun  15-20 cm. yanına, kavisli ise 25-30 cm. yanına ve biraz gerisine konur. Destek ayağının ucu biraz dışa doğru döndürülürse, vuruş ayağı daha rahat hareket eder. Vuruş anında destek bacağı hafifce bükülerek vücut ağırlığını taşır. Bu arada destek ayağı, ucundan hafifce yükselirken, gözler hedefe bakar. Vücudun üst kısmı vuruş esnasında, hafifçe destek bacağı üzerine gelir. Vurucu bacağın karşı tarafındaki kolun dengeyi sağlayabilmesi için vücut öne doğru getirilir. Omuzlar ise hafifçe öne doğru eğilmiş durumdadır.

Ayağın üstü ile yapılan vuruş tekniğinin aksine, gerilmiş vaziyette tutulan ve bilekte sabitlenmiş topa vuran ayak, biraz destek bacağına doğru çevrilmiştir. Dizden bükülmüş olarak topa vuran ayak ve bacak, topa doğru alınan duruma göre(koşma yönü) kalçadan içe doğru çevrilir.Vuruş yapıldıktan sonra ayak, kalçadan itibaren vücudun önüne doğru dik bir şekilde sallanır.

Bu vuruşta yapılabilecek hatalar:

· Topa,   vuruşa   uygun   bir   açıdan  ve   uygun   koşu    ritmi   ile gelmemek,

· Destek ayağını topa göre istenilen yere koymamak,

· Gövdeni  üst  kısmının  ve  kolların dengeyi sağlamak için uygun şekilde kullanılmaması, topa çok eğilme,

· Topa vuran ayağın yeterince sıkılmaması,

· Topa vuran ayağın içe doğru yeterince çevrilmemesi,

· Uygun vuruş yüzeyinin kullanılmaması,

· Topa istenilen kuvvetin uygulanmaması

Alıştırmalar:

1. Hareketin hayali  olarak, topsuz çalışılması.

2. Sarkaç topa dokunma ve vurma çalışması.

3. Duvarda  sağ ve sol ayağın dış üstü ile yapılan  vuruşla çalışma.

4. Eşlerin 4-10  metre  uzaklıkta, karşılıklı  durarak,   yakından  veya uzaktan  gelen  topu  kontrol   edip,   ayağın   dış   üstü  ile  yapılan   vuruşla paslaşması.

5. 4. alıştırmayı hareket halinde uygulama.

6. Eşlerden biri  topu eliyle atarken, diğer eş, ayağın dış üstü ile yapılan vuruşla topu geldiği yere  gönderir.

7. Eşler  karşılıklı  olarak,  elleriyle  yerde  sektirdikleri  topu, ayağın dış üstü ile yapılan vuruşla eşlerine gönderirler.

8. Hareket  halindeki  5-6  oyuncu,  sınırlı  alanda  ayağın dış üstü ile yapılan vuruşla devamlı olarak paslaşır.

9. Topu elden düşürerek, ayağın dış üstü ile yapılan vuruşla paslaşarak, sınırlı alanda 2:2 veya 3:3  oyuncuyla oynanan oyun.

10. Ortadaki eşin bacak arasından, sağından ve solundan paslaşma.

11. Ortadaki eşin başı üzerinden ayağın dış üstü ile yapılan vuruşla paslaşma.

12.  Altı kişilik grupla üçgen paslaşma(mesafe 15-20 m.).

13. İki pasörle duvar pası yaparak karşıki gruba pas atma.

14. Çeşitli açılardan ve 25-30 m.’lik mesafelerden kaleye doğru diripling, ceza sahası dışından ayağın dış üstü ile yapılan vuruşla kaleye şut atma.

15. Ceza sahası dışından bu vuruş tekniği ile yapılan  grup yarışması.

16. Ceza sahasının avut çizgisi ile birleştiği noktalardan kaleye ayağın dış üstü ile yapılan vuruşla gol atma yarışması.

17. Gruptaki   oyuncular   arka   arkaya   geçer.   Grubun     10-15 m. ilerisine(oyuncuların kapasitelerine göre mesafe değişir.) dört huni konur. Oyuncular ayağın dış üstü ile yapılan vuruşla topu hunilerin arasına düşürmeye çalışırlar.

18. Karşılıklı iki grup 10-15 m. mesafede sıraya geçerler. Ortaya kasa veya benzeri bir parça konur. Oyuncular belirlenmiş alanda ayağın dış üstü ile yapılan vuruş ile topu,  karşı tarafa pas veya gol olarak atmaya çalışırlar.

19. Karşılıklı iki grup taç çizgilerinde sıraya geçer. Eşlerden soldaki, ayağın dış üstü ile yapılan vuruşla diğer eşin koşu yoluna pas atar. Topu alan eş, topu kontrol ederek yine ayağın dış üstü ile yapılan vuruşla eşin koşu yoluna pas atar. Topu alan eş de kaleye şut atar. Grupların yer değiştirmesi ile ve çalışma diğer yönden başlayarak da  uygulanır.

20. Pastan sonra yapılacak ortayla ayağın dış üstü ile yapılan vuruş tekniğini kullanarak gol atma.

21. İkili örme yaptıktan sonra 20. alıştırmayı uygulama.

22. Orta saha yuvarlağında iç içe top süren oyuncular, işaretle ceza sahası yayı üzerindeki pasörle duvar pası yapıp, kaleye ayağın dış üstü ile yapılan vuruşla gol vuruşu yaparlar.

23. Yarı  futbol  sahasında  bir  büyük, iki küçük kale üzerine  K+6:6 veya K+7:7  oyuncuyla oynanan oyun. 

24. Sınırlı alanda 4 kale üzerine 4:4 oyuncuyla oyun oynanır. Her kaleyi bir savunma oyuncusu savunurken, hücum yapan oyuncuların da kalesi bellidir. Gruplar yer değiştirerek uygulamaya devam eder.

25. Yarı futbol sahasında kalecili iki normal kale üzerine 7:7 veya 8:8 oyuncuyla oynanan oyun. Gollerin ayağın dış üstü vuruşla atılması şartı getirilir.


2. 2. 1. 5. Bacağın Kalçadan Döndürülmesiyle Yapılan Vuruş(Vole Vuruşu) 

Tanımı: Topun havada kalça hizasında iken veya yere değeceği sırada, daha çok ayağın üstü ile yapılan vuruştur. 


Futbolda zor vuruş tekniği olmasına rağmen, oldukça gerekli olan bir vuruş tekniğidir. Bu vuruş, uygulama şekline göre, tam ve yarım vole şeklinde ikiye ayrılır. Vole vuruşu, direkt olarak oyunda, kaleye çekilen    sert şutlarda, uzun ve yüksek paslaşmalarda, topun savunmadan  uzaklaştırılmasında ve yerden sıçrayan toplara vurmada kullanılan tekniklerden bir tanesidir. Bunun yanında vole vuruşu, kısa ve yerden paslaşmalarda, ayrıca isabetli vuruş yapmak istenildiğinde pek kullanılmaz. Diğer futbol vuruş teknikleri iyice öğretildikten sonra vole vuruş tekniği öğretilir.


Açıklama: Topa düz bir şekilde veya vuruş doğrultusunda, eğik olarak  pozisyon alınır. Destek ayağı hafif bükülüdür ve vücut ağırlığını taşır. Topa, a) kalça hizasında (tam vole) veya b) yere yakın durumda (yarım vole) diz bükülmeden vurulur. Vuruş, ayağın üstü ile yapılan vuruş tekniği gibidir. Geniş bir hız alma hareketi ile, öne doğru eğik vaziyetteki vücudun üst kısmı hafifçe bükülmüş olarak destek bacağının üstüne getirilir. Dönüşler (kalçadan), top ayağın ön kısmı üzerinde iken, bacak ve ayak kasları sıkıldıktan sonra yapılır. Ayağın üstü büyük bir  kuvvetle topa vurduğu an bükülmüştür, vurucu bacak düzleştirilir ve ayak salınıma devam eder. Burada iyi bir zamanlama ve topun üzerine doğru yatış, vuruşu daha iyi gerçekleştirmemize yardımcı olacaktır. 


Vole vuruşunda yapılabilecek hatalar:

· Topun çok altına veya üzerine vurmak,

· Topa gelişlerde yapılan hatalar,

· Destek bacağının uygun yerleştirilmemesi, bükülmesi,

· Zamanlamanın iyi yapılmaması,

· Vuruş bacağının kalçadan iyi döndürülmemesi,

· Topa uygun temas yüzeyi ile vurulmaması,

· Ayak bileği ve bacak kaslarının yeterince sıkılmaması,

· Topa yeterli kuvvetin uygulanmaması. 

Alıştırmalar: 

1. Hareketin hayali ve topsuz olarak uygulanması.

2. Alçak bir engel üzerinden tek bacağı sallama.

3. Eşlerden   biri,  kalça  yüksekliğindeki topu iki eliyle tutar. Diğer oyuncu vole vuruşu hareketiyle topa dokunur.

4. 3. alıştırma top yere yakın tutularak uygulanır.

5. Oyuncu  topu  elinden  göğüs  hizasına  düşürerek  vole vuruşunu (tam, yarım) uygular. 

6. Eşlerden biri, topu yakın mesafeden elleriyle atar. Diğer oyuncu vole vuruşunu uygular. 

7. Oyuncular, topu yerde sıçratarak, çeşitli yükseklikteki toplara vole vuruşu yaparlar.

8. 7. alıştırmadaki çalışma, eşlerin topu birbirine sektirerek atmasıyla uygulanır.

9. Sarkaç topla yapılan vole vuruşu çalışması.

10.  6. alıştırmadaki çalışma, mesafe uzak tutularak yapılır. 

11. Eşlerin  elleriyle  bir  sonraki  eşine  attığı  topu,  2. eş 3. eşe vole vuruşu ile gönderir. (Alıştırma her iki taraftan uygulanır.)

12. Pasif savunmaya karşı eşin attığı topu vole vuruşu ile eşe geri gönderme.

13. Eşin, kenardan  eliyle attığı topu, vole vuruşu ile diğer tarafa gönderme (Eşler alıştırmayı yer değişerek uygulayacak). 

14. Topu yerde sektirdikten sonra vole vuruşu ile bir engel üzerinden gönderip  karşılıklı olarak ayak tenisi oynama. 

15. Topu sıçratarak vole vuruşu ile gol atmaya çalışmak. 

16. İki grup yarışması: Grup kalecilerinin kale arkasından attıkları topları  sektirmeden veya sektirdikten sonra vole vuruşu ile kaleye gol için atma. 

17. Yanlardan pasörlerin elleriyle attıkları topları kaleye vole vuruşu ile gönderme. 

18. Orta sahadan pas verildikten sonra, yandan gelen orta ile vole vuruşu tekniğini kullanarak gol atma. 

19. Yarı sahada iç içe top sürerken antrenörün işaret ettiği pasöre topu atıp, onun attığı orta ile vole vuruşunu  kullanarak kaleye gol atma. 

20. Yanlardan iki pasörün yaptığı ortaları savunma oyuncuları, vole vuruşu ile çıkartırken; hücum oyuncuları vole vuruşu ile kalecili kaleye gol atmaya çalışırlar.   

21. Kalecili 4 kale üzerine, 20x30 metrelik sınırlı alanda, 4:4, 5:5 oyuncuyla oyun oynanır. Gollerde vole vuruşu şartı aranır. 

22. Kalecili 2 kale üzerine 30x40 metrelik sınırlı alanda 7:7 oyuncuyla oyun oynanır. Gollerde vole vuruşu şartı aranır.

23. Yarım ve tam futbol sahasında 11:11 oyuncuyla vole vuruşu kullanılarak gol atma şartıyla serbest oyun oynatılır. 

2. 2. 1. 6. Kafa Vuruşu

           Tanımı: Topa alın yüzeyi kullanılarak bel, kol, omuz, boyun ve bacak kaslarından alınan kuvvetle yapılan vuruş tekniğidir. 


Kafa vuruşunda topa temas edilecek alan, alın yüzeyidir. Bunun yanında, kafanın sağ ve sol yanı bazı özel durumların dışında pek kullanılmaz. Kafa vuruşunda özellikle kafanın üst kısmı, tehlikeli olduğundan hiç kullanılmamalıdır.


Futbol, daha çok yerden oynanan bir oyun olmakla birlikte, havadan gelen topların olumlu şekilde oyuna sokulması, kafa vuruşlarını gerektirir. Topun kafa ile paslaşılması, bugünkü modern futbolda çok önemli bir yer tutar. Özellikle köşe atışlarında, topu aşırtma pozisyonlarında kafa vuruşları oldukça etkili ve gereklidir. Kısaca kafa vuruşu, yüksek paslaşmalarda, kaleye atılan gol vuruşlarında, direkt oyunda oldukça kullanılan vuruş tekniklerinden bir tanesidir. Bunların yanında kafa vuruşu, uzun ve yerden paslaşmalarda kullanılmaz. 


Savunma ağırlıklı oynayan takımlara karşı kaleye şut atmak zorlaşmaktadır. Bu yüzden yandan yapılan ortalarla sonuca gitmek gerekmektedir. Ortalanan topların aşırtılması veya kaleye gönderilmesi için en uygun vuruş, kafa vuruşudur. Düzgün ve sür'atli bir şekilde gerçekleştirilen  kafa vuruşu, kaleye çekilen şut kadar etkili olabilir. Bu arada kafa ile atılan gol  vuruşlarında, topun sektirilmesi, kaleciler için oldukça tehlike oluşturmaktadır.    


Kafa vuruşu tekniğini tam olarak uygulayabilmek için, topa vuruş öncesi yapılan koşuyu, sıçramayı, çok iyi bir zamanlama ile yapmak gerekmektedir. Bunun yanında hareket uygulanırken, mümkün olduğu kadar bütün eklemlerin harekete katılması gerekir. Ayrıca bacak, kol ve karın kasları ne kadar kuvvetli ise ve harekete ne kadar iştirak ediyorsa, kafa vuruş tekniğini kullanmak ve topa kuvvet uygulamak da o kadar iyi ve etkili olur. 


Kafa vuruşu tekniğini öğretirken, başlangıçta yumuşak toplar kullanılmalı, topa vuruş zamanlaması, topun durumu ve temel duruş pozisyonu sporcuya iyice anlatılmalı, gösterilmeli ve kavratılmalıdır. 


Oyun içerisinde; durarak, koşarak; tek veya çift ayakla sıçrayarak; düz olarak ve dönerek veya uçarak kafa vuruşlarını uygulamamız mümkündür. Onun için, kafa vuruşlarını şöyle sınıflandırabiliriz: 

1. Durarak yapılan kafa vuruşu,

2. Sıçrayarak yapılan kafa vuruşu,

3. Uçarak yapılan kafa vuruşu,

4. Vücudu döndürerek yapılan kafa vuruşu.


Açıklama: Kafa vurma tekniği, bir takım evrelerden oluşur. Durarak yapılan kafa vuruşunda, ayaklar omuz genişliğinde veya biraz daha açıktır. Gözler, mutlaka açık, dizler hafiften bükülüdür. Kollar yanlarda, vücudu dengeleyecek şekilde ve dirseklerden bükülü, ön kol yukarı doğru hareketlenmiş, gövde geride, bel merkez olmak üzere yay gibidir. Topa vurulduktan sonra, gövde öne giderken ayak uçlarında yükselinir.Vuruş esnasında boyun ve ense kasları sıkılır, çene göğse yaklaştırılır. 


Sıçrayarak yapılan kafa vuruşlarında ise birinci şart, en yüksek noktada ve zamanında topla buluşmaktır. Kısaca; top inişe geçtiği anda, topla temas edilmelidir. Sıçrama tek veya çift ayak üzerinde olmalı, kalça, bel ve kollardan kuvvet alınarak hareket uygulanmalıdır. Hareket sonrası yere düşüşte iki ayak kullanılmalı, bacaklar açılarak ayaklar yere basmalı ve dizler hafifçe bükülerek denge sağlanmalıdır. 


Uçarak yapılan kafa vuruşu, ceza sahası içine diz veya kalça yüksekliğinde yollanan toplara uygulanır. Uçarak yapılan kafa vuruşu, daha çok cesaretli oyuncular tarafından yapılır. Bu vuruşta, canlı bir şekilde koşulup, vücut öne bükülmüş olarak bir ayak üzerinde sıçranır. Uçuş esnasında kafa sabitleştirilip, topa bakılır ve alın ile vurulur. Bu arada, vücudun bütün kasları gerilmiştir. Öne doğru uzatılmış kollar vücudun yere düşüşünü hafifletir.


Vücudu döndürerek yapılan kafa vuruşunda, önden veya yandan ortalanan topu oyuncu ön cephesi ile bekler. Bu durumda vücut, geriye doğru biraz eğik olarak tutulur. Vücut hızla öne doğru getirilirken vücudun üst kısmı da vuruş yönüne doğru döndürülür. Dönme hareketi bacaklardan ayaklara doğru geçilerek devam ettirilir. Hareketi yapmak için ayak parmakları üzerinde dengeli ve hazır olarak beklersek, uygulamayı kolaylaştırır ve daha kuvvetli bir dönüşle kafa vuruşu yapabiliriz. Dönme hareketini kolaylaştırmak için de dönülecek yöne bakan bacak biraz geriye alınabilir. 


Kafa vuruşunda yapılabilecek hatalar: 

· Gözleri kapalı tutmak,

· Uygun olmayan temel duruş,

· Vuruş için uygun temas yüzeyinin kullanılmaması,

· Sıçrama bacağının doğru seçilmemesi, 

· Sıçrarken bacağın dizlerden fazla bükülmesi, 

· İyi bir zamanlamanın yapılmaması, 

· Vuruş anında boyun ve ense kaslarının yeterince sıkılmaması,

· Vücutla dönmeden, sadece kafa ile dönme,

· Ellerin kafanın yanında tutulması, 

· Cepheden gelen topa, kafayı yan tutarak vurmak,

· Topa yeterli kuvvetin uygulanmaması,


Alıştırmalar: 

1. Hayali, topsuz olarak temel vücut duruşu çalışması.

2. Eşlerin karşılıklı olarak, topu alınlarına sıkıştırarak çömelip kalkması, öne, geriye ve yanlara kısa kısa adımlama yapılması.

3. Eşlerden biri, topu havada uygun yükseklikte sabit tutar. Diğeri durarak veya sıçrayarak kafasını topa temas ettirir. 

4. Eşlerden biri topu göğüs hizasında tutar. Diğeri sıçrayıp karnı ile topa temas etmeye çalışırken, sırtını bel merkez olmak üzere yay haline getirmeye çalışır. 

5. Sarkaç topla çeşitli yüksekliklerde yapılan kafa vuruşu. 

6. Eşler, kısa mesafede karşılıklı olarak dururlar. Oyuncu kendisinin havaya attığı topa kafa vuruşu yaparak, topu eşine gönderir.

