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9-11 YAŞ GRUBU FUTBOLCULARDA UYGULANAN 
CORE EGZERSİZLERİNİN EUROFIT TEST 
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GİRİŞ

Futbol, dünyada en yaygın ve en popüler spor dallarından biridir. Oyuncu sayısı, 
oyun alanının genişliği ve gerektirdiği mücadele gücü gibi özellikleriyle, diğer spor 
branşlarından farklı bir konumda yer alır (Marancı ve Müniroğlu, 2001). Futbol, 
hız, koordinasyon, patlayıcı kuvvet, dayanıklılık, esneklik, denge, koordinasyon 
gibi motorik özelliklerin elit düzeyde olduğu, kendi içinde karmaşık sistemleri ba-
rındıran bir özelliğe sahiptir (Malkoç ve ark., 2023). Sporcular, branşlarına uygun 
fiziksel ve fizyolojik özelliklere sahip olmadıkları takdirde, beklenen performans 
düzeylerine ulaşmaları güç görünür. Ancak yalnızca uygun fiziksel özelliklere 
sahip olmak, bir sporcunun en üst düzeyde performans sergileyeceği anlamına 
gelmez. Çağımızın spor dünyasında rekabet her geçen gün zorlaşmasından per-
formansın artmasına yönelik bir dizi gelişmeler meydana gelmiştir (Bulgan Ercin 
ve ark. 2024). Spor bilimleri, bu gelişim aşamasında daha bilimsel temellere otur-
muş, kavramsal bilgilerden yararlanılmış ve sporcuların performansını artırmak 
için çeşitli yöntemler kullanılmıştır (Yol ve ark. 2023; Yol ve ark. 2024; Bal ve ark., 
2024).

Performansı etkileyen pek çok faktör bulunur; bunlardan biri de bedensel yapı, 
yani fiziksel özelliklerdir. Fiziksel özellikler, sporcunun fizyolojik kapasitelerini 
doğrudan etkiler ve her spor branşı için farklı fiziksel kondisyon bileşenleri ge-
rekir (Güner & ark., 2024). Bu nedenle, bir sporcunun sahip olduğu fiziksel yapı, 
yüksek performansa ulaşmasını sağlayan faktörlerden yalnızca biridir. Vücudun 
iki tarafı arasındaki kas kuvveti, güç, esneklik, sürat, dayanıklılık ve çabukluk gibi 
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