
En be¤endi¤iniz futbolcular› düflünün. Onlar›n

paslar›n›, kafa vurufllar›n› ya da harika flutlar›n›

tek tek akl›n›za getirin. ‹flte tüm bu vurufllar›n ya

da futbol oynan›rken yap›lan di¤er hareketlerin

güzelli¤i, sporcular›n do¤ru bir teknik uygulamala-

r›yla çok ilgili. Do¤ru teknikler uygulaman›n ve gü-

zel bir futbol oyunu sergilemenin s›rr›ysa bilimsel

gerçeklere dayan›yor. Futbolla u¤raflanlar, özellik-

le de bu ifli profesyonel olarak yapanlar incelikle

planlanm›fl bir flekilde yetifltiriliyorlar. Profesyonel

bir futbolcunun bir sürü fleyi ö¤renmesi gerekiyor.

Topu kontrol edebilmek, topun h›z›n› ve yönünü

de¤ifltirebilmek için neler yapabilir? En iyi sonucu

alabilmek için ayaklar›n›, dizlerini, gö¤sünü ya da

bafl›n› ne zaman kullanmas› gerekir? Hangi an-

trenmanlar, son sürat koflarken aniden durup kafa

vurmay› ya da kaleye flut çekebilmesini kolaylafl-
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t›r›r? Hangi besinler, “90 dakika” boyunca futbol-

cuya enerji sa¤lamaya devam eder? Topun bir

yay çizerek ilerleyip kaleyi bulmas› için, ona nas›l

vurulmal›d›r? Maç sonras›nda su kayb›na u¤rama-

mak için ne kadar su içilmelidir?.. Tüm bunlar› ve

futbolla ilgili daha bir çok soruyu, çeflitli bilim dal-

lar›n›n yard›m› olmadan nas›l yan›tlayabilirdik? O

halde gelin futbolu farkl› bir aç›dan, bilimin ›fl›¤›nda

ele alal›m. 

Maça Ç›kmadan Önce 

Bir futbolcu, maç s›ras›nda ortalama 7 km ko-

flar. Bu nedenle futbolcular›n formlar›n› çok iyi ko-

rumalar› gerekir. Her spor dal›nda oldu¤u gibi, fut-

bolcular da formda kalmay›, özel olarak planlan-

m›fl, s›k› bir antrenmanla baflar›rlar. Koflu antren-

manlar› bu iflin önemli bir bölümüdür. Ancak fut-

bolcular için, haftan›n belli günlerinde birkaç kilo-

metre koflmak, yeterli bir antrenman olmaz. Çün-

kü futbolcular, maç s›ras›nda koflman›n d›fl›nda

farkl› kaslar›n› kullanarak, farkl› hareketler yapar-

lar. Son sürat koflarken aniden durarak havaya

s›çramak ve kafa vuruflu yapmak, bu hareketlerin

en önemlilerindendir. Bunu baflarabilmek için de,

bir yüzücü ya da halterciye göre, farkl› beceriler

kazanmalar› gerekir. 

Futbolcular, yukar›da sözünü etti¤imiz beceri-

leri gelifltirebilmek için, antrenman s›ras›nda, belli

yükseklikteki kasalardan atlarlar ve ayaklar› yere

de¤er de¤mez yine yüksek bir kasaya s›çray›fl ya-

parlar ya da h›zla koflmaya bafllarlar. Futbolcula-

r›n bu amaçla yapt›klar› bir baflka hareket de, çö-

melmifl haldeyken ileri do¤ru ad›m atmadan yuka-

r› s›çramakt›r. Bu tip egzersizlere  “pliometrik eg-

zersizler”  denir. Pliometrik sözcü¤ü “ölçülebilir ar-

t›fl” anlam›na gelir. Pliometrik egzersizler, yaln›zca

kaslar› de¤il, kaslar› kontrol eden sinir hücrelerini

de etkiler. Ancak bu egzersizlerin çok dikkatli ya-

p›lmas› gerekir. Çünkü, bu egzersizler yeteri kadar

güç kazanmadan yap›l›rsa yaralanmalar olabilir. 