7. Eşlerden birisi kısa mesafede topu atar, diğeri çeşitli kafa vuruşu şekillerini uygular.

8. Eşler karşılıklı olarak kısa mesafedeki iki kalede dururlar. Eşin attığı topla diğer eş gol atmaya çalışır.

9. Topu kendi kendine sürekli olarak kafa ile kontrol etme veya vuruş şeklinde sektirme.

10. İki eşin karşılıklı kafa tenisi oynaması.

11. Bir engel veya ip üzerinden kafa tenisi oynama.

12. Eşlerden  biri  topu yerden sektirir (alçak, orta, yüksek seviyede), diğer eş çeşitli kafa vuruş tekniklerini  uygular.

13. Eşler sırasıyla, elle bir sonraki eşin kafasına topu atar. İkinci eş üçüncü eşe, topu kafa vuruşu ile gönderir. 

14. Karşılıklı olarak dizilen  2 gruptan ilki, topu elleriyle atar. Diğer grup kafa vuruşları yapar. Oyuncular hareket sonrası diğer grubun arkasına geçer. 

15.  Eşlerden  birisi  geri  geri  veya  ileri  doğru  giden  eşine  kafa vuruşları yaptırır.

16. Sabit halde bulunan eşin attığı topu, diğer eş sağa sola giderek kafa vuruşu ile geri gönderir.

17. Bir tarafa uçarak, diğer tarafa sıçrayarak kafa vuruşu yaptırılır. 

18. Yandan gelen topu alınla arkadaki veya yandaki diğer eşe sektirme ve vurma. 

19. Daire halindeki oyuncularla, dairenin içerisindeki bir oyuncunun  durarak ve her iki yönde  hareket ederek yaptığı kafa vuruşu.

20. 2:2 oyuncuyla oynanan oyun içinde, kafa ile gol atma yarışması.

21. Ceza sahası yan çizgilerinden ayakla veya elle atılan topları, kafa ile kaleye vurarak yapılan gol atma yarışması. 

22. 20x30 metrelik sınırlı bir alanda 2 küçük kaleye kafa ile paslaşarak gol atmaya dayalı olarak, 4:4, 5:5 oyuncuyla oynanan oyun.

23. Eşin pasif savunmasına rağmen uygulanan kafa vuruşu.

24. Sınırlı alanda ve hareket halinde iken yapılan kafa vuruşu. Her defasında bir oyuncu topu eliyle atar,  diğer oyuncu topa kafa vurur. 

25. Eşli paslaşma sonrası önce sağdan, sonra soldan yapılan ortayı kafa ile gole çevirme.

26. Yandan gelen ortayı pasör kafa ile indirir. Önden gelen oyuncu kafa vuruşu ile gole çevirmeye  çalışır.

27. Pasörlerin yanlardan yaptığı ortaları savunma oyuncuları, kafa ile dışarı çıkartmaya çalışırken, hücum oyuncuları da kafa ile gol atmaya çalışır.

28. Hücum oyuncuları yanlardan gelen ortaları kafa ile büyük kaleye atmaya çalışırken; savunma oyuncuları kalecisiz 5 metrelik iki kaleye gol atmaya çalışır. 

29. Yarım sahada kalecisiz 4 kale üzerine 6:6, 7:7, 8:8 oyuncularla  oynanan (goller kafa vuruşu şartıyla) oyun. 

30. Yarım sahada ve kalecili 2 normal kale üzerine 6:6, 7: 7 veya 8:8 oyuncularla oynanan maç. Goller kafa vuruşu ile olacak.   

2. 2. 1. 7. Futbolda Kullanılan  Diğer Vuruşlar

Futbolda kullanılan diğer vuruşlar başlığıyla, aşağıda kısa kısa açıkladığımız tekniklerin öğretimi, uygulamalara ait açıklanan bir takım içerikler, kurallar ve öneriler oyunculara verilmelidir. Yalnız, ayağın dışı ile yapılan vuruş tekniği bazı literatürlerde öğretilmesi gerekli bir vuruş tekniği olarak belirtildiğinden, bu konu daha kapsamlı tutulmuştur. 


Ayağın  Dışı İle  Yapılan Vuruş:


Tanımı: Küçük ayak parmağının köküne yakın yan dış kenarı ve topuğa doğru uzanan yüzey bölgesiyle topa temas edilen vuruş tekniğidir. 


Bu teknik, topa uygulanan kuvvet  yüzeyinin küçük olması ve hareket esnasında, ayağın içe doğru döndürülmesi daha zor olduğu için pek kullanılmayan bir vuruş tekniğidir. Ayağın dışı ile yapılan vuruş tekniği daha çok, yerden direkt olarak oynanan oyunda, verkaçta, kısa ve orta mesafeli paslarda, rakibi şaşırtmak için hedefi saptırmak amacıyla yapılan vuruşlarda kullanılır. Ayağın dışı ile yapılan vuruş, topun falsolu olarak  kullanılması için de oldukça uygundur. Bu teknik uzun ve isabetli paslaşmalarda, ortalarda kullanılmaz. 


Ayağın dışı ile yapılan vuruş tekniğinin öğretilmesi ve geliştirilmesi için futbolcunun diğer vuruş tekniklerinde belli bir düzeye getirilmesi gerekmektedir. Bu arada ayağın dışı ile yapılan vuruş, bir vuruş tekniği olarak temel eğitimde verilmeyebilir. Fakat tekniğin belli uygulama kuralları ve içeriği açıklanmalıdır. 


Açıklama: Bu teknikle yapılan vuruş için topa 5-6 metrelik mesafeden yaklaşılır. Topa yaklaşma düz ve kavisli olmak üzere iki türlüdür. Falsolu vurmak için topa daha çok düz olarak gelinir. Normal vuruşta, vuruş ayağına göre daha çok ters taraftan hafif kavisli gelinir. Oyuncu, topa doğru gelirken sür'atini arttırmalı, en son adım biraz uzunca atılmalıdır. Destek ayağı topa düz olarak gelişte, topun 15-20 cm. yanına, kavisli gelişte ise topun  20-25 cm. gerisine ve dizden hafifçe bükülü olarak konulmalıdır. Destek ayağı hedefi gösterir. Kollar dengeyi sağlayacak şekilde yanlarda olmalı, vücudun üst kısmı hafifçe öne eğik duruma getirilmelidir. Gözler topa bakarken, vuruş ayağının hareketi kalçadan başlamalıdır. Ayak geriden topa doğru gelirken, kaslar kalçadan ayak bileğine kadar sıkılır. Ayak bileği içe döndürülerek ayağın dış kısmı ile topa vurulur ve ayak salınıma devam eder. Vücudun üst kısmı vuruştan sonra hafifçe geriye getirilir.


Bu vuruşta yapılabilecek hatalar: 

· Topa yaklaşmanın, vuruş amacına uygun olmaması,

· Destek ayağının düz tutulması,

· Vuruş ayağının yeterince içe döndürülmemesi,

· Vuruşta kullanılacak kasların sıkılmaması,

· Topun üzerine fazla eğilinmesi,

· Uygun yüzey ve kuvvetle topa vurulmaması,

· Hareketin kesik kesik yapılması,

· Vuruş ayağının yere vurulması.


Alıştırmalar:

1. Ayağın  dışı  ile  yapılan  vuruş  tekniğinin,  hayali  olarak topsuz uygulanması.

2. Sarkaç topa, ayağın dışı ile yapılan  vuruşla dokunma ve vurma.

3. Mesafe yakın olmak üzere, topu kontrol (stop) ederek ayağın dışı ile yapılan vuruş.

4. Mesafe  yakın  olmak  üzere,   direkt olarak oynayarak ayağın dışı ile yapılan vuruş.

5. Sınırlı alanda ve hareket halinde ayağın dışı ile yapılan  vuruş.

6. Bir oyuncunun eliyle atığı topa diğer oyuncunun ayağın dışı ile vuruş yapması.

7. Bir oyuncunun yerde sektirdiği topa, diğer oyuncunun  ayağın dışı ile vuruş yapması.

8. İşaretli olan belli hedeflere ayağın dışı ile yapılan  vuruşla isabet ettirme.

9. Üç kişide bir top olmak üzere, ortadakinin bacak arasından ve yanlardan ayağın dışı ile yapılan vuruşla paslaşma. 

10. Ayağın dışı ile yapılan vuruş tekniğini dört kişi ile çalışma. Yapılacak çalışma üçgen şeklinde pozisyon alıp, pas veren oyuncunun, pas verdiği grubun arkasına gitmesiyle sürdürülür. 

11. Ayağın dışı ile yapılan vuruş tekniğini kullanarak pasörle duvar pası yapma ve pas veren oyuncunun  pas verdiği grubun arkasına geçmesi. (Uygulama iki pasörle de yapılabilir).

12. 5-6 kişilik grubun sınırlı alanda sıra takip ederek ayağın dışı ile yapılan vuruşla hareket halinde paslaşması. 

13. Ayağın dışı ile yapılan vuruş tekniği kullanılarak 3:1 oyuncuyla oynanan oyun. Topu kaptıran ortaya geçecek. 

14. Sırayla,  ayağın  dışı ile yapılan vuruş tekniğini kullanarak kaleye gol atma.

15. Ayağın dışı ile yapılan vuruş tekniği kullanılarak engellerin dışından kaleye karşılıklı gol atma. 

16.  Sınırlı  alanda,  birçok küçük  kaleye (4-5 kale) 5:5, 6:6 oyuncu ile ayağın dışı ile yapılan vuruşla gol atma şartı getirilerek oyun oynama.

17.  Orta saha yuvarlağında iç içe 7-8 oyuncunun dripling yaparken, işaretle birlikte ayağın dışı ile yapılan vuruş tekniğini kullanarak pasörle duvar pası yapıp, kaleye şut atması. 

18. Dört kaleye, ayağın dışı ile yapılan vuruşla gol atmaya çalışma (eşler değişerek). 

19. Ayağın dışı ile yapılan  vuruşla topu kale direklerine isabet ettirme yarışması. 

20. Orta sahadan bu tekniği kullanarak üçlü paslaşıp kaleye gitme. 

21. 30x40 metrelik sınırlı bir alanda 7:7, 8:8 oyuncuyla oynanan iki kaleli ve iki kalecili oyun. Gollerin ayağın dışı  ile yapılan vuruşla atılması kuralı getirilecek. 


Rövöşata Vuruşu: 


Futbolda çok az kullanılan fakat iyi yapılırsa gol vuruşu olarak etkili özelliği olan bir vuruş tekniğidir. Genellikle gol vuruşu için kullanılmakla beraber, savunmada topun uzaklaştırılması için de kullanılır.


Rövöşata vuruşunda, oyuncu hücumda iken kaleye arkası dönük olarak, kendine doğru gelen kafa yüksekliğindeki topu bekler. Zamanlama çok iyi ayarlanarak topa vuracak bacak ve ayakla sıçranır.  Vücut geriye doğru düşerken bacaklar makas hareketi yapar. Topa ayağın üstü ile vurulur. Vuruştan sonra arkada yere doğru uzatılmış eller  yardımı ile düşmenin şiddeti azaltılarak kalça üzerinde yere düşülür. 


Daha çok bireysel beceri ve yaratıcılıkla ilgili olan bu teknik, yanlış uygulandığında endirekt serbest vuruşla (tehlikeli hareket) sonuçlanmakta ve amaca pek uygun olarak  kullanılamamaktadır. 


Ayak Burnuyla Yapılan  Vuruş: 


Ayak parmaklarının ucu ve ayakkabının burnuyla yapılan vuruştur. Çok eski bir vuruş olmakla beraber, modern futbol tekniğinde pek kullanılmayan bir tekniktir. Ancak, kötü hava ve saha koşullarında daha çok topun savunma tarafından uzaklaştırılmasında  ve su birikintisi olan rakip kale önlerinde, karlı havalarda gol vuruşu yapmak için ender de olsa  kullanılmaktadır. 


Topukla Yapılan Vuruş: 


Topuk kemiği ve aşil tendonla yapılan vuruştur. Pek kullanılmamakla beraber, forvetin gol için rakip kaleye yüklenmesinden sonra, takım arkadaşına şut atacak pozisyon yaratmak için veya çalım anında rakibi aldatmak amacıyla zaman zaman kullanılmaktadır.


Dropkick Vuruşu: 


Zeminde sıçrayan topa, top zemini terkeder terketmez  ayağın üstü veya ayağın dış üstü ile yapılan vuruştur. Dropkick vuruşu, topa çok sert bir şekilde  vurulmasını sağlar. Bunun yanında istenirse, topa ayağın içi ile  vurularak, bu vuruşla yumuşak bir pas da atılabilir. 


Dropkick vuruşu, pas vermede, çeşitli uzaklıklardan kaleye şut atmada, kaleci degajlarında ve savunma oyuncularının oyunu rahatlatma için yaptıkları  vuruşlar da zaman zaman kullanılır. 


Dropkick vuruşunun teknik özellikleri, genelde diğer vuruş şekilleriyle aynıdır. Top yükselirken ayak gerilerek, ayağın üstü ile topun arkasına vurulur ve topun büyük bir hız kazanması sağlanır. Bu vuruş tekniğiyle topu yerden sert bir şekilde  yollayabilmek  için diz, top üzerine getirilir. Ayrıca, vuruş anında vurucu ayağın ucu, dik olarak zemini göstermelidir. 

2. 2. 2. TOP KONTROLLERİ( STOPLAR)

Top kontrolü, bir oyuncunun takım arkadaşından gelen pasları ya da rakipten seken topları durdurması veya topu kendi kontrolüne geçirerek bir sonraki pozisyona daha uygun  bir ortam yaratmak amacıyla vücuduyla topa hükmetme sanatıdır.

      
Futbolun ilk yıllarındaki top kontrolü anlayışı, bugünkünden farklıydı. O dönemlerde futbolun teknik ve taktik unsurlarının yeterince gelişmemiş olması, oyunun yavaş bir tempoda oynanmasına sebep oluyordu. Bu da top kontrolünde daha çok, topun tamamen sabitleştirilmesi şeklindeki anlayışı hakim kılmıştı. O günün futbolunda, en çok kullanılan stop tekniği, ayağın tabanıyla yapılan  kontroldü. Çünkü  o dönemin futbolunda, ayak tabanı ile yapılan bir kontrol  sonrasında atılacak olan bir pas ya da şut, yapılacak orta  için gerekli olan zaman, mevcuttu. 

      
Ancak, günümüz futbolu, ilk uygulama yıllarına ve daha sonraki  yarı modern dönemlere göre, çok daha hızlı ve dinamik bir yapıda oynanmaktadır. Dinamik ve yüksek tempolu oyun günümüzde oyunculara topla oynamak için daha az bir süre tanımaktadır. Dünya standartlarındaki oyuncular bile bir oyun boyunca topla en fazla 3-4 dakika buluşabilmektedir. Onun için eski usul stop yapma, günümüzde yerini “topu kontrol altına alma” ya bırakmıştır. Bu sebeplerden dolayı, günümüz futbolcusu, her şeyden önce topu ve pozisyonları çok iyi takip etmeli, topu kendisine gelmeden kontrol edip, kullanacağı pozisyonları önceden tasarlamalıdır. Bunun yanında kendisine gelen topu yavaşlatmak ve bir sonraki pozisyona en kısa zamanda hazırlamak için gövdesini, en uygun konuma getirmek zorundadır. Bunun birinci aşaması, dengeli bir duruş olmalıdır. İkinci aşaması ise, kendisine doğru gelen topu, vücudunun en uygun yeri ile kontrol etmesidir. Yani, en uygun top kontrol tekniğini uygulamasıdır.

İyi bir şekilde top kontrol tekniklerini uygulayabilmek için şunlara dikkat edilmelidir:

· Oyunun   hızını  kesmemek  için en   kısa   zamanda top kontrolü yapılmalıdır. Topun atılacağı pozisyon, önceden düşünülmelidir.

· Top   kontrolü    yaparken    vücudun,    rakiple    topun   arasında olmasına   dikkat edilmelidir.

· Top     kontrollerini,     rakip    oyuncuları    ve   o   andaki   oyun pozisyonlarını dikkate alarak uygulamak gerekir.

· Top  kontrollerinde  yapılan  hareket  en kısa  zamanda yapılmalı ve mutlaka ikinci bir hareketle  bağlantılı  olmalıdır. 

Top   kontrollerini   çeşitli    şekillerde   sınıflandırmak  mümkündür. Bunlardan   birinci sınıflandırma:

1. Yerden gelen topların kontrolü,

2. Havadan, yüksek veya alçak olarak; dik veya bombeli olarak gelen topların kontrolü şeklindedir. 

Yine top kontrollerini;

1. Ayakla yapılan top kontrolleri,

2. Ayak dışında, diğer bölgelerle yapılan top kontrolleri şeklinde de sınıflandırmamız  mümkündür.

Burada, daha çok bizim kabul ettiğimiz ve açıklamalarını yaptığımız; asıl öğretimi yaptırılacak olan ve topun temas ettiği  yüzeye göre sınıflandırılması yapılan top kontrollerini şöylece sıralayabiliriz:

1. Ayağın içi ve iç üstü ile yapılan top kontrolü,

2. Ayağın üstü ile yapılan top kontrolü,

 
3. Ayağın dışı ve dış üstü ile yapılan top kontrolü,

 
4. Ayak tabanı ile yapılan top kontrolü,

 
5. Dizin üstü ile yapılan top kontrolü,

 
6. Göğüsle yapılan top kontrolü,

 
7. Kafa ile yapılan top kontrolü.

2. 2. 2. 1. Ayağın İçi ve İç  Üstü İle Yapılan Top Kontrolü

Tanımı: Yerden veya havadan gelen bir topun ayağın içi ile ve iç üstü bölgesiyle temas edilerek kontrol altına alınmasıdır.

      
Ayağın içi ve iç üstü ile yapılan top kontrolü;

· Yerden yuvarlanarak gelen toplara  karşı,

· Alçaktan  veya orta yükseklikten gelen toplara  karşı,

· Yerden seken toplara karşı uygulanabilir. 


Açıklama: Yerden gelen toplarda yapılacak top kontrolü uygulaması; ayağın içi ile vuruşun tam tersi gibidir. Bacak kalçadan gergin bir şekilde ileriye uzatılır. Ayak yere paralel  şekildedir. Karşıdan gelen top, ayağın topuk ve ayak başparmağının kökü arasında kalan bölge ile karşılanır. Top ayağa temas eder etmez bacak, topun hızında bir süratle geriye doğru çekilir ve top yumuşatılır. Destek bacağı topu karşılayan bacağın yanında, ancak ne çok yakınında ne de çok uzağında olmalıdır. Gövde, hareket öncesi biraz geride olmalı, kontrolü yaptıktan sonra da öne doğru hafif eğilmelidir. Bakışlar topta olmalı, kollar dengeyi sağlayacak şekilde yanlarda tutulmalıdır.

