FUTBOLDA YETENEK SECiMi

Dragan Test Olciimleri

Koordinasyon ve igbirligi

Yorgunluga ve strese karsi dayaniklilik
Yuksek aerobik ve anaerobic kapasite
Taktik ve zeka

TEKNIK TESTLER VE UYGULAMALAR

1-SUT TESTI:Duran topa serbest ayakla isabetli vurus(6 atistan en iyi 3 tanesinin
toplami alinacak)

Degerlendirme:

Yas Grubu Zayif Orta lyi Cok lyi

A Geng 1-6 7-8 9-10 11-12
B Geng 1-6 7-8 9-10 11-12
C Geng 1-5 6-7 8-9 10-12

D Geng 1-4 5-6 7-8 9-12

2-TOP SURME TESTi:Baslama noktasindan (baslama bitis arasi :20m. isaretler
arasl:1.5m.) bitis noktasina kadar isaretler arasindan top stirme zamani
kronometre ile belirlenecektir.

Degerlendirme:




Yas Grubu Zayif Orta lyi Cok lyi

A Geng 15dk.altinda 14dk.alt. 13dk.alt 12dk.alt.
B Genc¢ 15dk.altinda 14dk.alt. 13dk.alt 12dk.alt.
C Geng 15dk.altinda 14dk.alt. 13dk.alt 12dk.alt.

D Genc¢ 15dk.altinda 14dk.alt. 13dk.alt 12dk.alt.

3-VOLE VURUSU TESTi:Elle yerden ziplatilan topa 15 metreden diiz vole
vurusu.

Degerlendirme:

Yas Grubu Zayif Orta lyi Cok lyi

A Geng 1-14 15-19 20-22 23-24
B Geng¢ 1-13 14-18 19-21 22-24
C Geng 1-12 13-17 18-20 21-24

D Geng 1-11 12-16 17-19 20-24

4-KALITELI ORTA TESTI:6 atis toplami 24/24 tam puan. Serbest ayakla durarak
yapilan ortalarin kavis ve uzunluk olarak 10 tzerinden puanlanmasi.(6 denemede
en iyi 3 vurusun ortalamasi

Degerlendirme:

Yas Grubu Zayif Orta lyi Cok lyi

A Geng 30m-1.4 34m-5:6 38m-7:8 42m-9:1

B Geng¢ 27m-“ 30m-“ 36m. —“ 40m-*



C Geng¢ 24m-“ 27m-* 34m. - 37m-*

D Geng 23m-“ 25m-“ 32m. —“ 35m-*

5-UZUN VURUS TESTI::Vurus noktasindan isaretli bélgeye yapilan en uzun 3
vurusun ortalamasi.

Degerlendirme:

Yas Grubu Zayif Orta lyi Cok lyi

A Geng 32m 37m 42m 47m
B Geng 30m 34m 38m 42m
C Geng 28m 32m 35m 38m

D Geng 26m 30m 32m 36m

6-KAFA HAKIMIYETI TESTI: Topu kafa ile sektirme:3 kez diisiirene kadar devam
edilecek Toplam sayilacak

Degerlendirme:

Yas Grubu Zayif Orta lyi Cok lyi

A Geng¢ 60 80 100 150
B Geng 50 60 80 100
C Geng 40 50 60 80

D Geng 30 40 50 60

7-KAFA VURUSU (iLERi ATMA TESTI):iki ayak yerde iken topu elle havaya atip
ileri kafa vurusu yapilacak(3 atis toplami alinir)



Degerlendirme:

Yas Grubu Zayif Orta lyi Cok lyi

A Geng 28m 30m 32m 34m
B Geng 27m 28m 30m 32m
C Geng 25m 26m 28m 30m

D Geng 24m 25m 26m 28m

DAYANIKLILIK TESTLERiI VE UYGULAMALARI:

1-COOPER TESTI(AEROB DAYANIKLILIK):Onceden belirlenmis kosu pistinde
(uzunlugu bilinen)baglama duduguyle 12 da.kosulur.Futbolcu 12 dk.surede
tempolu olarak kosar ve kosulan her tur bir kisi tarafindan hesaplanir kronometre
kullantlir.

COOPER TESTi OLGULERI

KONDISYON DURUMU D GENC C GENGC B GENC A GENC

(10-12YAS) (12-14 YAS) (14-16 YAS) (16-18 YAS)

MUKEMMEL 2900M 3100M 3250M 3400M

COK IYI 2700M 2950M 3100M 3250M

IYl 2350M 2450M 2650M 2850M

ORTA 1900M 2000M 2200M 2400M

KOTU 1250M 1350M 1500M 1700M

2-ANAEROB DAYANIKLILIK (SURATTE DEVAMLILIK TESTI)




Futbolcular 400m.lik normal atletizm pistinde 300m ‘yi maksimum hizda
kosarlar.Amac futbolcunun suratte devamliliini test etmektir.Kronometre
kullanilir.Futbolcu 6nceden 1sinmis olmalidir. Test bitiminde futbolcunun dakikall
kalp atim sayisi olgulmelidir.