Kaslar›m›z›n boyu, baz› hareketleri yaparken

k›sal›r, baz› hareketleri yaparken de  uzar.  Örne-

¤in, kollar›m›zla bir yere tutunup ayaklar›m›z› yer-

den keserek kendimizi yukar› çekti¤imizde, üst

kolumuzun iç k›sm›ndaki paz› kaslar› k›sal›r. Ayn›

konumdayken kollar›m›z› serbest b›rak›p salland›-

¤›m›zdaysa ayn› kaslar uzar. Pliometrik egzersiz-

lerle, kaslar›m›zdaki bu tür de¤iflikliklerin art arda
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en k›sa sürede gerçeklefltirebilmesi amaçlan›r.

Çünkü, futbolcular›n s›k s›k yapt›¤› gibi, koflarken

aniden durdu¤umuzda da, bacak kaslar›m›z›n bo-

yu uzar. Ama futbolcular›n topa kafa vurmak için

hiç zaman kaybetmeden s›çramalar› da gerekir.

Bu durumda uzayan kaslar›n›n bir saniyeden az

bir sürede k›salmas› gerekir. Pliometrik egzersiz-

ler, futbolcularda bu sürenin daha da k›salmas›n›

sa¤lar.  

Yedi¤ine, ‹çti¤ine Dikkat!

Futbolcular, yedikleri ve içtiklerine de dikkat

etmek zorundad›rlar. Geçmiflte, futbolcular›n maç

öncesinde k›zarm›fl ürünler tüketmelerine bile ka-

r›fl›lmazm›fl. Oysa günümüzde, profesyonel futbol-

cular›n tüketece¤i neredeyse tüm yiyecek ve içe-

cekler menajerleri taraf›ndan belirleniyor. Çünkü

art›k sa¤l›kl› bir beslenme düzeninin sakatl›klar›

önledi¤i ve formda kalmaya yard›mc› oldu¤u bili-

niyor. Bu yüzden de fleker, k›rm›z› et, cips, k›zart-

malar gibi yiyecekler futbolcular›n yiyecek liste-

sinden ç›kar›lm›fl. Bunlar›n yerine sebze, bal›k ve

tavuk eti yemeleri ve bol bol da su içmeleri gereki-

yor. Özellikle su çok önemli; çünkü futbolcular›n

kesinlikle su kayb› yaflamamas› gerekiyor. Bu

yüzden baz› tak›mlar futbolcular›na yeterli miktar-

da su tüketip tüketmediklerini anlamaya yaraya-

cak testler uyguluyorlar. 

Günlük enerji gereksinimimizin % 50  –  60’›n›

karbonhidratlardan sa¤lamam›z gerekiyor. Bu du-

rumda sporcular›n ald›klar› karbonhidrat miktar›n›

art›rmalar› gerekiyor. Bu yüzden, baz› biliminsan-

lar›na göre, maç günü için en uygun besin “pata-

tes”. Çünkü içinde, yararl› vitaminlerin yan› s›ra

bol miktarda karbonhidrat da var. Yap›lan bir arafl-

t›rma, futbolcular›n sahaya ç›kmadan tam 3 saat

önce, 20 dakika kaynat›lm›fl, 200 – 300 gram pa-

tates tüketmelerinin yararl› oldu¤unu göstermifl.

Eskiden, özellikle ‹ngiltere’de futbolcular ara-

s›nda, maç sonras› bira içmek bir gelenek halin-

deymifl. Ancak flimdi bu davran›fl›n çok yanl›fl ol-

du¤u biliniyor. Çünkü alkol al-

mak maç sonras›nda futbol-

Beckham’›n S›rr› 
Beckham’›n vurufllar›n› bilmeyen

yoktur. Beckham gibi yetenekli futbol-
cular, tek bir vuruflla topa yar›m bir
yay çizdirerek gol atabiliyorlar. Peki
bu iflin s›rr› nedir dersiniz? 