Havadan gelen toplarda ise; uygulama hemen hemen yerden gelen topların kontrolü gibidir. En önemli fark ayağın aldığı pozisyondur. Diz, burada iyice bükülerek ayak ve bacak, biraz havaya kaldırılır. Ayağın iç ve iç üstü bölgesi, dengenin en iyi şekilde korunduğu en üst noktada topla temas eder. Kalçadan itibaren dışa çevrilen bacak geriye doğru hareket eder ve vücudun altından geçmekte olan topla temas eder. Ayağın gevşek tutulmuş eklemleri topun hızını daha iyi kesecektir. 

      
Havadan gelen toplarda, vücut pozisyonu bozulmadan sıçrayarak da ayağın içi ve iç üstü  ile yapılan top kontrolü hareketi uygulanabilir.

      
Yerden veya havadan gelen toplarda olsun, ayağın içi ve iç üstü  ile yapılan top kontrolü hareketini uygularken olsun top her zaman iyice yavaşlatılmaz, rakibin ve pozisyonun durumuna göre uygun bir alana doğru  sektirilerek de top kontrolü uygulaması gerçekleştirilebilir.

      
Bu top kontrolünde yapılabilecek hatalar:

· Ayağın ve bacağın kalçadan yeterince çevrilmemesi,

· Bacağın    topu     karşılamak     üzere     gergin     olarak     ileriye uzatılması,

· Havadan  gelen  toplarda,  ayağın  dengeli   bir  şekilde,  yeterince yukarıya kaldırılmaması ve dizden bükülmemesi,

· Yerden gelen toplarda, topun en uç noktada  karşılanmaması,

· Ayağın yere paralel olmaması,

· Destek  ayağının,  top  kontrolü  yapan   bacağa  çok  yakın  veya  çok uzak şekilde durması,

· Bacağın topu karşıladıktan sonra kalçadan geriye çekilmemesi,

· Gövdenin çok dik pozisyonda olması,

· Bakışların topta olmaması,

· Uygun kontrol yüzeyinin kullanılmaması.

         
Alıştırmalar:

1. Hareketin hayali olarak, topsuz uygulanması,

2. Her oyuncunun elinde ipe bağlı bir top bulunur. İpin diğer ucu oyuncunun elindedir. İp sallanarak hareketlendirilen top,  geri dönüşte sürekli olarak  ayağın içi ve iç üstü ile kontrol edilir.

3. İki oyuncunun  karşılıklı  olarak yerden ayağın içi ve iç  üstü ile kontrol paslaşması yapması,

4. 3. alıştırma,  pas mesafesi  uzatılarak uygulanır,

5. 3. alıştırma, eşin elleriyle havadan attığı topla uygulanır,

6. 4. alıştırma, eşin elleriyle havadan attığı topla uygulanır,

7. Üçlü paslaşma şeklinde, topu ayağın içi ve iç üstü ile kontrol edip diğer tarafa pas atma. Uygulamayı eşler değişerek yaparlar.

8. 7. alıştırma, havadan elle atılan topla uygulanır,

9. 8. alıştırma,  kenardaki   eşlerin   topu  ortaya,   yerden   sektirerek atarken, ortadaki eşin topu kontrol edip pas atması şeklinde  uygulanır.   

10. Üçlü grup oluşturan  eşlerden bir tanesi  topu ayakla yerden atar, diğer iki oyuncu ayağın içi ve iç üstü  ile  topu kontrol edip  paslaşır.

11. 10. alıştırma, yarı aktif veya aktif  durumdaki bir savunma ile  ve sırayla uygulanır.

12. 10. alıştırma, eşin eliyle havadan attığı topla uygulanır.

13. Üçgen şeklinde duran ikişerli 3 grup, yerden gelen topla, kontrol pası yapıp pas verdiği grubun arkasına geçer.

14. 13. alıştırma, havadan elle atılan topla uygulanır.

15. Ortadaki eşe dönerek her iki ayakla ve sırayla top kontrolü yapıp  paslaşma.

16. 15. alıştırma, kenardaki oyuncular her iki yönde dönerek hareket halinde iken uygulanır.

17. 15. ve 16. alıştırma, havadan elle atılan topla uygulanır.

18. Sınırlı bir alan içerisinde (20 x 30 metre), hareket halindeki 6-7 kişilik grup, sürekli olarak ayağın içi ve iç üstü  ile kontrol yaparak paslaşır.

19. 18. alıştırma, elle havadan atılan toplarla uygulanır. Kontrolü yapan oyuncu topu eliyle bir diğerine atar.         

20. Duvarda ayağın içi ve iç üstü ile kontrol  ve  pas çalışması.

21. Sarkaç topla yapılan ayağın içi ve iç üstü ile  kontrol ve pas çalışması.

22. Sağa-sola  giden  eşle  yapılan ayağın içi ve iç üstü  ile kontrol ve  pas çalışması.

23. 22. alıştırma, havadan elle atılan topla uygulanır.

24. Sınırlı alanda (20 x 30 metre)  ayağın içi ve iç üstü ile kontrol ve paslaşma ile  2:2, 3:3 oyuncuyla oyun oynama.(örnek: 10 pas 1 gol)

25. 24. alıştırma, saha kenarlarında bulunan kalecisiz dört minyatür kale üzerine oynanır.

26. 24. alıştırmadaki oyun, sınırlı bir alan içinde 5-6 küçük kale bulundurarak, bunların arasından gol atılmaya  çalışılarak oynanır.

27. Futbol sahasının yarısında kalecili iki kale üzerine 7:7, 8:8  oyuncularla ayağın içi ve iç üstü ile kontrol-pas yapıp kurallı oyun oynanır.

2. 2. 2. 2. Ayağın  Üstü İle Yapılan Top Kontrolü

Tanımı: Yerden ve çeşitli yüksekliklerden gelen topun ayağın tam üstü ile karşılanıp yumuşatılarak kontrol altına alınmasıdır.

      
Futbol müsabakalarında en fazla kullanılan kontrol tekniklerinden birisidir. Kalça yüksekliği  seviyesinden ya da  daha yüksekten gelen topların, top yere temas etmeden önce hızının kesilmesi, durdurulup kontrol altına alınması ve yapılacak olan bir sonraki harekete(pas, şut gibi) hazır hale getirilmesinde oldukça önem taşıyan bir kontrol tekniğidir. Yine çok az kullanılmakla birlikte yerden gelen toplarda da ayağın üstü ile yapılan top kontrolü uygulanmaktadır.


Açıklama: Ayağın üstü ile yapılan top kontrolünde, yukarıdan değişik yüksekliklerde dik ya da bombeli olarak gelen topun yere temas etmesine izin verilmeden önce kontrol edilmesi gerekir. Top tam ayağın üstüne (ayakkabı bağcıklarının olduğu yere) oturtulurken ayak ucu öne doğru bükülerek ayak bileği düzleştirilir. Bacak dizden bükülü pozisyonda ve ayak tabanı yere paralel durumda bulunmalıdır. Top, bacağın yukarıya doğru kalkabildiği ölçüde üstte ve ileri bir noktada karşılanmalı, top ayağın üstüne temas ettiği anda bacak hızla aşağıya doğru ve geri çekilmelidir. Başlangıçta topun sürati kadar bir süratle ayak aşağıya doğru ve geri çekilirken, ayağın sür'ati yere yaklaşıldığında yavaşlatılır. Burada bir sonraki pozisyon da dikkate alınmalıdır. Kollar, dengeli bir duruş sağlamak için dirseklerden bükülü ve vücudun her iki yanındadır. Vücudun ağırlığı destek bacağı üzerindedir. Gözler sürekli topu izlerken gövde, top ayağın üstüne temas edinceye kadar dik olmalıdır. Bacak aşağıya doğru ve geri çekilirken, gövde, topu korumak üzere hafifçe öne doğru eğilmelidir.

      
Yerden gelen toplarda ayağın üstü ile yapılan top kontrolünün, ayağın üstü ile yapılan vuruşun tam ters yönünde uygulanması gerekir. Destek ayağı dizden bükülüdür  ve vücut ağırlığını taşır. Kontrol yapan ayak en ön noktada iken  ayak bileği genişletilerek top karşılanır. Topla temas sağlandığı anda ayak ve bacak hızla kalçadan geriye doğru çekilir. Vücut topa giderken, biraz geride ve dik;  topu kontrol ettikten sonra, hafif öne eğik pozisyonda olmalıdır.

       
Bu top kontrolünde yapılabilecek hatalar:

· Ayağın ve bacağın gerekli pozisyonda olmaması,

· Ayağın ve bacağın topa uzanmaması,

· Bacağın topun temasından sonra geriye zamanında çekilmemesi,

· Topun ayağın üzerine oturtulmaması,

· Topu ayağın üzerinde sektirmek,

· Yerden veya yukarıdan gelen topun izlenmemesi,

· Topun çok yukarıda ya da çok aşağıda karşılanması,

· Vücudun dengeli olmaması.

Alıştırmalar:

1. Hareketin hayali olarak, topsuz  uygulanması.

2. Elle tutulan ipin diğer ucunda bir top bağlıdır. Oyuncu, sürekli olarak her iki ayağıyla ayağın üstü ile top kontrolü yapar.

3. Duvar önünde topu sektirerek ve duvarla paslaşarak yapılan ayağın üstü ile top kontrolü.

4. Eşler kısa mesafede karşılıklı paslaşarak ayağın üstü  ile top kontrolü yaparlar.

5. Her oyuncuda bir top olmak üzere, sınırlı alanda her oyuncu, topunu elleriyle havaya atar ve ayağın üstü ile top kontrolü yapar.

6. Eşin eliyle diğer oyuncuya  attığı topu (havadan),  diğer oyuncu ayağın üstü ile kontrol edip, aynı şekilde o da eşine atar.

7. 6. alıştırma, top yerde sektirilerek uygulanır.

8. Eşlerden biri sınırlı alanda topu havaya atıp pasif savunma yaparken, diğer eş ayağın üstü ile top kontrolü yapar.

9. Eşin yerden ve havadan sağa-sola attığı top diğer eş tarafından ayağın üstü ile kontrol edilerek, geriye pas olarak gönderilir.

10. Üçlü çalışma: Ortadaki oyuncu sağdan soldan atılan topları ayağın üstü ile kontrol edip pas olarak gönderir.

11. 10. alıştırma, tek topla uygulanır. Bu sefer, bir taraftan yerden ve havadan atılan top,  ayağın üstü ile kontrol edilerek, yerden veya yere düşürmeden ters tarafa pas olarak atılır.

12. Karşılıklı şekilde duran iki gruptan birisi, topu ayakla yerden ve elle havadan atar. Diğer grup, topu ayağın üstü  ile kontrol edip, pas olarak  geriye gönderir. Hareketi uygulayan, karşı grubun arkasına geçer.

13. Sınırlı (20 x 30 metre), iki kaleli ve kalecili alanda 4:4, 5:5 oyuncuyla oyun oynama. Top yerden veya havadan yollanarak veya elden düşürülerek ayağın üstü ile kontrol edilip pas şeklinde oynanarak gol atılmaya  çalışılır.

14. Kaleye her iki taraftan yapılan(yerden-havadan) ortaları ayağın üstü ile top kontrolü yaptıktan sonra gole çevirme.

15. Sınırlı alanda 2:2, 3:3 oyuncuyla, alçak bir file üzerinde topu yerde bir defa sektirerek veya direkt olarak havadan göndererek ayağın üstü ile kontrol edip  pas şeklinde ayak tenisi oynanır.

16. Yarı futbol sahasında, iki kalecili kale üzerine 6:6, 7:7 veya 8:8 oyuncuyla oyun oynama. Gollerin, ayağın üstü ile yapılan  kontrolden sonra atılması şartı getirilir.  

2. 2. 2. 3. Ayağın Dışı ve Dış Üstü İle Yapılan Top Kontrolü

Tanımı: Yerden ve havadan gelen çeşitli yüksekliklerdeki topun ayağın dışı ve dış üstü ile temas edilerek kontrol altına alınmasıdır. 

Açıklama: Yerden ve havadan gelen toplarda, daha çok ayağın içi ve iç üstü ile top kontrolünün yapılamadığı durumlarda, ayağın dışı ve dış üstü ile  top kontrolü yapılır. Bu kontrol, daha çok topun yana doğru yönlendirilmesi şeklinde uygulanır. Top kontrolünde, destek bacağı hafif dizden bükülü; vücut, hareket öncesi hafif geriye doğru, hareket esnasından itibaren daha sonraki aşamada öne doğru, havadan gelen toplarda ise biraz yana doğru  eğik durumdadır. Kollar dengeyi sağlayacak şekilde her iki yandadır. Vücut ağırlığı  destek ayağı üzerindedir. Diğer ayak ise, vücudun önünde çapraz bir şekilde sallanır.

erden gelen toplarda, ayak içe doğru çevrilerek ve bacak öne uzatılarak en ön uç noktada topla temas sağlanır. Daha sonra ayak ve bacak kalçadan geriye doğru, topun hızında çekilerek, top kontrol altına alınır. Havadan gelen toplarda ise, kontrol  yapacak bacak dizden bükülerek ayak ve bacak havaya kaldırılır. Vücut, kontrol yapacak bacak tarafına doğru hafif şekilde eğilmiştir. Havadan gelen toplarda kontrol, top yere yaklaşırken ayağın dışı ve dış üstü bölümü topun üzerine kapatılarak daha çok vücudun yan tarafında  gerçekleştirilir. Hareket uygulanırken gözler topu en ön ve en üst noktadan itibaren izlemeli, hareket bir sonraki pozisyon hareketiyle çok hızlı bir şekilde bağlanmalıdır. 

Bu harekette yapılabilecek hatalar:

· Dizin ve ayak bileğinin gergin olması ve bükülmemesi,

· Topun    zeminle    temasında,    zamanlamanın    uygun    şekilde yapılmaması,

· Topun iyi izlenmemesi,

· Destek bacağının gergin olması,

· Gövdenin çok dik tutulması,

· Ayağın içe doğru yeterince döndürülmemesi,

· Destek   bacağının  kontrol  yapan  bacağa  göre  çok  yakın veya çok uzak tutulması,

· Uygun kontrol yüzeyinin kullanılmaması. 


Alıştırmalar: 

1. Hareketi hayali olarak, topsuz uygulama. 

2. Değişik yüksekliklerde ayarlanan sarkaç topa dokunarak ve top veya oyuncu hareket halinde iken topu kontrol etme. 

3. Duvar önünde duran oyuncunun, eliyle duvarda sektirdiği topla kontrol uygulaması yapması.

4. Oyuncunun havaya attığı topu kontrol etmesi. 

5. Oyuncu, topu havaya attıktan sonra çömelip kalkarak, oturarak, bir engelin etrafından dolaşıp gelerek v.b. top kontrolü yapar. 

6. Karşılıklı şekilde duran iki eş, yakın mesafeden birbirlerine yerden ayaklarıyla attıkları topu kontrol ederler. 

7. 6. alıştırma,  havadan elle atılan topla uygulanır. 

8. 7. alıştırma, eşin yerde sektirdiği topla uygulanır. 

9. 6. , 7. ve 8. alıştırma, pas atma  mesafesi  uzatılarak uygulanır. 

10. Eşlerden biri  yukarıdan ileri doğru, öndeki eşinin arkasından topu atar. Eşi, top havadayken veya yerde bir defa sektikten sonra topu kontrol eder.

11. Üçlü çalışma: Yandaki  iki oyuncuda top bulunur. Bunların her iki yönden, sırayla yerden ve havadan attıkları topu, ortadaki oyuncu, ayağın dışı ve dış üstü ile  kontrol edip geri verir.

12. 11. alıştırma, tek topla uygulanır. Ortadaki oyuncu bu sefer, yandan gelen topu kontrol ettikten  sonra, diğer tarafa pas olarak verir.

13. Altı kişiden oluşan 3 ayrı grupla üçgen oluşturularak yapılan çalışma: Oyuncular yerden ayakla kontrol pası yaparak bir sonraki grubun arkasına giderler. 

14. 13. alıştırma, elle havadan atılan paslarla gerçekleştirilir. 

15. Sınırlı alanda, eşlerden biri topu havaya atıp pasif savunma yaparken, diğer eş ayağın dışı ve dış üstü ile top kontrolü yapar. 


16. Sınırlı alanda (20 x 30 m.) 3:3, 4:4 oyuncu ile oyun oynanır.  Goller 3-4 kez ayağın dışı ve dış üstü ile kontrol yapıldıktan sonra atılabilir, şartı aranır. 

17. 16. alıştırma, oyuncular topu elleriyle havadan atarak uygulanır.

18. Sınırlı alanda (25 x 35 m.) 4:4, 5:5 oyuncuyla dört kale üzerine oyun oynama. Goller, 2-3 kez ayağın dışı ve dış üstü ile top kontrolü yapıldıktan sonra atılabilir şartı getirilir. 

 
19. 18. alıştırma, sınırlı alanda çok kaleler (5-6 kale)  arasında, kontrol yapıldıktan sonra driplingle  kalelerin içinden geçerek gol atma şeklinde uygulanır.

 
20. 19. alıştırma, top havadan elle atılarak oynanır. Gol vuruşları ayakla ve yalnız ayağın dışı ve dış üstü ile yapılan 2-3 kontrolden sonra yapılır.

21. Pasif bir eşin savunmasına karşı, top kontrolü (yerden-havadan) yapıldıktan sonra uygulanan orta çalışması.

22. Pasif bir  eşin  savunmasına  karşı, yerden  ve  havadan top kontrolü yaptıktan sonra kaleye atılan  şut çalışması. 

23. Futbol sahasının yarısında kalecili iki kale üzerine 7:7, 8:8 oyuncuyla oyun oynanır. Goller, yanlardan gelen ortaların ayağın dışı ve dış üstü ile kontrol edilmesinden sonra atılması şartıyla kabul edilir. 

2. 2. 2. 4. Ayak Tabanı İle Yapılan Top Kontrolü 

Tanımı: Gerek yerden, gerekse havadan değişik yüksekliklerde gelen ya da yerden sekerek vücudun önüne düşen topların, ayağın tabanı ile kontrol edilmesidir.

Diğer ayakla kontrol türleri kadar olmasa da oyuncuların zaman zaman tercih ettiği bir kontrol türüdür. Daha çok, kötü saha ve hava şartlarında uygulanan bir kontrol tekniğidir. Yerden ve havadan gelen  toplarda kullanılmakla birlikte, oyuncu hareketli ya da sabit olarak da tekniği uygulayabilir.  Özellikle, yerden gelen toplarda uygulanışı bir hayli kolaydır. Bu kontrol tekniğinin amaçlarından biri, topu kontrol altına aldıktan sonra, yapılacak olan ikinci hareket için (pas, şut, orta gibi) hazır olmak; ikincisi ise, top sürerek, oyunun yönünü değiştirmek olarak düşünülebilir. Tabanla yapılan kontrol, oldukça kısa zamanda yapılabildiği için zaman kazandıran bir kontrol türüdür.