DEGERLENDIRME TABLOSU

YAS GRUPLARI 16 17 18

IDEAL DEGERLER 40sn 39sn 38 sn

SURAT -GABUKLUK TESTLERI VE UYGULAMALARI:

1-Surat testi (simetrik slrat):30m kosu 30mlik diiz ve yumusak bir zeminde
futbolcularin maximal bir hizda kogsmalari istenir.

DEGERLENDIRME TABLOSU

YAS GRUPLARI 121314 1516 17/18

IDEAL DEGERLER 4,8 4,8 4,7 4,7 4,3 4,1

2-ASIMETRIK SURAT

18mlik diz bir parkurda futbolcularin zamana kargi isaretlenmis zigzagli
slalomlarda mUmkun olan en kisa sturede kosmalari istenir.Test dncesinde
futbolcuya parkur hakkinda bilgi verilmelidir. Baslangigtan bitise kadar sure
kronometre ile hesaplanir.




KUVVET TESTLERI VE UYGULAMALARI

1-MEKIK(KARIN-SIRT-KAS GUCU)TESTI:Futbolcu sirt Gistli pozisyonunda iki eli
gergin bas gerisinde , dizlerini blUkmeden yatar Ayaklarinda bir kigi tutmalidir. 15
sn’ de futbolcunun olabildigince ¢ok mekik ¢ekmesi istenir.

DEGERLENDIRME TABLOSU

YAS GRUPLARI 14 1516 17/18

IDEAL DEGERLER 10 10 14 15

2-Sinav( Omuz-Kol kaslari itme gucu )testi: 30 sn.de futbolcudan sinav ¢gekmesi
istenir

DEGERLENDIRME TABLOSU

YAS GRUPLARI 121314 1516 17/18

IDEAL DEGERLER 17 19 20 21 22 24

3-Omuz kol kaslarinin atma gucui (Tag atigi) testi: Futbolcudan oldugu yerden
futbol topunu tag atisi olarak kullanmasi istenir. Futbolcunun topu attigi metre
kartotekse islenir.

DEGERLENDIRME TABLOSU

YAS GRUPLARI 14 1516 17 18




IDEAL DEGERLER 20 25 30 35 40 ve isti

4-Bacagin 6ne gitme (durak uzun atlama)Testi: Futbolcu ayagdi bitisik sekilde gift
ayakla 6ne dogru uzun atlama yapar.

DEGERLENDIRME TABLOSU

YAS GRUPLARI 14 1516 17/18

IDEAL DEGERLER 2,20 2,40 2,60 2,80

5- Dikey Sigrama Testi : Futbolcu duvara bitisik vaziyette ayaklari bitisik yan
vaziyette duvara yakin kolunun kaldirir..Kaldirdigi kolun en tg¢ noktasi isaretlenir
ve sigrama yapilir. Bu iki nokta arasindaki mesafe olgulir.

DEGERLENDIRME TABLOSU

YAS GRUPLARI 12 1314 15 16 17/18

IDEAL DEGERLER 45 50 55 60 65 70

6-Ug adim dne atlama testi: Futbolcu sag ayag tizerinde hi¢ durmadan ve oldugu
yerde sekip hiz almadan 3 adim atar.Atlanan mesafenin 6lguma yapilir.

7-TEK BACAK YANA BITISTIRICI VE ACICI KAS GUCU TESTI:Futbolcu énce
sag sonra sol ayakla oldugu yerden yanlara dogru sekmeden atlar.Yanlara gidilen
mesafeler dlgullr.

8-ESNEKLIK(6ne egilme) TESTI: Yerden 50 cm. yiikseklikte bir sehpa bulunur.
Tam ortasina gelen noktaya 20cmlik bir cetvel koyulur. Futbolcu bank Gzerine




cikar ve ayakta durustan dizlerini gergin tutarak govdesini 6ne eger. Uzanabildigi
en ileri noktaya kadar uzanir ve burada 2sn.bekler.Ulasilan mesafe ol¢ilur.

DEGERLENDIRME TABLOSU

YAS GRUPLARI 121314 1516 17/18

IDEAL DEGERLER 3,02 3,67 4,47 5,84 7,14 7,40

TEST UYGULAMA PLANI:
1.GUN Testler arasinda 3 dk.dinlenme verilecektir.

Isinma

Esneklik

30m surat kosusu
Cabukluk testi

Dikey sigrama

Sinav

Mekik

Durarak Uzun atlama
Sol ayak 3 adim atlama
Sag “““"

Tacg atis testi

Sol-Sag ayak yanlamasina uzun atlama

2.gun

e Isinma

e 300m kosu

o 15dk.ara(Hafif tempolu kosular,yurtyusler ve toplu ¢alismalarla organizmanin
normale donmesi saglanacaktir)

o Cooper Testi

TAKTiIK ONCELIKLER

1-Savunma ve hiicumda ikili miicadele




2-Defans taktigi

Oyalama
Kademe
Aksiyon sahalari
Adam markaiji
Alan markaiji
Kombine markaj
Pres

3 -Hucum taktigi

Bosa kagcmak

Dribling

Duvar pasi

Oyunda yon degistirmek
Genigligine oynamak
Hareketlilik

Kontra atak

Mevkiler i¢in 6zel antrenman

4-Sistemlere uygun oyuncu Kriterleri

5-Olii toplarin degerlendirilmesi