Top, iki aya¤›n›z›n aras›nda du-
ruyor. Sola do¤ru e¤im vererek, to-
pu ok yönünde kaleye gönderecek-
siniz.

8

Bir ad›m geri gidin ve sa¤
aya¤›n›z›n iç k›sm›yla to-
pun sa¤ taraf›na vurun. Vu-
rufl s›ras›nda aya¤›n›z›n iz-
leyece¤i yol, flekildeki gibi
olmal›. 

8

Top ileri do¤ru giderken bir
yandan da saat yönünün tersine
dönmeye bafllar. 

Hareket halindeki topun
çevresinden geçen hava
ak›m›, topun kendi çevre-
sindeki dönüflünün tersi
yönde ilerler.

8
8

8
8

8

Topun sa¤ taraf›ndaki hareket,
hava ak›m›yla ters yöndedir. Bu du-
rumda, topun sa¤ taraf›ndaki hava
bas›nc› artar. 

8
8

Topun sol taraf›ndaki hare-
ketse, hava ak›m›yla ayn›
yöndedir. Bu yüzden de bu
tarafta hava bas›nc› daha dü-
flük olur.  

8
8

Top, sa¤ taraf›ndaki yüksek hava
bas›nc›n›n etkisiyle, düflük hava
bas›nc›n›n oldu¤u sol tarafa do¤ru
bir e¤im çizerek ilerler.

Hava bas›nc› yüksek

Hava bas›nc› düflük

Gol

Oyuncu
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cular›n bedenlerinin eski haline dönmesini güçlefl-

tiriyor. Nas›l m›? Maç s›ras›nda bedenleri ›s›nan

futbolcular terle, 3,5 litreye kadar s›v› kaybedebili-

yorlar. Maç sonras› a¤r›yan, duyarl›laflm›fl eklem-

lerin ve kaslar›n eski hallerine dönebilmeleri, daha

do¤rusu tüm vücudumuzun normal çal›flma den-

gesine ulaflabilmesi içinse, kaybedilen s›v›n›n h›z-

la geri al›nmas› gerekiyor. Elbette alkollü içecekler

de bir s›v›. Ancak, alkol suyun geri kazan›lmas›n›

engelliyor. Çünkü, alkolün idrar söktürücü özelli¤i

var. Bu nedenle, al›nan alkol miktar›ndan çok da-

ha fazla s›v› bedenimizden idrarla at›l›yor. Bu da

zaten s›v› kaybetmifl olan futbolcular›n, daha da

fazla s›v› kaybetmesine neden oluyor. 

fiafl›rtan Vurufllar

Futbol s›ras›nda bir serbest at›fl an›n› düflü-

nün. Kalenin önünde diyelim ki, 6 oyuncudan olu-

flan bir baraj var. Bu oyuncular›n karfl›s›nda da di-

¤er tak›mdan bir oyuncu vurufl yapmaya haz›rla-

n›yor. Bu oyuncu topa vuruyor. Top, baraj›n sa¤›n-

dan geçiyor. Kaleci dikkatle izliyor ve topun d›flar›

do¤ru yöneldi¤ini düflünüyor. Oysa top bir anda

yön de¤ifltiriyor ve kaleye giriveriyor. Ve goool!

Birçok maçta böyle anlara tan›k olmuflsunuzdur.

Bu tip vurufllar, yani düz giderken birden aç›s›n›

de¤ifltiriveren toplar, karfl› tak›m›n oyuncular›n›

flafl›rtt›¤› kadar, izleyicileri de heyecanland›r›r.

“Falsolu vurufl” denen bu vuruflun nas›l gerçeklefl-

ti¤i fizi¤in baz› temel ilkeleriyle aç›klanabilir. Top,

vuruflun etkisiyle kendi çevresinde dönerek bü-

yük bir h›zla ilerler. Bu s›rada, h›z›n›n çok yüksek

olmas›ndan dolay› çevresindeki hava çalkant›l›d›r.