Açıklama: Tabanla yapılan kontrol, gerek yerden, gerekse havadan gelen toplarda, ayak tabanı ile topun üst kısmına basılması şeklinde uygulanır. Topa basacak olan ayak, dizden bükülü şekilde ve ayak tabanı önce yere paralel; topla buluşma anında, yerle 50-60 derecelik bir açı oluşturacak şekilde bulunacaktır. Gövdenin ağırlığı destek bacağına aktarılarak, gövde öne doğru hafifçe eğilmiş olacaktır. Kollar, dengeyi sağlayacak şekilde gövdenin iki yanında bulunurken, gözler kontrol anına kadar topta olacaktır. 


Bu kontrolde yapılabilecek hatalar: 

· Topa temas edecek bacağın dizden bükülmemesi,

· Ağırlığın destek ayağına aktarılmaması,

· Topa temas edecek olan bacağın çok yukarıda olması,

· Topun üzerine yapılan temasın çok sert, ya da yumuşak olması,

· Topun izlenmemesi,

· Kontrol süresinin uzun olması,

· Topa temas açısının iyi ayarlanamaması,

· Ayak bileğinin uygun şekilde gevşek bırakılmaması. 

Alıştırmalar: 

1. Tekniğin, hayali olarak topsuz uygulanması. 

2. Duvar önünde taban stopunun uygulanması.

3. Oyuncu elinden düşürdüğü topu, yerde bir defa sektirdikten sonra tabanla kontrol eder.

4. Eşler, karşılıklı paslaşarak ayak tabanı ile yapılan top kontrolünü uygularlar.

5. Eşlerden biri topu eliyle havadan atar, diğer eş topu ayak tabanıyla kontrol eder. 

6. Eşler karşılıklı olarak kısa mesafede birer topla dururlar. Elleriyle topları yerden sektirerek birbirlerine atıp, ayak tabanıyla top kontrolü yaparlar.

7. Eşlerden biri topu havaya atar. Diğer oyuncu topu tabanla kontrol ederken, topu atan oyuncu pasif savunma yapar. 

8. Eşin, sağa, sola; yerden ve havadan attığı topu, diğer eş ayak tabanı ile kontrol ederek geriye pas olarak gönderir.

9. Oyuncular ortadaki pasörün etrafında her iki yönde de dönerken yerden ve havadan atılan topu ayak tabanı ile kontrol edip, ortaya pas olarak gönderirler. 

10. Bir uzun, bir kısa paslaşmadan sonra, ortadaki eş tabanla kontrol yapıp, driplingle kenara gider ve topu diğer tarafa atar.

11. Sınırlı alan içerisinde, hareket halindeki 6-7 oyuncu paslaşarak, ayak tabanı ile top kontrolü yapar ve  paslaşma bu şekilde devam eder.

12. 11. alıştırma, oyuncuların topu elleriyle havadan eşlerine atmaları şeklinde uygulanır. 

13. Üçlü çalışma: Bir taraftan alınan top, tabanla kontrolden sonra tekrar geri verilerek her iki yönde yapılan paslaşma. 

14. 13. Alıştırma, bir taraftan alınan pas (yerden, havadan) tabanla kontrol yapıldıktan sonra diğer tarafa pas şeklinde gönderilerek uygulanır.

15. Kalecinin ceza sahası dışına elleriyle fırlattığı topu, oyuncular tabanla kontrol ettikten sonra kaleye şut atarlar. 

16. 15. alıştırma, ceza sahasının her iki yan çizgisi dışından pasörlerin yaptıkları ortalarla uygulanır. 

17. Sınırlı alan içerisinde kalecisiz 4:4, 5:5 oyuncuyla oyun oynanır. Oyun, tabanla top kontrolü ve pas kuralı konularak uygulanır.

18. Kalecili iki kale üzerine 30x40 metrelik alanda, 6:6, 7:7 oyuncuyla  oynanan oyunda ayak tabanı ile yapılan top kontrolü ve pas atma kuralı uygulanır. 

2. 2. 2. 5.  Dizin  Üstü İle Yapılan Top  Kontrolü

Tanımı: Kafa ve göğüsle kontrol edilemeyecek derecede havadan dik ve bombeli olarak karnın altına doğru gelen topların, diz üstü ile (uyluk) kontrol edilmesi tekniğidir.

Diz üstü ile yapılan top kontrolü, futbolcuların hayli sık olarak kullandıkları tekniklerden birisidir. Çünkü, uyluğun üst yüzeyi top kontrolü için geniş bir alan teşkil eder. Bu alan, genellikle orta yükseklikte ve bombeli gelen topların kontrolü için kullanılmaktadır. Sabit ya da hareketli iken uygulanabilen bu teknik, iyi uygulandığında futbolcuya hareketlerinde süreklilik kazandırır, ayrıca güvenlidir. 

Açıklama: Diz üstü ile yapılan top kontrol tekniği uygulamasında, top havadan dik, bombeli veya kalça seviyesinde yere paralel olarak gelebilir. Şayet, top havadan geliyorsa, bacak kalçadan yukarı doğru kaldırılmalı, diz açısı yaklaşık 50-60 derece olurken, ayak tabanı yere paralel olmalıdır. Topa dönüş anında müdahale edilmeli, top diz ve kalça arasında kalan bacağın üst kısmı ile karşılanmalıdır. Topun bacağa temasıyla birlikte bacak kalçadan geriye doğru çekilerek, top öne indirilmelidir. Gövdenin ağırlığı, dayanma (destek) bacağına aktarılmalı, kollar dengeyi sağlayacak şekilde yanda olmalı, gözler topu izlemelidir. Gövde, top karşılanıncaya kadar dik olmalı, top yere indirilince topun üzerine doğru hafifçe eğik olmalıdır. Şayet,  top kalça seviyesinde ve yere paralel olarak geliyorsa, bacak biraz daha aşağıya doğru indirilerek, top yine aynı kurallarla karşılanmalıdır. 

Bu kontrolde yapılabilecek hatalar:

· Topu karşılayacak bacağın çok yukarıda ya da aşağıda olması,

· Dizin topun altına sokulmaması,

· Diz ekleminin çok açık ya da çok kapalı olması, 

· Vücut  ağırlığının destek bacağına aktarılmaması,

· Topun   bacağa    teması   anında    bacağın  geriye   çekilmemesi ve   topun   dizde  sektirilmesi, 

· Topun   bacağa   temasını  beklemeden,  dizin  geriye  çok  erken çekilmesi,

· Topun iyi izlenmemesi,

· Vücut dengesinin sağlanamaması.

Alıştırmalar:


1. Hareketin topsuz, hayali olarak uygulanması,


2. Top yukarıdan elden bırakılarak yerde bir defa sektikten sonra veya yere düşürülmeden diz üstü ile yapılan top kontrolü.


3. Sarkaç topa dokunup onu hareketlendirerek veya top hareket halinde iken diz üstü ile yapılan top kontrolü.


4. Eşlerden birisi topu eliyle atar, diğeri diz üstü ile top kontrolü  yapar.

5.  4. alıştırma, top yerde bir defa sektikten sonra uygulanır. 


6. İki kişi,  bir engel üzerinden gelen topu diz üstü ile kontrol edip pas atma şeklinde  ayak tenisi oynarlar.


7. İki eş, karşılıklı olarak topu yere hiç değdirmeden,  topla diz üstü pasla birlikte havadan oynarlar.


8. Eşlerden biri eliyle topu sağa sola atar. Diğer oyuncu topu diz üstü ile kontrol edip geri pas atar. 


9. Üçlü gruplar sırayla 1.eşin eliyle attığı topu, 2.eş diz üstü ile kontrolden sonra 3. oyuncuya pas olarak gönderir. Bu sefer 3.eş, 1. oyuncuya topu eliyle atar. 


10. Ortadaki iki oyuncunun eliyle attıkları topları, kenardaki oyuncular, diz üstü ile kontrolden sonra pas olarak geri gönderip, diğer grubun arkasına geçerler. 


11. Üç oyuncu, topu dizin üstü ile kontrol edip, yere düşürmeden havadan paslaşırlar.

 
12. Kenardaki iki oyuncu, ortadaki oyuncuya sırayla yere yakın yükseklikten top atarlar. Ortadaki oyuncu da topu diz üstü ile kontrol yaptıktan sonra  ya geriye ya da ters tarafa  verir. 


13. Havadan dik veya bombeli gelen topu diz üstü ile yapılan top kontrolünden sonra  kale önündeki oyuncuya ortalama.


14. Sağdan, soldan ve önden ortalanan topları diz üstü ile yapılan kontrolden sonra  kaleye gol vuruşu olarak atma.


15. Kalesiz sınırlı bir alanda 4:4, 5:5 oyuncu ile topu yere düşürerek  diz üstü ile kontrol edip ve paslaşıp  oyun oynama.

 
16. Futbol sahasının yarısında, kalecili iki kaleye 7:7 oyuncuyla oyun oynama. Goller, yanlardan gelecek ortalara diz üstü ile kontrol yapıldıktan sonra atılacak. 


2. 2. 2. 6.  Göğüs İle Yapılan Top Kontrolü

 
Tanımı: Futbolda yüksekten veya göğüs seviyesinde yere paralel olarak gelen topların göğüs üzerinde kontrol altına alınması veya sektirilmesi şeklinde kullanılan tekniktir. 


Futbolda en sık kullanılan, yararlı kontrol tekniklerinden biridir. Çünkü kontrol yüzeyi oldukça geniştir. Oyun içerisinde iki şekilde göğüs kontrolü yapmak mümkündür:

1. Topun  göğüste  sektirilmesiyle   yapılan   top  kontrolü:  Yakında  rakip  varsa  ve yükleniyorsa bu tarz top kontrolü  yapılır. 


2. Top tam göğüse çarptığı an, göğüs çukurlaştırılarak yere doğru indirilir. Oyuncu serbest olduğunda  bu kontrol tekniği uygulanır.

Açıklama: Futbolcunun  yönü,   topun   geldiği  yöndedir.   Bacaklar omuz genişliğinde açık ve vücut ağırlığı, iki bacak üzerinde olup, dizlerden hafif bükülüdür. Topu alırken, genellikle öne bir adım da atılabilir. Kollar dengeyi sağlayacak şekilde yanlarda tutulur. Vücudun üst bölümü, vuruştan önce  belden arkaya doğru eğilecektir. Kalça ise, öne doğru çıkartılmış olur ve  gözler topu izler. Topun göğüs kafesinin ortasına temasıyla birlikte kalça hızla geri çekilir. Vücut ön tarafa doğru getirilerek karnın ve göğsün geriye çekilmesiyle iyi bir emme hareketi yapılır. 

Top, göğse temas ettiği an nefes tutulmalı ve kontrol gerçekleşince nefes verilmelidir. Topun yere indirilmesi, pozisyonun amacı ve rakibin durumuna göre gerçekleştirilir.Top ya yere doğru indirilir ya da hareket halinde iken ve rakip baskısı söz konusu ise, yanlara sektirilerek kontrol edilir. 

Bu kontrolde yapılabilecek hatalar:

· Top karşılanırken, üst  gövdenin sağa,  sola  döndürülmesi, 

· Topun altına iyi girilmemesi,

· Topun göğsün ortasında karşılanmaması,

· Bacakların çok açık ya da kapalı olması,

· Gövde ağırlığının her iki bacağa eşit aktarılmaması,

· Zamanlamanın iyi yapılmaması,

· Topun iyi gözlenmemesi,

· Gövdenin yeterince geriye bükülmemesi,

· Çenenin gövdeye çok yaklaştırılması,

· Dizlerin bükülmesi.


Alıştırmalar:

1. Tekniği, hayali olarak topsuz uygulama.

 
2. Oyuncunun, havaya attığı kendi topuyla, topu yanlara sektirerek veya önüne düşürerek, göğüs kontrolü yapması.

 
3. Sarkaç topla tekniği uygulama.


4. Eşlerden biri topu yüksekten ve göğüs hizasında atar. Diğer eş, göğüs kontrolü yapar. 


5. Eşlerden biri topu havaya atar ve  pasif savunma yaparken diğer eş, tekniği uygular.


6. Eşin yerden sektirerek yükselttiği topla yapılan göğüs kontrolü.

7. Oyunculardan biri topu çeşitli yönlere atar. Diğer eş, topa yetişerek göğüs kontrolü yapıp, topu yere düşürmeden, havadan pas olarak eşine gönderir. 


8.Pas mesafesi uzatılarak (15-25 m.), ayakla eşin göğsüne atmaya çalıştığı pası, diğer eş göğüs kontrolü yaparak geri gönderir. 


9. Bir engel veya ip üzerinden göğüs kontrolü ve pas şeklinde  ayak tenisi oynama.


10. Sınırlı alanda adam adama 3:3, 4:4 oyuncu ile oyun oynanır. Takımlar topu elleriyle havaya atıp, göğüs kontrolü yaptıktan sonra top    yere düşmeden ayaklarıyla  topu eşlerine gönderirler. Oyun 10 pas ve top kontrolünden sonra bir gol atma şeklinde oynanır.

11. Dörtlü grupla çalışma: Bir grup elleriyle topu atarken, diğer grup göğüsle topu kontrol edip pas atar. Oyuncular, topu attıkları grubun arkasına geçerler. 


12. Eşler, orta sahadan itibaren, havadan paslaşarak, göğüs kontrolü yapıp kaleye sırayla şut atarlar. 


13. Kalecili  kaleye pasörlerin sağdan, soldan ortaladığı topu, göğüs kontrolü  ile indirip gol vuruşu yapmak.

 
14. Yanlardan gelen ortayı, ortadaki bir oyuncu göğüs kontrolü ile önden gelen oyuncuların önüne düşürür. Orta sahadan gelen oyuncu da kaleye şut atar. Bu çalışma, grupların yarışması şekline de dönüştürülebilir. 


15. Sınırlı alanda (30 x 40 m.), kalecili iki kale üzerine 6:6, 7:7 oyuncularla oyun oynanır. Oyunda  göğüsle yapılan her kontrol bir gol, göğüsle kontrolden sonra hemen peşinden kaleye gol atmak ise, iki gol  sayılır. 


2. 2. 2. 7. Kafa İle Yapılan Top Kontrolü


Tanımı: Havadan  bombeli ve dik olarak gelen topların, alın yüzeyini kullanarak kontrol altına alınmasıdır.


Kafa ile yapılan top kontrolü tekniği, futbolda çok fazla kullanılmayan, ve çok zor olan bir kontrol tekniğidir. Çok yüksek tekniğe sahip futbolcular bu kontrolü daha iyi şekilde yapabilirler. Havadan dik ya da bombeli olarak gelen topların sabit veya hareketli olarak  göğüsle  kontrolü mümkün değilse, bu kontrol türü kullanılır. Bu tekniğin öğretimi, alın yapısı sert olduğundan havası indirilmiş ve yumuşak toplarla gerçekleştirilmelidir. 


Açıklama: Topun kontrol edileceği yüzeyin sınırlı olması hareketi zorlaştırmaktadır. Ayaklar, vücut dengesini  sağlayacak şekilde, yaklaşık omuz genişliğinde açık ya da öne hamle durumundadır. Vücut ağırlığı, her iki bacağa eşit olarak dağıtılmıştır. Gövde dik, kollar dengeyi sağlayacak şekilde yanlarda olmalıdır. Dizler, top kafaya temas etmeden önce hafifçe bükülü olmalı, top kafaya temas ettiği anda  daha da bükülerek kafa geriye doğru aşağı çekilerek topun hızı azaltılmalıdır. Ayrıca topun kafaya temasında gövde öne doğru hafifçe eğilmeli, gözler sürekli topu izlemelidir. Dizler, top kontrolünden hemen sonra düzeltilmelidir. 


Kafa  ile yapılan top kontrolünde yapılabilecek hatalar: 

· Ayakların birbirine çok yakın ya da uzak olması, 

· Zamanlamanın yanlış yapılması,

· Vücut ağırlığının iki ayak üzerinde olmaması,

· Topun, alın dışında başka bölgelere temas ettirilmesi, 

· Boynun  geriye  fazla  bükülmesi  ve   bunun   sonucunda   topun geriye kaçması, 

· Kontrol  esnasında gözlerin kapatılması,

· Kontrol esnasında dizlerin bükülmemesi,

· Boyun ve omuz kaslarının yeterince gevşek bırakılmaması. 


Alıştırmalar:


1. Tekniğin hayali olarak uygulanması.


2. Sarkaç topa temas etme anında kafayı aşağıya doğru çekme.


3. Topu 30x40 cm. yukarı atıp, kafa ile kontrol etme. 

4. 3. alıştırma,  topun yükselme mesafesi arttırılarak uygulanır.

 
5. Topu sürekli olarak kafa ile  bir kez kontrol, sonra bir kez vuruş yaparak sektirme.

6. 5. alıştırma,  karşılıklı iki oyuncu tarafından uygulanır.

 
7. Eşlerden biri topu havaya atıp pasif savunma  yaparken, diğeri kafa ile top kontrolü yapar.

8. Eşler karşılıklı olarak dururken, bir engel veya ip üzerinde kafa ile kontrol yaptıktan sonra topu karşıya atarlar. 

9. Topa sahip  olan oyuncu, orta sahadan kenarlara uzun top atar. Kenardaki joker kafa ile top kontrolü yapıp orta yapar. İlk topa çıkan oyuncu ceza sahasına gelir, ortayı kafa ile kontrol edip şut atar. 


10. Sınırlı ve kalesiz bir alanda, 4:4, 5:5 oyuncu ile oyun oynanır. Ellerle paslaşılırken yapılan kafa ile top kontrolü bir gol sayılır. 


11. Sınırlı alanda(30x40m.) 4 minyatür kale üzerine oynanan 6:6, 7:7 oyuncu ile oyun: Gollerin kafa ile top kontrolü yapıldıktan sonra atılması şartı getirilir. Paslaşma, elle atılan paslarla olabileceği gibi, topu yerde sektirerek de yapılabilir. 

12.Yarı futbol sahasında kalecili iki kale üzerine 7:7, 8:8 oyuncu ile oyun oynanır. Gollerin  kafa ile top kontrolünden sonra atılması  kuralı getirilir. 

2. 2. 3. TOP SÜRME (DRİPLİNG)

Dripling, oyun içerisinde yürürken veya çeşitli tempoda koşarken ayağın  herhangi  bir   yeri  ile topu devamlı  kontrol etme veya yuvarlama, topla  mesafe kat etme becerisidir.