Top yavafllamaya bafllad›¤›nda, çevresindeki dü-

zensiz hava ak›m› düzgün hâle gelir. Bu durumda

Bilim Çocuk 1199

Futbol, yaln›zca
erkeklerin oynad›¤› bir
oyun de¤il. Pek çok
ülkede kad›nlar da bu
spora küçük yafllarda
gönül veriyor. Soldaki
foto¤rafta da
pliometrik futbol
antrenman› yapan
çocuklar›
görüyorsunuz.
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top daha da yavafllar. Top kendi çevresinde döne-

rek ilerledi¤inden, bir taraf›nda yüksek bas›nç, di-

¤er taraf›nda alçak bas›nç oluflur. Bu bas›nç fark›

da topun alçak bas›nc›n oldu¤u tarafa yönelmesini

sa¤lar. 

‹zlemek Bile Sa¤l›¤a ‹yi Geliyor! 

Dünya Kupas› maçlar›n› seyretmenin sa¤l›¤›-

m›za olumlu etkisi olaca¤›n› hiç düflünür müydü-

nüz? ‹skoç araflt›rmac›lar bunu merak etmifller. Üç

ayr› Dünya Kupas›’nda, turnuvalardan önce, son-

ra ve turnuvalar s›ras›ndaki hastanelere yap›lan

acil psikiyatri olgular›n›n baflvuru say›s›n› incele-

mifller. Sonuçta, turnuvalar yaklaflt›kça hasta sa-

y›s›n›n artt›¤› belirlenmifl. Ancak bu say›, turnuva-

lar bafllad›ktan sonraki 8 hafta bo-

yunca büyük ölçüde azalm›fl. Bu

sonuçlara göre uzmanlar flöyle dü-

flünüyor: “Ortak ilgi alanlar›n›n pay-

lafl›lmas› ve ulusal gurur, insanlar›n

kendilerini iyi hissetmelerini sa¤l›-

yor. Ayr›ca, insanlar yar›flmalar s›-

ras›nda, kendi umutsuzluklar›n›,

dertlerini bir kenara b›rakabiliyorlar

ve çeflitli sorunlarla daha kolay ba-

fla ç›kabiliyorlar.” ‹flte, toplumbilim

ve futbol iliflkisi!

Çizgi Hakemlerinin
‹fli Çok Zor! 

Futbol maçlar›n› seyret-

mek her zaman mutluluk ver-

meyebiliyor. Hatta tersine,

düfl k›r›kl›¤›na da neden olabi-

liyor. Özellikle de hakemlerin

kararlar› söz konusu oldu¤un-

da.  Örne¤in, hakem ofsayt

karar› verdi ama siz böyle bir

durum olmad›¤›ndan ad›n›z

gibi eminsiniz. Oysa olan oldu

ve çizgi hakemi, tak›m›n›z›n

aleyhine bayra¤›n› kald›rd› bir

kez. Peki, asl›nda bu durumda

hakemin bir suçu olmad›¤›n› söylesek! Ofsayt›n

gerçekleflti¤i düflünülen an›, çizgi hakeminin bu-

lundu¤u noktadan izleseydiniz, siz de ayn› karar›

verirdiniz desek! 

‹lk olarak ofsayt durumunun ne oldu¤unu ö¤-

renelim. Bir oyuncu, rakip sahaya do¤ru topa

vurdu¤u anda, kendi tak›m›ndan bir oyuncu karfl›

tak›m›n kale çizgisine, rakip oyunculardan daha

yak›nsa ofsayt karar› verilir ve oyun durdurulur.