 Modern futbol,  sür'at, isabetli paslar ve iyi top kontrolü gerektirdiği için, driplingin az kullanılması  istenmektedir.  Ancak  dripling,  oyunu  yavaşlatır  gibi  gözükse de,  bazı   şartlar altında oldukça gereklidir. Örneğin, ofsayt taktiği uygulayan takımların savunmasını delmek ve bire bir pozisyonlarda rakibi ekarte etmek için, dripling oldukça gereklidir. Fakat pas verebilecek bir durumdayken driplingten kaçınmak gerekir. Çünkü, top en hızlı oyuncudan daha hızlıdır. Dripling, daha çok pas atılabilecek alana doğru yapılmalıdır. Bunun yanında özellikle savunma oyuncuları, mümkün olduğunca dripling yapmaktan kaçınmalıdır.

Dripling sonunda amaca ulaşmak için, driplingin pasın yanında çalımla, orta veya şutla bağlanması gerekir. Driplingde topa bakılmamalıdır. Rakip kontrol edilerek ve kendi takım arkadaşıyla devamlı bağlantı kurularak, hareket devam ettirilmelidir. Dripling, rakipten uzak ayakla ve çevre kontrol edilerek, gerçekleştirilmelidir.

Dripling tekniği üçe ayrılır:

1. Ayağın içi ve iç üstü ile yapılan dripling,

2. Ayağın üstü ile yapılan dripling,

3. Ayağın dışı ve dış üstü ile yapılan dripling.

2. 2. 3. 1. Ayağın İçi ve İç Üstü İle Yapılan Dripling 

Ayağın içi ve iç üstü ile yapılan driplingde, top ayağın belirtilen yerleri ile ileri doğru itilir. Kollar, koşu ritmine göre hareket eder. Topa dokunan ayak, hafifçe dışa döndürülerek, topa temas ettirilir. Topla temas halinde iken arada bir topa bakılır. Dripling, topa iki dokunuş arasında çevreye bakılarak, oyunun temposuna göre diğer oyuncularla iletişim içerisinde olarak gerçekleştirir.

2. 2. 3. 2. Ayağın Üstü İle Yapılan Dripling 

Ayağın üstü ile yapılan driplingde, ayağın üst bölümü kullanılarak top üzerindeki  kontrolü kaybetmeden değişik yönlere doğru top sürülür. Bu teknik driplingin en zor şeklidir. Hareketin tüm safhalarında dizler, vücudun dikey durumuna paraleldir. Bu dripling şekli, topu kontrol etme yönünden elverişsizdir. Özellikle savunma oyuncuları, bu şekli savunmadan çıkarken kullanırlar. Orta saha oyuncuları, önleri açık olduğu zaman, daha çok şut atmak için  bu dripling şeklini uygularlar.

2. 2. 3. 3. Ayağın Dışı ve Dış Üstü İle Yapılan Dripling 

Ayağın dışı ve dış üstü ile yapılan dripling, futbolda % 70 - 80 oranında uygulanan bir tekniktir. Vücudun pozisyonu, doğal koşuda olduğu gibidir. Topu öne doğru itme anında, topa temas eden ayağın yatay ekseni, içe doğru çevrilir. Diz, vücudun dikey durumuyla aynı doğrultudadır. Ayak bileği, topla temas anında gevşek bırakılır ve içe doğru çevrilir. Bu tür dripling, topu kontrol etmede çok elverişlidir.

Dripling, oyun ve hedefe göre;

1. Mesafe katederek yapılan dripling,

2. Topu tutarak yapılan dripling,

3. Rakibi   ekarte  ederek  yapılan  dripling   şeklinde  de   sınıflama yapılıp incelenebilir.


Antrenörün veya öğretmenin belli bir dripling şeklini öğretmek için ısrar etmesi gereksizdir. Müsabaka anında şartlara göre, top sürmenin her üç çeşidi de bir arada düşünülmeli ve her oyuncu kendine en uygun stili geliştirmelidir. Fakat bunların yanında pozisyona göre, üç çeşitten en  avantajlı  olanı  uygulanmalıdır. Örneğin, rakip yanda ise uzak ayak ve ayak dışı ile; rakip önden yaklaşıyorsa ayağın içi ve iç üstü ile dripling yapılması avantaj sağlar.

Driplingde yapılabilecek hatalar :

· Topu sürerken devamlı topa bakma,

· Topu rakibe yakın ayakla sürme,

· Topun ayaktan fazla açılması,

· Oyuncunun devamlı çevreye  bakıp, topla bağlantıyı  kesmesi,

· Şartlara göre ayağın uygun olan temas yüzeyinin kullanılmaması,

· Topu öne iterken, topa yumuşak  değil de,  sert şekilde dokunma,

· Gövdenin fazla dik tutulması,

· Koşu ritminin iyi ayarlanmaması.

Alıştırmalar:

1. Hareketi topsuz, sınırlı alanda ve hayali olarak uygulama. 

2. Topu, tek ayakla yavaş ve kontrollü olarak sürme.

3. 2. alıştırmayı hızlı olarak uygulama. 

4. Her iki ayakla,  düz bir çizgi üzerinde normal tempoda top sürme.

5. 4. alıştırmayı hızlı olarak uygulama.

6. Bir oyuncu iki topu belirli bir alanda, ayaklarından kaçırmadan  sürer.

7. Bir engel etrafından top sürerek dönme.

8. Bir daire etrafında, her oyuncuda bir top olmak üzere iki oyuncu sırayla birbirlerini  yakalamaya çalışırlar.

9. İki kişi sırayla, sekiz çizerek karşılıklı olarak top sürer.

10.  Zikzaklı çizgiler üzerinde her iki ayakla top sürme.

11.  Belirli işaretler arasından dolaşarak yapılan dripling.

12.  Bir düz, bir zikzak şeklinde iki ayakla top sürme.

13.  Eşler yan yana durur. Bir eşin pasif savunmasına karşı,  diğer eş top sürer.

14.  Eşlerin peş peşe, düz bir alanda birbirini sürekli takip ederek gölge koşusu şeklinde top sürmesi.

15.  Slalomlar arasından ve düz şekilde top sürme.

16.  Eşlerden  biri    sabit,  diğeri   slalom  yapıp  sağa,  sola   giderek eşinden gelen topu tekrar geriye  pas olarak gönderir.

17.  Koridor dizilişi  konumunda  karşılıklı olarak,  iki  sıralı  huniler  arasından zikzaklı slalom ve düz şekilde top sürme.

18. Sınırlı   bir  alan  içerisindeki   her   oyuncuda   bir  top   bulunur. 

Oyuncular, iç içe hızlı bir şekilde top sürerler. Top sürerken antrenörün işaretiyle topun üzerine oturup kalkarlar.

 19.  Sınırlı alanda iç içe top sürerken, oyuncular bir işaretle topları değiştirirler.

 20.  Sınırlı  alanda,  bir  grup yerde veya  topların  üzerinde otururken,  diğer grup iç içe ve oturanların etrafında top sürer.

 
21.  Sınırlı alanda, 1 : 1 oyuncu ile  oyun oynama.

22.  Sınırlı alanda, 3:1 oyuncu ile oyun oynama. Oyun, top sürme sonrası top değişerek oynanır.

23.  Sınırlı ve çok kaleli alanda( 5-6 kale ), 4 : 1, 6 : 2 oyuncu ile oyun oynama. Goller küçük kaleleri top sürüp geçerek atılır.

 
24. Çeşitli açılarla orta sahadan top sürerek gelip, kalecili kaleye şut atma.

25. Orta sahadan ikili ve üçlü örme yaparak gelip kaleye şut atma .

 
26. 24. alıştırma,  pasif ve yarı aktif durumdaki savunma ile uygulanır.

27. Grup yarışması: Tek tek veya ikili gruplar halinde dörtgen üzerinde top sürerek yapılan yarışma.

 
28. Karşılıklı grupların birbirlerinin içinden geçerek top sürmesi. Alıştırma, yarışma şeklinde  de uygulanabilir.

 
29.  28. alıştırma, dört yönden gelen gruplarla uygulanır.

30. 28 ve 29. alıştırmalar, sekiz ayrı gruptan birer kişi karşılıklı iç içe geçerek uygulanır.

31.  İç  içe iki  kareden,  içteki  karede,  iç  içe  top süren 2 ayrı  grup,  işaretle  dıştaki  karenin   kenarlarında    bulunan   kalelerin   içinden, driplingle geçerek, en kısa zamanda gol atmaya  çalışırlar.

 
32.  Futbol sahasının yarısında, köşelerde bulunan kalecisiz dört küçük kale üzerine 6:6, 7:7 oyuncularla serbest oyun oynama. Goller, kaleleri driplingle geçerek olacak.

 
33. Futbol sahasının yarısında, kalecisiz normal iki kale üzerine 7:7, 8:8 oyuncularla serbest olarak oyun oynama. Goller, kaleleri driplingle geçerek olacak.

2. 2. 4. ALDATMALAR (ÇALIM)

Çalım, futbol oyununda oyucuların, bilinçli olarak yapılan hareketlerle rakip oyuncuları aldatmak, onları yanlış bir harekete yönlendirmek ve mücadelede avantaj sağlamak için başvurduğu aksiyonların tümüdür.

Bir futbol müsabakası esnasında takımda yer alan tüm oyuncular, (kaleci, savunma, orta saha, forvet) zaman zaman çeşitli aldatmalara baş vururlar. Aldatmalar her mevkide oynayan oyuncular tarafından uygulanabilir. Ancak, aldatmalar genelde orta saha ve forvet oyuncuları tarafından daha sık uygulanır.

Aldatmalar, günümüzün modern futbolunda 1:1 oyuncularla oynanan  oyunda sıkça kullanılan bir eylemdir. Onun için yapılacak olan her başarılı aldatma, hem oyuncunun bireysel oyun gücünü geliştirecek, hem de takımın gücünü olumlu olarak etkileyecektir. Şayet aldatma başarı ile uygulanırsa rakip oyuncu, belirgin olarak istenilen davranışa yönlendirilecektir. Rakip baskısının oyun alanının her yerinde hissedildiği günümüz futbolunda aldatmaların çok önemli bir unsur olduğunu görmekteyiz. Ancak, aldatmanın başarılı olabilmesi için bir takım özelliklere dikkat edilmesi gerekmektedir. Öncelikle oyuncular aldatma çeşitlerini çok iyi bilmelidirler. Aldatmanın yeri, zamanı ve özelliğine çok dikkat edilmeli, gereksiz, fantezi hareketlerden kaçınılmalıdır.

Tüm aldatmalarda amaç, toplu ya da topsuz olarak, rakibin yakın savunmasıyla karşı karşıya kalan oyuncuların yapacakları çabuk ve kıvrak hareketlerle savunmadan kurtularak, kendine ve takımına avantaj sağlamak istemeleridir. Aldatmalar, uygun bir pozisyonda, yerinde ve zamanında uygulandığında avantaj; kötü ve zamansız uygulandığında ise dezavantaj oluşturacaktır. Rakip aldatıldıktan sonra kazanılan avantajın derhal kullanılması gereklidir. Böylece rakibin tekrar müdahale etmesine imkan tanınmamış olur.

Çalımları yaparken topu saklamak oldukça önemlidir. Topu saklama durumunda kalmanın iki sebebi vardır;

1.  Rahat pas verebilecek bir pozisyon  bulunamaması,

2.  Rakip    oyuncuların   çok   iyi   bir   şekilde,  markaj   tekniklerini uyguluyor olmaları.

Topun nasıl saklanılacağına gelince;

1.  Vücut topla rakip arasına konulmalıdır.

2.  Top, rakibe uzak ayakta tutulmalı ve rakibe yan dönülmeli,

3.  Top,  oyuncuya  doğru gelirken oyuncu, rakibe yan dönerek başka bir yöne doğru gidecekmiş gibi yapıp ters tarafa doğru yön değiştirmeli.

Çalımları topla ve topsuz olarak yapılan çalımlar olarak ikiye ayırıyoruz. Topla yapılan çalımların farklı literatürlerde  değişik şekillerde sınıflandırıldığını görüyoruz.

Buna göre, vücut-adım çalımları, şut-pas çalımları, çeşitli ünlü futbolcuların isimleriyle anılan çalımlar, topun üzerinden atlayarak yapılan çalımlar şeklinde sınıflandırmalar yapılmaktadır. Yine, hız değiştirerek, topa basarak, topu  rakibin sağından, solundan, bacak arasından atarak, topu rakibin üzerinden aşırtarak yapılan çalımlar v.b. şeklinde sınıflamaları da görmemiz mümkündür. 

Biz burada yapılış şekillerine göre 8 çalım çeşidini şu isimler altında ele alıp açıklayacağız: Basit çalım, şut çalımı, taban çalımı, makaslama çalımı, lokomotif çalımı, Bongarts çalımı, Beckenbauer çalımı, Matthews çalımı.

2. 2. 4. 1. Basit Aldatma (Vücut - Adım Çalımı)

Tanımı:  Topa sahip olan oyuncu,  karşısına gelen rakip oyuncuya doğru top sürerken, rakibin bir yanına doğru adım atıp,  attığı adımın tersi yöne doğru topla hareketlenmesidir.

Bu aldatma tekniğinde amaç, bir yana adım atarak rakip oyuncunun o yöne doğru hareketlenmesini sağlamak ve onu ters taraftan rahatça geçmektir. Bunun yanında basit çalımı rakip arkada ve yanda iken de  uygulamamız mümkündür. 

Açıklama: Rakibin yönü topu süren oyuncuya doğru iken veya rakibin arkada ve yanda olduğu pozisyonlarda; topu süren oyuncu, rakip oyuncunun müdahale alanına girdiği anda vücut ağırlığını bir yöne vererek, o yöne gidiyormuş gibi yapar. Rakibin o yöne doğru tepki vermesiyle birlikte ayağının dışı ile topu ters tarafa atarak o tarafa doğru yönelir. Burada ayakla beraber yapılan vücut hareketi,  oldukça önemlidir.

Basit çalımda yapılabilecek hatalar: 

· Oyuncunun aldatma yapacağı yöne doğru hareket etmemesi,

· Vücut ağırlığının ters yöne aktarılmaması,

· Topla diğer yöne yapılan hareketin yavaş yapılması,

· Topun, ayağın dışı ile ters yöne atılmaması,

· Rakiple olan uzaklığın iyi ayarlanamaması,

· Aldatma hareketinin çok erken ya da çok geç yapılması,

· Aldatmada, zihinsel ve görsel yoğunlaşmanın sağlanamaması.

Alıştırmalar:

1. Hareketin, topsuz olarak uygulanması.

2. Hareketin, sınırlı alanda 7-8 adet dağınık olarak yerleştirilen huniler arasında topsuz  olarak  uygulanması.

3. Hareketin, topla rakipsiz uygulanması.

            4. Hareketin, sabit ve pasif bir rakip karşısında uygulanması.

5. Hareketin, hareketli ve yarı aktif bir rakip karşısında uygulanması.

6. Hareketin, sınırlı bir alan içerisinde her  oyuncuda  bir top olmak üzere içiçe top sürerken uygulanması.

7. Hareketin, 1:1 oyuncu ile tek topla ve  aktif olarak oynanan oyun şeklinde uygulanması.

8. Pasif bir rakibi,  basit çalımla geçip, kaleye şut atma.

9. Kalecili iki kale üzerine sınırlı alanda 6:6, 7:7 oyuncularla oyun oynanır. Belli sayıda yapılan basit çalımdan sonra kaleye  gidip gol atmaya izin verilir.

2. 2. 4. 2. Şut Aldatması

Tanımı: Engelleme yapan bir oyuncuya karşı topa sahip olan oyuncunun, şut atacakmış gibi yaparak, rakibi ekarte etmesidir.

Bu teknik, topla dripling yapan bir oyuncunun, kendisini engellemeye çalışan rakip oyuncuya karşı şut atacakmış gibi yaparak onun tepkisine karşı farklı şekilde hareket etmesini amaçlamaktadır.

Açıklama: Topa sahip olan oyuncu, rakip oyuncu üzerine doğru topu sürer. Topu sürerken şut atacakmış gibi yaparak rakip oyuncunun buna tepki göstermesini sağlayarak onun  savunma pozisyonunu bozar. Şut atılacakmış gibi yapılan hareket sonrası, rakibin yapmış olduğu harekete göre rakipten kurtulunarak, hareketin devamında top pas, şut veya orta şeklinde kullanılır.

Şut aldatmasında yapılabilecek hatalar:

· Şut hareketinin inandırıcı olmaması,

· Aldatma sonrası, yapılacak olan hareketin çabuk yapılmaması,

· Aldatma hareketi için gerekli pozisyonun hazırlanmaması,

· Aldatma   sonrası,   pozisyon   olarak   yapılacak  harekete   karar verememek.

Alıştırmalar:

1. Hareketin topsuz olarak uygulanması.

2. Topa sahip oyuncunun hareketsiz ve hareketli durumdayken  tekniği uygulaması.

3. Topa sahip oyuncunun, sabit pozisyondan ve hareketli olarak pasif ve aktif rakibe karşı tekniği uygulaması.

4. 10x30 metrelik sınırlı alanda, 1:1 veya 2:2 oyuncularla oyun oynarken bu tekniği uygulayarak rakip çizgiyi geçmeye çalışma.

5.  20x30  metrelik   sınırlı  alanda  oyun  oynanır.   Sahanın  her   iki kenarında  da  2  metre  genişliğinde   3   kale    bulunur.   Sahada   kalelerin arasında ikişer oyuncu, şut çalım tekniğini uygular.

6. Pasif halde bulunan  bir veya iki oyuncuya şut çalımı uygulayıp kaleye şut atma.

7. Şut aldatması sonrası gol atma şartı ile,  kalecili 2 kale üzerine sınırlı alanda 6:6, 7:7 oyuncularla  oynanan oyun.

2. 2. 4. 3. Taban Aldatması

Tanımı: Oyuncuların ayak tabanını kullanarak yaptıkları aldatma tekniklerinden biridir. Bu teknik, rakip oyuncunun baskısı altında kalan oyuncunun ayak tabanı ile topu rakipten kurtarıp kendisine yeni bir pozisyon hazırlamasını amaçlar.

Açıklama: Topu süren oyuncu,  topu rakibe yakın ayağı ile sürecektir. Bu durum, rakip oyuncunun müdahale etmesini gerektirecektir. Rakip oyuncu müdahale ettiği anda, top ayak tabanı ile geri çekilecek ve aynı anda vücut, rakibe doğru yaklaşık 90 derece yan döndürülecektir. Topun rakipten uzaklaştırılmasını takiben rakibin arkasındaki alana doğru hızla dripling yapılacaktır.

Taban aldatmasında yapılabilecek hatalar:

· Topun rakibe yakın olan ayakla sürülmemesi,

· Aldatmaların zamanlamasındaki hatalar,

· Aldatma hareketinin yavaş yapılması,

· Vücudun yeterince döndürülmemesi,

· Rakibin arkasına yönlenmeme,

· Aldatma sonrası topun iyi saklanmaması.