Çizgi hakemleri, bu durumu kontrol etmekle gö-

revlidir. Ancak, verdikleri kararlar›n yanl›fl olma

olas›l›¤› da vard›r. Çünkü, insan gözü baz› aç›lar-

dan görsel bilgileri do¤ru bir biçimde yorumlamak-

ta yetersiz kalabilir. ‹flte, bu nedenle hakemler için,

savunmada yer alan son oyuncuyla tam ayn› hi-

zada olmad›klar› sürece, ofsayt karar› vermek çok

zor. Çünkü bu durumda, gole gitmek-

te olan karfl› tak›m›n oyuncusunun,

savunma oyuncusunun önünde mi,

yoksa gerisinde mi oldu¤unu do¤ru

kestiremeyebilirler. Örne¤in, savun-

ma oyuncusu, hücum oyuncusuyla

hakem aras›nda yer ald›¤›nda, ha-

kem savunma oyuncusunun yaln›z-

ca 1 metre ilerisinde yer alsa bile, ha-

kemin alg›lama yetene¤i büyük ölçü-

de bozulur. Bu durumda hakem, hü-

cum oyuncusunu gerçekte oldu¤u

2200 Bilim Çocuk
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noktadan çok daha

ilerdeymifl gibi alg›lar

ve gerçekte olmad›¤› halde

ofsayt karar› verebilir. Tersine,

hücum oyuncusu savunma oyuncu-

suyla hakemin aras›nda yer ald›¤›ndaysa, savun-

ma oyuncusunu hücum oyuncusundan ileridey-

mifl gibi alg›lar. Oysa, hücum oyuncusu savunma

oyuncusunu geçmifl olabilir. Bu durumda gerçekte

ofsayt karar› vermesi gereken hakem, oyunu de-

vam ettirir. Bu yüzden pek çok biliminsan›, ofsayt

kararlar›n›n, görüfl aç›s›n›n çok daha iyi oldu¤u tri-

bünlerden verilmesi gerekti¤ini savunuyor. 

Penalt› Nas›l Tahmin Edilir?

Baz› kaleciler, topun kalenin hangi tara-

f›na gönderilece¤ini tahmin etmede di¤erle-

rinden daha baflar›l›d›r. Biliminsanlar›n›n

yapt›¤› araflt›rmalar, topa yaklafl›rken

penalt› vuruflunu yapan oyuncunun

bedeninin hangi yöne dönük oldu¤unun, topun

hangi yöne gidece¤i konusunda en iyi ipuçlar›n›

verdi¤ini gösteriyor. Buna göre, e¤er vuruflu ya-

pan oyuncu sa¤ aya¤›n› kullan›yorsa ve bedeni

tam kaleciye dönükse, top kalecinin sa¤ taraf›na

gider. E¤er bedeni kaleciye tam dönük de¤ilse, top

büyük olas›l›kla kalecinin sol taraf›na gider. An-

cak, penalt› vuruflunu yapan oyuncunun, her iki

aya¤›n›n ve baca¤›n›n konumu, koflma aç›s› ve be-

deninin hangi yana do¤ru e¤ildi¤i de önemli ipuçla-

r› verir. Bir kalecinin, penalt› kurtarma becerisini

etkileyen pek çok baflka etkenin de oldu¤unu

unutmamak gerekir. Örne¤in, dikkatini iyi toplaya-

mayan, formda olmayan bir kaleci için bunlar›n

hiçbiri ifle yaramaz.

Meltem Yenal  Coflkun

Kaynaklar:
http://www.bbc.co.uk/print/science/hottopics/football/print.shtml

http://www.oceansiderevolution.com/EINSTEIN.HTM
http://www.egitim.com/genel/0011/d_0011.futbol.asp?BID=04&YID=2
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Yukar›daki resimde, beyaz formal› oyuncular ofsayt konumunda
de¤iller. Çizgi hakemi de, bunu net bir biçimde görebilecek bir

noktada duruyor. Ancak, çizgi hakemi orta sahaya daha yak›n
olsayd›, top hücumdaki “A” oyuncusuna geldi¤i anda ofsayt karar›

verebilirdi. Bu da yanl›fl bir karar olurdu. 

Kaleci

A

Savunmadaki
son oyuncu

Çizgi
hakemi
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