Alıştırmalar:

1. Aldatma hareketindeki ayak tabanı ve bacak hareketinin topsuz olarak uygulanması.

2. Dripling yapmadan, olduğu yerde topla aldatma  hareketini uygulama.

3. Oyuncular, sınırlı alanda serbest olarak dripling yaparken birbirlerine taban aldatması yaparlar.

4. Sabit bir hedef karşısında taban aldatmasını uygulama.

5. İki oyuncu, belli mesafede durur. Biri topa sahip diğeri topsuz olan oyuncular birbirlerine doğru  yavaş yavaş hareket ederler. Topa sahip olan oyuncu taban aldatmasını uygulayarak eşini geçer.

6. Pasif halde bulunan eşe,  taban aldatması yaparak kaleye şut atma.

7. Sınırlı alan içerisinde 3:3, 4:4  oyuncularla oyun oynanır. Her yapılan taban aldatması 1 gol sayılır.

8. İki kale üzerine 6:6, 7:7  oyuncularla oyun oynanır. En az iki defa taban aldatması yapılmadan gol atılmaz.

2. 2. 4. 4. Makaslama  Aldatması

Tanımı:  Topu süren oyuncunun, rakibin önden, yandan ve arkadan yapmaya çalışacağı müdahalelere karşı uyguladığı bir aldatma tekniğidir.

Müsabaka anında dripling yapan oyuncu, rakibin baskısından ve engellemelerinden kurtulmak ve kendine daha avantajlı  bir ortam yaratmak amacıyla, rakibe yakın bacağıyla topun üzerinden atlayarak makaslama yapar. Makaslama hareketi, rakibin pozisyonuna göre içe veya dışa yapılabilir, her iki ayak ayrı ayrı veya birlikte  sırayla  da kullanılabilir.

Açıklama : Oyuncu, topla dripling yaparken veya topla birlikte dururken, rakibe yakın olan bacağıyla topun üzerinden ayağını döndürerek içe veya dışa makaslama yapar. Makaslama yapan ayak yere basarken diğer ayağı ile aynı anda top ile rakip arasında perdeleme yapar. Makaslama hareketi sonrası,  top daha çok diğer ayakla  dripling, pas, orta veya şut şeklinde kullanılırken, makaslama yapılan ayakla da  kullanılabilir.

Makaslama aldatmasında yapılabilecek hatalar : 

· Rakibe karşı uygun pozisyonun alınmaması,

· Makaslama yaparken zamanlamanın iyi yapılmaması,

· Topu iyi saklayamama,

· Makaslama sonrası hareketlere geçişin gecikmesi,

· Topla rakip arasında perdelemenin iyi yapılamaması,

· Hareketi uygularken gözlerin devamlı topta olması,

· Savunma   yapan   oyuncunun    hareketlerine  aldanma  sonucu,  topun   kontrolünün kaybedilmesi.

Alıştırmalar : 

1. Hareketin topsuz olarak uygulanması.

 
2. Hareketin, hareketsiz topla uygulanması.

 
3. Hareketin, hareketli topla uygulanması.

4. Tekniğin hareketli olarak ve topla pasif rakibe karşı uygulanması.

5. 4. alıştırma, aktif halde bulunan rakiple uygulanır.

6. Pasif halde ve yarı aktif halde bulunan bir rakibe karşı makaslama aldatmasını uygulayıp kaleye şut tama.

7. Sınırlı alanda oyun formunda 2:2, 3:3, 4:4 oyuncularla oynanan oyun  tekniğini uygulama.

8. Sınırlı alanda kalecili iki kale üzerine 6:6, 7:7 oyuncularla oyun oynanır. Goller her defasında  iki-üç makaslama aldatması yapıldıktan sonra olacak.

2. 2. 4. 5. Lokomotif Aldatması


Tanımı: Topla dripling yapan bir oyuncunun, topu sürme anında, topu sürdüğü ayağını dizden büküp, topun üzerinde ileri geri sallayarak yaptığı aldatma tekniğidir.

Futbolcu, lokomotif aldatmasını, topla dripling yaparken, rakibin baskısından kurtulmak, topu daha uygun bir pozisyona getirebilmek ve yanında koşan rakip oyuncuyu ekarte etmek amacıyla uygular. Bu çalım tekniği, daha çok kanatlarda yüksek veya orta tempo ile top sürerken uygulanır. Hareketi  sabit durumdayken uygulamak da mümkündür.

Açıklama : Vücut, top ile rakip arasına sokulup, rakibe uzak olan ayak ile top sürülür veya tutulur. Aldatmanın hemen öncesinde oyuncu, hareket halinde ise, koşu temposu düşürülür. Ayak top üzerinde dizden bükülerek ileri geri sallanırken diğer ayakla kısa bir adım atılır. Daha sonra uygun bir pozisyona doğru hamle yapılarak koşu temposu aniden arttırılır. Sonuçta rakip geçilir veya yanlış bir davranışa doğru yönlendirilir.

Lokomotif aldatmasında yapılabilecek hatalar :

· Topun rakibe uzak olan ayakla sürülmemesi,

· Aldatma hareketinin yavaş yapılması,

· Koşu temposunun önce yavaşlatılıp sonra hızlandırılmaması,

· Vücut ağırlığının diğer ayağa aktarılmaması,

· Zamanlama hataları,

· Gözlerin devamlı olarak  topta veya rakipte olması.

Alıştırmalar : 

1. Hareketi topsuz olarak, eşli uygulama.

2. Hareketsiz halde bulunan eş ve top üzerinde hareketi uygulama.

3. Hareketli topla, pasif halde bulunan eş üzerinde hareketi uygulama.

4. Her oyuncuda bir top olmak üzere sınırlı alanda iç içe top sürerken bu çalım tekniğini uygulama.

5. Orta sahadan 1:1 olarak tek topla kaleye doğru giderken pasif  halde bulunan savunmaya karşı lokomotif aldatması yapılıp kaleye şut atılır.

6. Açıklardan 1:1 olarak tek topla pasif halde bulunan savunmaya karşı oynayıp, lokomotif aldatmasıyla rakibi geçip, ceza sahasındaki oyuncuya orta yapma.

7. İki oyuncudan biri ceza sahası önünde, diğeri orta sahada durur. Yanlardan pasörlerin tam iki grubun ortasına attığı ortaları, savunma oyuncusu alırsa hücum oyuncusuna lokomotif çalımı uygulayıp orta saha çizgisini geçmeye çalışır. Hücum oyuncusu topa sahip olursa, çalımdan sonra gol atmaya çalışır.

8. Kalecili iki kale üzerine sınırlı alanda 6:6, 7:7 oyuncularla oyun oynanır. Golden önce lokomotif aldatmasının uygulanması istenir.

2. 2. 4. 6. Bongarts Aldatması

Tanımı: Topu süren bir oyuncunun, hareket halinde iken veya dururken, topun üzerinde dairesel bir hareket yaparak uyguladığı aldatma tekniğidir.

Bu teknikte amaç, topa sahip olan oyuncunun, onu takip eden rakip oyuncunun baskısından kurtulması ve hareketinin devamını daha olumlu  şekilde gerçekleştirmesidir.

Açıklama: Topla birlikte duran veya dripling yapan oyuncu, rakip oyuncunun baskısıyla karşılaştığında, topun bulunduğu ayağı ile içeriye veya dışarıya doğru topun üzerinden dairesel hareket yapar. Bu dairesel hareketi yapan ayak, yere bastığında ise, aynı veya ters ayakla rakibin tepkisine göre, top herhangi bir tarafa doğru sürülerek rakip geçilir. Böylece top pas veya orta şeklinde kullanılacak duruma getirilmiş ve rakip yanlış bir harekete sevk edilerek oyundan düşürülmüş olur.

Bongarts çalımında yapılabilecek hatalar : 

· Rakibe karşı yanlış pozisyon alma.

· Topun üzerinde dairesel hareketin iyi yapılamaması,

· Sadece topa veya rakibe bakma,

· Hareketin sür'atli bir şekilde yapılmaması,

· İlk    hareketin     sonunda,     ikinci     hareketin    hızlı     şekilde yapılamaması.

Alıştırmalar:

1. Hareketin topsuz olarak yapılması.

2. Tekniği, hareketsiz topla uygulamak

3. Tekniği, hareketli topla uygulamak.

4. Tekniği, hareketli ve hareketsiz topla pasif ve aktif  halde bulunan rakibe karşı uygulamak.

5. 4. alıştırma, tekniğin sonunda kaleye şut atılmasıyla  uygulanır.

6. Sınırlı alanda (20x30) her oyuncuda bir top olmak üzere, oyuncular hareket halinde dripling yaparken bongarts aldatması uygulanır.

7. Bongarts   aldatması   yaparak   açıklardan   kale   önündeki    belli bölgelere orta yapılır.

8. Sınırlı alanda kalecili iki kale üzerine 6:6, 7:7 oyuncularla oyun oynanır. Goller 2-3 bongarts aldatması yapıldıktan sonra atılırsa geçerli olur.

2. 2 . 4 . 7.  Beckenbauer  Aldatması

Tanımı:  Ünlü  Alman   Futbolcu   Franz  Beckenbauer 'den   adını   almış   olan bu   çalım  tekniği, rakibin  baskı kurduğu  durumlarda  rakibin  önünde topla kendi  etrafında  diğer tarafa doğru  dönüş hareketini  gerçekleştirmektir.

Topla dripling  yapan  oyuncu,  bu aldatma tekniğini kullanarak, rakip  baskısından   kurtulmayı  ve  hareketin   devamını  getirmeyi  amaçlamaktadır .

Açıklama:  Rakip   oyuncu    tarafından   baskı   altına   alınmış   olan   oyuncu,  rakibin bir tarafına  yüklenerek  pas   verecekmiş   gibi   yapıp topu   ayağının dışına  alır   ve  rakibin önünde kısa  kısa   adımlarla  dönerek onun baskısından kurtulmaya   çalışarak  ters  tarafa   döner. Böylece oyuncu  kendine  boş alan yaratarak yapacağı   hareket için  elverişli  pozisyon  hazırlamış  olur .

Beckenbauer aldatmasında yapılabilecek  hatalar :

· Topa   ayağın   yanlış   yeri  ile   temas   etme,

· Destek  ayağına   ağırlığın   aktarılmaması,

· Dönüşün seri olarak yapılmaması,

· Zamanlama  hataları,

· Rakibi  arkaya  almama,

· Aldatma  sonrası  başka   bir   harekete   geçişte ağır kalmak.   

Alıştırmalar:    

1.Tekniğin   topsuz   olarak   uygulanması.

    
2. Tekniğin  hareketli  olarak  topla   uygulanması.

    
3. Hareketin   pasif halde bulunan  bir   rakibe  karşı  uygulanması.

    
4. 3. alıştırma,  aktif halde bulunan  eşe   karşı   uygulanır.

    
5. Sınırlı alanda ve iki  topla  2:2 oyuncu ile oyun oynanır. Topa sahip olan  oyuncular  rakiplerine karşı bu  aldatma  tekniğini  uygulayarak ve topları değişerek    paslaşırlar.

   
6. Pasif veya yarı aktif halde bulunan  eşe   Beckenbauer  çalımı  yaptıktan  sonra  kale   önündeki diğer  bir  eşe  orta yapmak.

     
7. 6. alıştırma,  kaleye   şut   atma   şeklinde   uygulanır. 

     
8. Yarım futbol sahasında  kalecili  2  kale üzerine  6:6, 7:7 oyuncularla oyun  oynanır. Goller,  2-3  Beckenbauer  çalımı  uygulandıktan  sonra atılır.

2. 2. 4. 8. Matthews  Aldatması  

Tanımı:  Matthews aldatması, adını  İngiliz  futbolcusu  Sir  Stanley  Matthews’ den almıştır. Bu teknik, genellikle çizgi üzerinde oynayan  açıkta görevli oyuncular  tarafından  kullanılmaktadır. Çizgide top süren bir oyuncunun sahanın içine doğru   hareketlenip tekrar  ani  bir  hareketle çizgiye  dönmesi  şeklinde uyguladığı  aldatma   tekniğidir.

Bu aldatma  tekniğinde amaç, kanat oyuncusunun  rakip savunma oyuncusunu   çizgiden   içeriye   doğru  çekip,  tekrar  çizgiye  doğru  yönelerek  kendisine  boş alan   yaratıp,  daha   uygun   şartlarda   ve  düzgün bir şekilde  orta   yapmaktır.

Açıklama: Çizgi  üzerinde  açıktan   ilerleyen   oyuncu,  rakip   kaleye   ve  sahanın   ortasına  doğru ayağın  içi   ile top sürer. Rakibin müdahale alanına  girdiği    anda   içe   doğru  bir  adım atar  ve topu  destek  ayağı   ile  diğer ayağının (topu süren   ayağı)  dışına  alıp rakibin boşalttığı  alana doğru hareketlenir. Böylece  rakibi  geçerek  kendine  topu  daha   rahat   kullanabileceği  bir alan  yaratır.

Matthews aldatmasında yapılabilecek  hatalar:

· Topun  dripling  anında  iyi  saklanmaması,

· Sadece   topa   veya  rakibe  bakma,

· Zamanlama  hataları,

· Çabuk   hareket   etmemek,

· Hareketin   tam   uygulanacağı   anda,   vücut   ayrılığının  destek ayağına aktarılmaması,

· Hareketin   sonunda   topun fazla   açılması.

Alıştırmalar:

           
1. Hareketin topsuz olarak uygulanması. 

            
2. Hareketin  sabit bir topla  uygulanması.

            
3. Hareketin hareketli bir topla uygulanması.

            
4. Tekniğin hareketli bir topla  pasif halde bulunan  rakibe   karşı uygulanması.

            
5. 4. alıştırma,  aktif halde bulunan rakibe karşı uygulanır.

            
6. Sınırlı alanda, pasif  ya da  yarı  aktif   olarak  Matthews  aldatmasını  2:2 , 3:3  oyuncularla oynanan oyun içinde uygulama.

7.  Pasif  veya   yarı   aktif halde bulunan rakibi, Matthews aldatması ile geçip kaleye şut atma.

8. Açıklarda   devamlı   Matthews   çalımı   uygulayıp,  kale  önünde bekleyen oyuncuya  orta yapma.

9. Yarım  sahada  kalecili iki kale üzerine 6:6, 7:7 oyuncularla oyun oynama. Goller,  2 -3  Matthews  çalımından   sonra   atılacak.

2. 2 .5.  RAKİBİ DURDURMA (MARKAJ)

Futbol oyununda markaj, rakibin topla buluşmasını önlemek, eğer rakip topa sahip olmuşsa topu ondan kapıp kendi kontrolümüze almak veya topu rakibin kontrolü dışında bırakmak olayıdır. 

Markajı iyi bir şekilde yapabilmek için rakibe göre daha iyi bir pozisyon almak gerekir. Uygun pozisyon almak ise, topun oynandığı yere göre, rakiple kale arasında durmaktır. Pozisyon alırken şunlara dikkat edilmelidir:


· Rakibin tecrübe ve teknik durumuna, 

· Rakibin sür'atine ve çabukluğuna,

· Topun rakibe olan mesafesine, 

· Rakibin  vücut  aldatmalarına   kanmamalı,  dikkat   daima   topta olmalıdır. 

Markajda uyanıklılık, kararlılık, hırs, cesaret, zeka, adaptasyon, kendine güven, dengeli olmak vb. gibi psikolojik faktörler oldukça önem taşımaktadır. 

Markaj, hem teknik hem de taktik bir unsurdur. Hareketin      uygulanması teknik bir sorun olmasına rağmen hareketin ne zaman nerede ve nasıl yapılması gerektiği de taktik bir sorundur. Günümüz futbolu, fizik kalitesi yüksek  ve hızlı oyun temposu içinde markaj tekniğini iyi uygulayan futbolcuları gerektirmektedir. Onun için markaj, tüm oyuncular tarafından özellikle çalışılması gereken bir teknik faktör olarak karşımıza çıkmaktadır. 

Topu kazanmak için şu teknik imkanlar bilinmelidir:



1.  Rakibin zayıf anında müdahale etmek. 

2. Rakibi istediğimiz harekete mecbur etmek. 

İkili mücadeleyi  kazanan  futbolcu,  hırsının  ve  mücadele  gücünün karşılığını   almış   olacağından   moral   yönünden   huzura   kavuşur.    İkili mücadeleyi  daha  fazla  kazanan  tarafın  hücum adedi daha fazla olur."İkili mücadeleyi    kazanmayan    takım   maç   kazanamaz"    prensibi    futbolun  anayasası niteliğindedir. 

Çağdaş futbol, ikili mücadelelerdeki sertlik, süreklilik ve oyun sür'atinin devamlı yükseltilmesi ile  karakterize edilmiştir. Kollektif bir oyun olmasına rağmen futbol, direkt ve endirekt ikili mücadelelerde bir bütün olarak düşünülmelidir. Savunmada olduğu kadar hücumda da, oyuncunun ikili mücadeleyi kazanması çok önemli olduğu gibi bu, kollektif bir başarı için de önemlidir. Hangi ekibin hücum hakkının doğduğunu, hangi ekibin gol fırsatı yaratacağını veya hangi ekibin engellenmesi gerektiğini ancak ikili mücadelenin sonucu belirleyecektir. 

Markaj tekniklerinin sınıflandırılmasının güç olduğu söylenebilir. Markaj esnasında ortaya çıkan durumlar ve savunma oyuncusunun pozisyonu devamlı olarak değiştiğine göre, genel olarak bilinen teknikler her zaman uygulanamaz. Ancak, savunma oyuncusu herhangi bir duruma karşı koymak için bir takım bireysel markaj tekniklerini uygulayabilir. Hücum oyuncusunun pozisyonuna göre savunma oyuncusu şu markaj tekniklerini uygulayabilir: 

1.  Yüz yüze markaj (Temel markaj),

2.  Yandan markaj (Omuz markajı),

3.  Arkadan markaj (Kayarak ve öne çıkış yaparak markaj).


Burada sıraladığımız markaj teknikleri, ya ayakta ya da kayarak (yatarak) uygulanabilir. Kayarak markaj, sadece arkadan markaj tekniğinde değil, yüz yüze ve yandan  markaj tekniklerinde de uygulanabilir. Yalnız arkadan markaj tekniğinde, oyunculara müdahale anında rakibin ayağına ve bacağına dokunulmaması gerektiği ısrarla      hatırlatılmalı, tekniğin ayrıntısı yoğun bir şekilde çalışılmalıdır. 

Kayarak markajın yapılabileceği en mükemmel zaman, kayarak topu alabileceğimizi hissettiğimiz andır. Oyuncu, kayarak markaj tekniğini uygularken gözlerini toptan ayırmamalı ve hareketi iyi bir zamanlama ile gerçekleştirmelidir. Zamanlamada yapılan hatalar, hem faul yapılmasına, hem de yerde kalınarak, pozisyonun rakip tarafından daha iyi kullanılmasına sebep olur.

2. 2. 5. 1.  Yüzyüze Markaj  (Temel Markaj) 

Hareketin temeli, hücum oyuncusuna karşı çok yakın pozisyon almaktır. Müdahaleyi yapacak olan ayak, ayağın içi ile yapılan vuruştaki gibi hareket eder. Ancak, ayağın sallanması kısa bir şekilde olur ve kaslar gerilir. Ayak dışarı doğru kalça ve dizden döndürülerek bir engel gibi hareket ederek topun önüne yerleştirilir. Ayak topa temas eder etmez öne doğru itilir, topa sağlam bir şekilde basılır. Denge, kollar tarafından sağlanır. Bu arada vücut ağırlığı markaj yapan ayak üzerinde olmamalıdır. 

2. 2. 5. 2. Yandan Markaj (Omuz Markajı)

Bu tip markaj, iki oyuncu yan yana koşarken uygulanır. Vücut ağırlığı rakibe uzak olan, yani yere basan ayak üzerindedir. Rakibe yakın kol, gövdeye bitişik tutulur, rakip itilmez. Zamanlama iyi yapılarak, rakibin omuz bölgesine temas edilir. Şarj esnasında dış taraftaki bacak, ağırlık merkezini alçaltmak için dizden itibaren iyice bükülür Böylece harekete daha fazla güç kazandırılır, dengenin korunmasına yardımcı olunur. Top rakibe yakın bacakla uzaklaştırılır. Omuz markajı sadece topu almak amacıyla uygulanmalı, topsuz alanda uygulanmamalıdır. 

2. 2. 5. 3.  Arkadan ve  Öne  Çıkış  Yaparak   Markaj   

Bu tip markaj tekniği, rakibe arkadan ve yandan yaklaşılarak, uzak ayakla uygulanır. Vücut topa doğru kaydırılır. Rakibe uzak olan ayak dizden hafifçe bükülürek yana doğru uzatılır. Böylece ayağın  tabanı veya iç kısmı ile topa dokunulur. İçteki bacak da dizden hafif bükülür. Kayma hareketinin daha iyi bir şekilde yapılabilmesi için vücudun markaj yapan ayak yönüne doğru çevrilmesi gerekir. Bu durum, savunma oyuncusunun koşma sonucu elde edeceği hızı kullanabilmesine ve yere uygun bir şekilde düşmesine yardımcı olur. Vücudun döndürülmesi sırasında ilk olarak markaj yapan bacağın topuğu ve diz kapağı altı yere değer. Sonra kalça ve vücudun bir yanı yerle temas eder. Hareketin hızı, müdahaleyi yapan ayak tarafındaki kolun yerden destek almasıyla azaltılabilir. Diğer kol ise, normal pozisyonda dengeyi sağlar. Markaj yapan oyuncunun dıştaki ayağını kullanmasının  sebebi, rakibe faul yapma olasılığını ortadan kaldırmaktır.  Yakın ayakla yapılan kayarak markajlar genellikle faulle sonuçlanmaktadır. Bu tür fauller ise, bu günkü oyun kurallarında ihtar (sarı kart) bazen de şiddet durumuna göre ihraçla (kırmızı kart) cezalandırılmaktadır. 

Arkadan markaj uygulaması, kayarak markajın yanı sıra, önümüzdeki rakibe top gelirken veya rakip, önündeki topu ayağından biraz açtığında öne çıkış yapıp hemen rakibin önüne geçilerek, uygulanır. 

Markaj uygulanırken yapılabilecek hatalar:

· Vücut ağırlığının markaj yapan ayağın üzerinde olması,

· Bacağın gerektiği şekilde gerilmemesi, 

· Zamanlama hatasının  yapılması, 

· Topa istenilen kuvvetin uygulanamaması, 

· Yalnız topa veya, yalnız rakibe bakılması, 

· Omuz   markajında    vücut    ağırlığının,    rakibe    yakın   ayağa verilmesi, 

· Omuz markajında kolların  vücuttan ayrılması,

· Arkadan markajda, rakibe direkt arkadan müdahale edilmesi, 

· Arkadan   markajda,    devamlı    rakibe    yakın    ayakla   markaj uygulanması, 

· Arkadan  markajda,  topa müdahale eden ayağın dış kısmı yerine, topuğun yere temas ettirilmesi. 

Alıştırmalar:

Yüzyüze Markaj:

1.  İki  eş  karşılıklı  ve  topsuz  olarak;   durarak  ve sıçrayarak göğüs göğüse temas ederler. 

2.  İki eş karşılıklı olarak durur, hareket topsuz, hayali olarak yapılır.

3.  İki  eş  karşılıklı olarak durur.  Oyuncular, ortada hareketsiz duran topa   doğru  aynı  anda  ayaklarını  kaldırarak  beklerler.  İşaretle aynı anda ayağın içi ile yapılan vuruşla topa temas ederler.

4.  3. alıştırma, oyuncular hareket halinde iken uygulanır.

5.  Eşlerden  biri  topun  başında  durur,  diğer  eş belli bir mesafeden gelerek temel markajı uygular. 

6.  Eşlerden  biri  driplingle  yavaş yavaş ilerlerken diğer  eş  markajı uygular.

7.  Sınırlı alanda 1: 1 oyuncu ile oyun oynanır. Sadece temel markaja izin verilir.

8.  Sınırlı  alanda  2 : 2  oyuncu  ile  oyun  oynanır. Bir takım, sadece pasif savunma ile temel markajı uygulamaya çalışır. 

Omuz markajı:

9.  İki  eş  yanyana ve topsuz halde iken; durarak ve sıçrayarak omuz omuza temas ederler. 

10.  Topsuz iki oyuncunun hayali olarak omuz markajını uygulaması.

 
11.  Sabit topla,  dururken, sırayla omuz markajının uygulanması.

12. İki  eş  yanyana  yürürken  topla  birlikte  sırayla  omuz markajını uygular.

 
13. Eşlerden birisi topla dripling yaparken, diğer oyuncu omuz markajını uygular. Topa sahip olan oyuncu pasif ve yarı aktif olarak hareket eder.

 
14. Sınırlı alanda 1: 1 oyuncu ile oyun oynanırken omuz markajı uygulanır.

 
15. Sınırlı alanda 3:3 oyuncu ile oyun oynanırken omuz markajı uygulanır.

Arkadan Markaj:

16.  Birbirlerine  arkaları   dönük   ve  topsuz  olan  iki eş, durarak  ve sıçrayarak sırt sırta temas ederler.

 
17.  İki kişi topsuz, hayali olarak  arkadan markajı uygular.

 
18.  Orta  saha   yuvarlağında  bulunan  7-8  topu,  oyuncular   sırayla kayarak markajla daire dışına atmaya çalışırlar. 

19. Eşlerden biri top önünde sabit dururken, diğer eş arkadan markajı uygular.

 
20. Eşlerden  biri  topla  yürüyerek dripling yaparken, diğeri arkadan markaj uygular.

 
21.  20.  alıştırma,  topa  sahip  olan   oyuncunun  biraz  hızlı  yaptığı driplingle uygulanır.

 
22. Sınırlı alanda 1: 1 oyuncu ile oyun  oynanırken devamlı arkadan markaj uygulanır.

 
23. Sınırlı alanda 2 : 2 oyuncu ile oyun oynanır. Bir takım paslaşarak oynarken, diğer takım arkadan markaj uygular. Topa sahip olan  takım, pasif, yarı aktif ve tam aktif olarak oyuna devam eder. Daha sonra roller değişir. 

24. Rakibin,  eşine   attığı  topu,    rakibin  önüne   doğru   sıçrayarak  veya   arkadan  markaj uygulayarak  uzaklaştırma.

 
25. İki  kaleli  veya  kalesiz  sınırlı  bir  alanda,  5:5,  6:6 oyuncularla oyun oynanır. Her oyuncunun müdahale edebileceği bir eşi vardır. Tüm markaj teknikleri uygulanarak oyun devam eder. 

26. Sınırlı   alanda  5-6  kişi  topa  sahiptir,  2  oyuncu  ise topsuzdur. Topa  sahip  olan  oyuncular dripling ve çalım yaparken, ebeler markaj çeşitlerini aktif olarak uygulayarak topu almaya çalışırlar.

27. Bir  kale üzerine  2:1  oyuncuyla  oyun oynanır. Topa  sahip olan  oyuncu diğer oyuncu ile paslaştıktan sonra savunma oyuncusunu geçmeye çalışır. Savunma oyuncusu tüm markaj tekniklerini aktif olarak uygular. 

28. İki   küçük  kale   üzerinde  3 : 2  oyuncuyla  oyun  oynanır. Topa sahip  olan  oyuncu, topu  sağa sola  atar. Savunma oyuncuları zamanlamayı iyi yaparak hücumdan önce yerden atılan toplara  karşı kayarak veya öne çıkış yaparak, markaj tekniklerini uygular. 

29. Ceza   sahası   önünde   10x10 m.'lik  alanda   dört  ayrı  grup 1:1 oyuncu ile oyun oynarken işaretle topa en son sahip olan oyuncu, ceza sahasına girerek kalecisiz kaleye şut atmaya çalışır. Savunma oyuncuları  ona karşı tüm markaj çeşitlerini uygular. 

30. Yarım   futbol   sahasında   kalecili   ikili   kale   üzerine  6:6, 7:7  oyuncularla  adam adama oyun oynanır.  Goller, istenen markaj çeşitleri sırayla uygulandıktan sonra  atılabilir şartı getirilir.

2. 2. 6. TAÇ ATIŞI

Futbol oyun kurallarının 15. maddesine göre top, havadan veya yerden taç çizgisinden tamamıyla dışarı çıktığı takdirde, topa son defa dokunan oyuncunun rakip takıma ait bir oyuncu tarafından ve çizgiyi geçtiği yerden, yeniden oyuna sokulacaktır.

Taç atışı, son yıllarda daha çok taktik bir unsur olarak müsabakalarda kullanılmaya başlanmıştır. Uzun taç atışı yapabilen oyunculara sahip takımlar, taç atışından ofsayt olmaması nedeniyle çok oyuncu ile rakip ceza sahası içinde dizilerek hücum üstünlüğünü yakalayabilmektedirler. Basit gibi görünen taç atışı, yanlış yerden ve yanlış teknik uygulama ile kullanıldığında top rakip takıma geçer. Yine en son değişen oyun kuralına göre, kaleci kendi takım arkadaşlarından gelen taç atışını elleriyle tutamamaktadır. Onun için taç atışı kuralını ve tekniğini doğru öğreterek oyun içerisinde topa sahip olmanın avantajını en iyi şekilde kullanmak gerekir. Bu da, taç atışı tekniğinin bol tekrarla oyunculara uygulatılıp, kavratılmasıyla mümkün olur.

Taç atışını iki şekilde uygulamak mümkündür:

1. Durarak veya adım alarak durağan konumdan yapılan taç atışı,

2.  Hız alarak yapılan taç atışı.

Açıklama : Taç atışı yapılırken, top iki elde, parmaklar hafifçe aralanarak uygulama başlar. Avuç içleri topun gönderilmek istenen yönüne dönük olarak tutulur ve topu geriden destekler. Başparmaklar mümkün olduğu kadar birbirine yakın olmalıdır. Kollar dirseklerden bükülür ve gevşek tutulur;  top, başın üzerinden kaldırılır. Sonra dirsekler bükülerek top başın iyice gerisine,  ense üzerine götürülür. Aynı anda gövde, kalçadan kuvvetlice geriye doğru eğilirken, dizler öne doğru bükülerek dengeyi sağlar. Vücut iyice gerilmiş bir yayı andırır. Bu arada kafa da hafiften geriye doğru sallanmıştır. Ayaklar ya açık veya kapalı olarak birbirine paralel şekildedir, ya da bir ayak öndedir. Ancak, top elden çıkana kadar iki ayağın da yerde olması gerekmektedir. Vücut bu pozisyonu alır almaz, kollar aniden gerilir. Gövde ise, kalçadan itibaren kuvvetle öne ve atış yönüne doğru hareket eder. Diğer taraftan bacakların ani olarak gerilmesi, kollar ve gövdenin sallanması harekete daha fazla güç kazandırır. Hareketin başlangıcında vücut ağırlığını iki bacak eşit olarak taşımaktadır. Eğer bir ayak diğerinin önünde ise, vücut ağırlığı hareketin yapılışı esnasında arka bacaktan ön bacağa doğru verilmelidir. Atış hareketinin sonuna doğru bileklerin öne götürülmesiyle atış uzaklığı daha da arttırılabilir.

Yaklaşma  koşusundan sonra taç atışına gelince; gerçekten  yaklaşma  koşusu   uzun taç atmaya yardımcı olmaktır. Bir bakıma taç atışı yapmadan önce bir kaç ani ve kısa adım atılması, hareketin daha kolay uygulanmasını sağlamaktadır. Bu arada, taç atışı yapılırken taç çizgisine basılabilir.

Taç atışında yapılabilecek hatalar : 

· Atış sırasında cephenin sahaya dönük olmaması,

· Topun başın arkasından tek elle tutularak getirilmesi,

· Sadece tek ayağın yere basması,

· İki ayak üzerinde sıçranması,

· Kenardaki  taç çizgisine bir metre uzaklıktaki alanın dışından atış yapılması,

· Topun omuz üzerinde veya alın ve göz hizasından atılması,

· Topa yeterince kuvvetin uygulanmaması,

· Çok yakına taç atışı yapmaya çalışma,

· Sahanın içinden taç atışı yapmak.

Alıştırmalar:

1. Oyuncular taç atışını topsuz,  hayali olarak uygularlar.

2. Topun tutuluş şekli ile ilgili çalışmalar.


3. Çömelerek kısa mesafe taç atma.

4. Mesafe yakın olmak üzere,  iki kişi karşılıklı ayaktayken bir topla yapılan taç atışı.

5. 4. alıştırma, karşılıklı iki topla aynı anda uygulanır.

6.  4.  ve  5. alıştırma,  mesafe kademeli olarak  arttırılmak  suretiyle uygulanır.

7. Karşılıklı öne adım alarak tek topla yapılan taç atışı.

8. Karşılıklı koşudan sonra  gelip durarak, tek topla yapılan taç atışı.      


9. Gurupla koşu halinde taç atışı çalışması. Alıştırma her iki yönden uygulanarak yapılır.

 
10. Eşlerden birisi çeşitli mesafelerden taç atışı yapar. Diğer oyuncu ayakla geriye vuruş yapar.

11. Havadan  veya  yerden,   işaretlenmiş  belirli  alanlara  taç atışı:  İki  oyuncu mesafeli durup biri ortada hangi tarafa pas atılırsa onu sezip topu yakalamaya çalışır.

 
12. 11. alıştırma, uyarıyla ve istenen herhangi bir işaretli alana topu atma şeklinde  uygulanır.

13. En uzağa yapılan taç atışı.

14. Pasif  bir  eşin  savunması  altında bulunan takım arkadaşına doğru  yapılan taç atışı. Atış sonrası top yerden veya havadan geri gönderilir.

15. 14. alıştırma, yer değiştirilerek ve yarı aktif şekilde savunma yapılarak uygulanır.

16. Sınırlı alanda yapılan taç atışı ile sürekli paslaşma.

17. 16. alıştırma, iki takım arasında müsabaka şeklinde uygulanır.

18. Taç atışından gelen topla, ters tarafa doğru ayakla vuruş yapma.

19.  Taç  atışından  gelen  topu  kale  önündeki  eşe  orta  yaparak  gol attırma  çalışması.

 
20.  Taç atışından gelen topu kafa ile kale önüne aşırma.

21.  Uzun  taç  atışından  gelen  topu,  kaleye  şut  çekerek gol atmaya çalışma. Bir eş taç atışı yapar, diğeri topu alır kaleye doğru sürer ve şut atar.

22. 19. , 20. ve  21. alıştırmayı, yarı aktif ve tam aktif durumda   olan   savunma  ile uygulama.

23. Kalecili  iki  kale  üzerine  sınırlı alanda 5:5 oyuncu ile taç atışını kullanıp  paslaşarak oyun oynanır. Goller, kaleye taç atışı yapılarak atılır.


2. 2. 7. KALECİ TEKNİĞİ

            Kaleci, bir takımda en geride, kalede oynayan, ceza sahasında topu belli kurallarla tespit edilmiş uygulama yasakları dışında elleriyle tutma özelliği olan, oyunun sonucunu oldukça etkileyen,  hem savunma hem de hücum başlatma işlerinde etkin özelliği olan oyuncudur.  Onun için kaleci tekniğinin ayrı olarak işlenmesi gerekmektedir.  

            İyi bir kalecinin çok iyi bir top tekniğine sahip olması gerekir. Günümüzde futbol oyun kurallarındaki değişiklikler oyun temposunu hızlandırmış, kalecinin teknik özelliklerini daha da ön plana çıkarmıştır. Onun için aynı zamanda kaleci, futboldaki diğer tüm temel teknikleri en iyi şekilde bilmeli ve amaca uygun olarak asgari düzeyde uygulayabilmelidir.

            Kalecinin en son adam olması, yapacağı bir hatanın oyunun sonucunu doğrudan etkilemesi, görev ve sorumluluğunun da büyük olmasına yol açarken çoğu zaman kaleci, görevlerini tehlikeli durumlarda yapmak durumundadır. Onun içindir ki, kaleci çalışmalarının  takımla yapılan çalışmaların yanında, özel olarak da yapılması gereği  vardır. 

             Kaleci tekniğini iki bölümde sınıflandırabiliriz: 

             A. Savunma teknikleri :

             1. Topsuz hareketler,


a. Temel duruş,


b. Pozisyon alma.


2 . Topla yapılan  hareketler,

   
a. Alçaktan,   orta   yükseklikten   ve   yüksekten    gelen    topların tutulması ve yakalanması ( Blokaj),


b. Tek ve çift elle topun yumruklanması,


c. Alçaktan, orta yükseklikten ve yüksekten gelen toplara plonjon, 


d. Topu çelme ve aşırtma,


e. Topu eller ve kolların dışındaki bölgelerle savunma.


B. Hücum teknikleri:


1. Avut atışı, 


2. Topu yuvarlama,


3. Topu fırlatma,

4. Topun ayakla oyuna sokulması (Degaj).

2. 2. 7. 1. Kalecinin Savunma Teknikleri

 
1. Topsuz hareketler: Kalecinin topsuz savunma hareketlerini iki başlık altında açıklayabiliriz :


a. Temel duruş: Kalecinin çeşitli pozisyonlara daha rahat geçebilmesi için aldığı duruş şeklidir. Bu duruş,  devamlı harekete hazır halde  olmalıdır. Çünkü kalecinin penaltı ve serbest vuruşlar dışında temel duruşta kalması pek mümkün değildir.


Temel duruş şeklini şöyle tasvir edebiliriz:  Ayaklar 25 - 30 cm. açık, dizler hafif  bükülü ve vücut ağırlığı, ayak tabanları üzerindedir. Gövde kalçadan itibaren öne eğilmiştir. Kollar dirseklerden bükülü,  vücuda yakın,  dirsek kalça hizasında,  avuç içleri yere dönük ve gözler topun üzerindedir.


b. Pozisyon alma: Kalecinin her zaman topu en fazla  yakalama şansına sahip olacağı yere doğru hareket etmesidir. Kaleci, temel duruşta kısa adımlarla sekerek çeşitli yönlere doğru pozisyon almadır. Kaleci top yerde iken  şut atılacaksa daha önceden çıkarak şut açısını daraltmalı;  top sekiyorsa, kaleye daha yakın yerde durarak pozisyon almalıdır. Kaleci topun kaleye uzaklığını  ve topa sahip olan rakip oyuncunun ne şekilde topa vuruş yapacağını göz önüne alarak pozisyon almalıdır.


2. Topla yapılan hareketler:  Kalecinin topla savunma hareketleri, beş başlık altında toplanarak açıklanabilir:


a. Alçaktan, orta yükseklikten ve yüksekten gelen topların tutulması ve yakalanması (Blokaj):  Top tutulurken;  baş parmaklar birbirine yakın, avuç içleri tamamen topun üzerinde olmalıdır. Yani eller topun arkasında “W” şeklinde bulundurulmalıdır. Vücudun tüm bölgeleri, mutlaka ellerin arkasında ikinci bir engel olarak bulundurulmalı ve dikkat daima topun üzerinde olmalıdır. 


Top yakalandıktan sonra, dirsekler bükülerek içeriye doğru göğse getirilerek emniyete alınmalıdır. Alçaktan gelen ve yuvarlanan toplar, ayaklar bitişik olarak, dizleri bükmeden veya yarım bükerek ve öne yatarak yakalanır. 


Orta yükseklikten gelen toplarda, avuç içleri yukarı dönük bir şekilde beklenir. Top yakalandıktan sonra göğse götürülür. Yukarıdan gelen toplarda vücut mutlaka ellerin arasına getirilir. Kollar başın üzerine kaldırılır ve biraz önde tutulur. Avuçlar topa dönük olur ve  top, sımsıkı tutularak yakalanır. Topa sıçrarken kaleci kendisini korumak için dizlerini bükmeli, topu tuttuktan sonra hemen göğsüne getirmelidir. Eğer top sertse, öne doğru hamle yaparak aynı yakalama aşamalarını gerçekleştirmelidir.


b. Tek ve çift elle topun yumruklanması: Çok sert toplarda ve topun kontrollü tutulamayacağı anlarda veya rakip tarafından kalecinin sıkıştırıldığı pozisyonlarda, tek veya çift ellerin yumruk yapılarak topun uzaklaştırılmasıdır. Yumruklamada, sıçramadan, bükülü kolların göğüsten gelerek topa temas halinde dikleştirilmesinden hareketle  kuvvet alınmalıdır. Top, geldiği yöne,  boş alana,  daima yükseğe ve uzağa, yine özellikle kenarlara yumruklanmalıdır. Yumruklama genellikle bir ayak üzerinde sıçranarak yapılır. Yumruklama anında topa temasın tam olarak yapılması,  yere inerken de dizlerin hafifçe bükülmesi gerekmektedir. 


Tek elle yumruklamada,  yumruk yapılmış elin baş parmağı dışındaki parmakların üst eklemleri ve parmakların dış yüzlerinin oluşturduğu düzlemle omuzdan kuvvet alınarak en üst noktada topa vurulur. Çift el yumrukta, iki el yumruk yapılarak parmakların ikinci eklemlerinin dış yüzeyleri birleştirilir.  Böylece birinci eklem dış yüzeyleri ortak bir düzlem meydana getirmek üzere,  yumruklar birleştirilerek ve göğüsten getirilerek topa vurulur. Topa çift yumruk vurmak daha avantajlıdır.  Çift yumrukla topa vururken kollar birbirine bitişik olmamalı, iki kol arası hafif açık olmalıdır. 

c. Alçaktan, orta yükseklikten ve yüksekten gelen toplara plonjon: Kalecinin yanlarına gelen toplar, tutulamayacak mesafede ve durumda ise topa doğru uçarak top yakalanmaya çalışılır.  Hareketin göz zevki oldukça yüksektir.  Plonjon şu aşamalardan oluşur: 

· Temel duruş,

· Atlama,

· Topu tutma veya uzaklaştırma,

· Yere düşme ve kalkma.


Plonjon hareketine temel duruştan sonra veya yanlara düz ve çapraz adım alınarak başlanır. Alçaktan, orta yükseklikten ve yüksekten gelen toplara plonjon yapılır . Yuvarlanan toplara ve rakibin ayaklarına yapılan plonjonda, yüzükoyun atlamak yerine, yanlamasına atlamak her zaman daha emniyetlidir. Plonjonda gözler daima topun üzerinde olmalı, kale içine doğru değil,  dışa doğru plonjon yapılmalıdır.


Orta yükseklikten gelen toplarda, plonjon yapacağımız tarafın destek ayağından ve belden kuvvet alarak yaklaşık 30 derece açı ile öne doğru uçarak, yine bir el topun arkasında, diğeri topun üzerinde ayaklar bel hizasından yukarı çıkmayacak şekilde uygulanan plonjonla top tutulur. Yere düşerken önce top yere değecek şekilde iki elimizle topu sıkıştırarak topun üzerine düşmeliyiz.  Ayaklar sahaya doğru çevrilir. Daha yüksekten gelen toplarda da teknik hemen hemen aynı şekilde uygulanır.


Kalecilerin plonjon yaparken, genellikle en çok yaptıkları hata, hareket sırasında bacakların üst üste getirilmesidir. Ayaklar mutlaka ya yan yana ya da ileriye gelecek şekilde olmalıdır.


d. Topu çelme ve aşırtma: Topun yumruklanması veya plonjonla tutulamaması durumunda  yan ve üst kale direkleri civarına gelen topların parmaklarla, avuç içleriyle dışarıya atılması veya tehlikesiz bir alana gönderilmesidir. 


Topun çelinmesi için kale yan direklerine en yakın avuç içinin kullanılması gerekir. Burada topu aşağıya doğru sarkıtmamaya dikkat edilmelidir. Topa sıkı ve etkili temas için avuç içi ve el parmakları iyi kullanılmalıdır. Yerden gelen şutlarda, direk dibine giden topların, direk tarafındaki elimizin parmakları ve avuç içi ile dışarı atılması;  üst direk köşesine doğru yüksek gelen şutlarda ise, topa atladığımız tarafın ters eliyle topun çelinmesi, daha uzağa uzanmamızı sağlayacaktır. 


Topun üst direkten aşırtılması, kalecinin gol çizgisinden uzakta bulunan topu kontrol etmede zorlanacağını hissettiği anda uygulanır. Kaleci, vücudunu topun geliş yönüne döndürmeli ve topu aşırtmaya koşarken, adımlarını geri ve çapraz olarak atmalıdır. Eğer kaleci, solundan dönüyorsa, topu mutlaka sağ eliyle(ya da tersi şekilde) aşırtmalıdır. Aşırtma hareketinde mutlaka parmaklar kullanılmalıdır.


e. Topu eller ve kolların dışındaki bölgelerle savunma: Topun yumruklanması, çelinmesi ve aşırtılması daha çok tehlikeli anlarda kullanılan tekniklerdir. Aynı şekilde tehlikeli durumlarda topların ayaklarla ve vücudun diğer bölgeleriyle de savunulması ve kurtarılması sık sık söz konusudur. Onun için kaleci, aynı zamanda tüm top kontrol tekniklerini, markaj tekniklerini en iyi  şekilde bilmeli ve uygulayabilmelidir. Bu teknik,  aynı zamanda kalecinin ceza sahası dışında da kurallar gereği uygulamak zorunda olduğu tekniktir.


2. 2. 7. 2. Kalecinin  Hücum Teknikleri


1. Avut atışı (Kale vuruşu): Rakip takımın, hücumu avutla kapatması sonucu kullanılacak bu teknik, hücumda çoğunluğun sağlanması açısından daha çok, kaleci tarafından kullanılmalıdır. Avut atışında uzak mesafeler için daha çok, ayağın iç üstü, dış üstü ve üstü ile yapılan vuruş;  kısa mesafeler için ayağın içi ile yapılan vuruş kullanılır. Yeni uygulamaya konan kurallar gereği kısa avut atışı sonucu, kendi takım oyuncularının tekrar, kaleciye isteyerek ayakla verdiği pasın, kaleci tarafından elle tutulamamasından dolayı, yukarıda belirtilen vuruş teknikleri kaleci açısından oldukça önem taşımaktadır.


2 . Topu yuvarlama: Günümüz futbolunda tempo oldukça yüksek olduğu için topun en kısa zamanda oyuna sokulması gerekmektedir. Topu oyuna sokma şekillerinden bir tanesi de, topun oyuncunun  koşu yoluna veya direkt olarak ayağına yuvarlayarak atılmasıdır. Top, bel yüksekliğinde her iki elle tutulur. Atışı yapacak olan elin avuç içi, topu gerisinden destekler. Ön kolun iç kısmı topun arkasında bulunur. Diğer el topun altına yerleştirilir. Parmaklar gevşek tutularak aralanır. Hareket, topu elle yuvarlayarak ters taraftaki bacağın öne doğru bir adım atmasıyla başlar. Kollar hız kazanmak amacıyla omuzlardan itibaren hafifçe geriye çekilir, dirsekler dik tutulur. Top elden çıkarken kol bütünü ile omuz başından itibaren atış yönüne doğru uzatılır. Top elden çıktıktan sonra gideceği yere kadar gözlerle takip edilir.


3. Topu fırlatma: Topun daha uzak mesafelere atılması için kalecinin kullandığı hücum tekniklerindendir. Top 50 m. dolayında bir mesafeye fırlatılarak atılabilir. Top, ya omuz ve baş yüksekliğinde ve biraz geride tutulur ya da omuzun biraz aşağısında ve gerisinde yani, atletizmdeki  disk atışı pozisyonundaki gibi tutulur. Genellikle birinci teknik tercih edilir. Bu tekniğe göre  avuç içi, topu geriden destekler ve parmaklar aralıklıdır. Diğer el dengeyi sağlamak ve kuvvet almak için öne doğru uzatılmıştır. Top başın arkasında tutulduğu zaman, vücut ağırlığı öndeki bacağın üzerine verilir. Atış kolu, hareketi tamamlarken, arkadaki bacak öne doğru bir adım atar ve en son, top elden çıkartılarak fırlatılır.


4. Topun ayakla oyuna sokulması(Degaj): Kalecinin topu isabetli bir şekilde kendi takım arkadaşı ile buluşturulması temel düşüncesiyle, yerden ayağın içi, üstü,  iç üstü ve dış üstü ile yapılan vuruş tekniğini kullanarak  veya topu elden düşürerek üst vuruş, tam ve yarım vole vuruşu ile oyuna sokmasına dayalı hücum tekniğidir. Topun en uzağa atılması için daha çok top elden düşürülerek üst vuruşla ve vole vuruşu ile kullanılması gerekmektedir. Top, elden düşürülerek yerde sektirildikten sonra ( Dropkick Vuruş) veya yere bırakılarak direkt olarak yerden ayakla da oyuna sokulabilir. Burada top elden çıkar çıkmaz hemen vuruş yapılmalıdır.


Kaleci tekniğinde yapılabilecek hatalar:

· Topun tek elle tutulmaya çalışılması,

· Avuçların  topun  üzerine  tam   temas   ettirilmemesi  ve  topun   arkasında tutulmaması,

· Sert gelen topların direkt olarak göğüste tutulmaya çalışılması,

· Önden, yandan gelen toplarda bacakların açık tutulması, 

· Topu tuttuktan sonra vücudun ellerin arkasına getirilmemesi,

· Top tutuşlarda dirseklerin çok açık tutulması,

· Topun gelişine göre pozisyon almama,

· Topun en kısa zamanda göğse, yani emniyet altına alınmaması, 

· Zamanlamanın tam yapılmaması,

· Yumruklanması    ve    aşırtılması    gereken    topları    tutmaya çalışmak,

· Yumruklama    ve    aşırtmalarda      topa      gerekli      kuvvetin uygulanamaması,

· Plonjonlarda,  yan   taraf    yerine,   karın  veya   sırt   üstü  yere  düşmek,  kolları  vücudun  altına getirmek, 

· Top   yuvarlama   ve    fırlatmalarda   topa    yeterince  kuvvetin  ve  gerekli   açının verilmemesi,


Hataların düzeltilmesi için kalecilere verilebilecek bazı tavsiyeler:

· Topa,   daima   yakalanılabilecek   veya   erişilebilecek   en   üst noktada veya en ileri noktada temas edilmeli, 

· Top ile kaleye dönülmemeli, 

· Top yakalandıktan sonra hareket ileriye doğru devam etmelidir,

· Topa rakipten evvel ulaşılmalı,

· Penaltı   atışlarında   ve  kaygan   havalarda   top  yakalanmaya çalışılmamalı, en emin bir şekilde yanlara saptırılmalıdır, 

· Top  yakalandıktan  sonra  en   kısa   zamanda   emniyet   altına alınmalıdır, 

· Oyun kuralları çok iyi bilinmelidir.

             
Alıştırmalar:


1. Kale  önünde  kaleci, ayakta ve yüzü öne, arkaya dönmüş olarak dururken veya yerde  yüz  üstü,  sırt üstü,  oturuş  vb.   pozisyonlarından  işaretle birlikte temel duruşa geçer.


2. Kale önünde iki-üç oyuncu, kendi aralarında paslaşır, kaleci kale çizgisinde onlara göre pozisyon alır.


3. Kaleci, elindeki topu havaya,  sağına,  soluna atarak tutar.


4. Sarkaç topu çeşitli yüksekliklerde ayarlayıp, atıp tutma.


5.  İki kaleci yan yana durur. Birisinin havaya attığı topu ikisi de yakalamaya çalışır.


6.  Kaleci, öne doğru attığı topu,  yere doğru öne  kapanarak tutar.


7. Kaleci, karşıdan kısa mesafeden ve yerden yuvarlanarak atılan topu, dizlerini bükmeden veya bir dizi üzerine çökerek yakalar.


8. 7. Alıştırma, mesafe uzatılarak ve top hızlı atılarak uygulanır.


9. Kaleci, bir çok yönden yerden atılan topları, dizlerini bükmeden veya diz üzerine çökerek yakalar.


10. Kaleci, yukarıdan bırakılan veya önden atılan topları, yere düşürmeden bel hizasında yakalar. Daha sonra, topla öne doğru hamle yaparak kısa mesafede öne kapanır.


11. Kaleci, çeşitli yönlerden ve yarı yükseklikten gelen ve kısa mesafeden atılan toplara karşı, avuçlarını yukarı bakar şekilde tutar, en kısa zamanda göğsüne götürür.


12. Kaleci, yüz hizasından gelen topları avuçları topa dönük şekilde karşılayarak göğsüne götürür.

13. Kaleci,  iki    eliyle   yere   çarptırarak   havaya   sektirdiği   topu 

yukarıdaki  en uç noktada yakalamaya çalışır. 


14.  Kaleci,  kale önünde durur.  Sağ ve soldan baş üstünden gelen ortaları tek veya çift ayakla  sıçrayarak tutup,  göğsüne getirir.


15. Bir yönden kaleye havadan toplar atılır. Kaleci bu topları başka bir yöndeki işaretli alanlara tek veya çift yumrukla göndermeye çalışır.


16. Kale önüne çeşitli açılardan ve yüksekten toplar atılır. Kalecinin önünde bir kişi onu engelleyerek topu kaleye atmaya çalışır. Kaleci de tek veya çift yumrukla topu uzaklaştırmaya çalışır.


17. Kalecinin yüzü kaleye dönüktür. Kale arkasından direk üzerinde çeşitli yerlere atılan topları sağa - sola hareket halinde aşırarak geri gönderir.


18. Kaleci, kale önünden üst kale direkleri üzerine atılan topları dışarı çelerek aşırtma yapar.


19. Kaleci,  bir direkte durur. Diğer direğe atılan topları yandan dışarı çelerek aşırtır. 


20. Kaleci, temel duruşta çapraz adımlar atarak her yöne doğru yavaş atılan toplara karşı, yere yavaşça yatarak plonjon yapar.


21. Kaleci, ayaklar açık şekilde uzun oturuşta, yerden yanlara atılan topları yakalar.


22. Kaleci, yumuşak bir zeminde ( kum, minder vb.), çeşitli pozisyonlardan kalkıp belli yükseklikte yanlara atılan toplara plonjon yapar.


23. Çeşitli şekillerde (kare, üçgen vb.) dizilen toplara kaleci sırayla plonjon yapar.


24. Kaleci, elleriyle bacak arasından arkaya ve yanlara attığı toplara plonjon yapar.


25. Bir engel üzerinden veya altından geçildikten sonra her iki yöne doğru atılan toplara plonjon yapılır.


26. Kaleci, kale önündedir.  Kalecinin 5 - 6 m. karşısında 2 - 3 m. aralıkla iki oyuncu, ellerinde toplarla durur.  Kaleci, bir oyuncunun yana attığı topa plonjon yapar. Hemen peşinden diğer oyuncunun ters tarafa attığı topu ayaklarıyla çıkarır.


27. Kaleci, ceza sahası ile orta saha arasında belirlenen işaretlere avut atışı yapar.


28. Ceza sahası önünde numaralı oyuncular topsuz dripling yapar. Antrenörün işareti ile yandan bir oyuncunun kaleye ortaladığı top, kaleci tarafından numarası söylenen oyuncuya yuvarlanır.


29. 28. alıştırma, orta sahadaki oyuncu gurubuna topun fırlatılmasıyla gerçekleşir.


30. Kaleye uzaktan ve çeşitli açılardan şut atılır, kaleci topu tuttuktan sonra, şut atan oyuncuya degajla  topu iade eder.


31. Kaleci, sırayla çeşitli uzaklık, yükseklik ve sertlikte atılan topları önleyerek, geri vererek her üç kaleyi de korur.  Hareket her iki yönde de uygulanacaktır.


32. Kaleci, değişik yönlerden çeşitli uzaklıklarda ve sertlikte atılan şutları, birçok teknikleri uygulayarak karşılar ve tekrar topu geri  iade eder.


33.Yanlardan ortalanan topları, hücum gol yapmaya çalışırken, kaleci topu yakalamaya veya çıkarmaya çalışır.  

(1)  Ergun Başer: "Futbolda Psikoloji ve Başarı", Yayınevi Yayıncılık, İstanbul, 1994, s. 49.
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