Sustainable Development and Innovation: The Role of Education in Achieving
Global Goals Ottawa Canada 30" July 2026 EyEFE
Website: https://gccr.academy/index.php/gccr/issue/view/2

E1 e

FiZiKSEL OZELLIKLERIN GELIiSTiRiILMESI VE FiZiKSEL EGITIMDEKI
ONEMIi

Raxmatullayeva Durdona Fazliddin qiz1
Ozbekistan Devlet Beden Egitimi ve Spor Universitesi
Adaptif Beden Egitimi ve Paraspor yiiksek lisans 6grencisi

Ozet Fiziksel 6zellikler, bireyin hareketleri etkili, kontrollii ve verimli bir sekilde
gerceklestirmesini saglayan temel unsurlardir. Kuvvet, siirat, dayaniklilik, esneklik,
ceviklik ve koordinasyon gibi fiziksel 6zellikler hem sportif performans hem de giinlik
yasam agisindan biiyilk onem tasimaktadir. Bu c¢alismanin amaci, temel fiziksel
ozelliklerin oOzelliklerini, gelistirilme yontemlerini ve fiziksel egitim siirecindeki
onemini incelemektir. Calismada literatiir taramas1 yontemi kullanmilmistir. Fiziksel
ozelliklerin gelistirilmesinde yas, cinsiyet, fiziksel hazirlik diizeyi ve bireysel
ozelliklerin dikkate alimmas1 gerektigi belirlenmistir. Sistemli ve bilimsel temellere
dayali egzersiz programlarinin bireyin fiziksel uygunluk diizeyinin, motor becerilerinin
ve hareket performansinin gelistirilmesine katki sagladig1 sonucuna ulagilmistir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel 6zellikler, kuvvet, siirat, dayaniklilik, esneklik,
ceviklik, koordinasyon, fiziksel egitim.

Giris Fiziksel aktivite, insan yasaminin 6nemli bir parcasidir. Diizenli fiziksel
aktivite bireyin fiziksel, fonksiyonel ve motor kapasitesinin gelismesine katki
saglamaktadir. Ozellikle egitim doneminde uygulanan fiziksel egitim dersleri,
ogrencilerin temel hareket becerilerinin ve fiziksel Ozelliklerinin gelistirilmesinde
onemli bir yere sahiptir.

Fiziksel oOzelliklerin yeterli diizeyde gelistirilmesi bireyin yalnizca sportif
basarisint degil, giinlilk yasam aktivitelerini de olumlu yonde etkileyebilir. Kuvvet,
siirat, dayaniklilik, esneklik ve ¢eviklik gibi 6zellikler birgok hareketin basarili sekilde
gerceklestirilmesi i¢in gereklidir. Fiziksel Ozellikler birbirinden bagimsiz degildir.
Ornegin, futbolcunun hizl hareket edebilmesi yalnizca siratine degil, ayn1 zamanda
kuvvetine, koordinasyonuna ve cevikligine de baghdir. Benzer sekilde dayaniklilik
duizeyi yuksek olan bir birey fiziksel aktiviteyi daha uzun sire surdtrebilir. Bu nedenle
fiziksel egitim programlarinin hazirlanmasinda fiziksel Ozelliklerin batiinctl olarak
gelistirilmesi 6nem tasimaktadir.

Fiziksel Ozellikler, bireyin hareketleri gergeklestirme kapasitesini belirleyen
temel 6zelliklerdir. Spor bilimlerinde temel fiziksel 6zellikler genel olarak kuvvet, siirat,
dayaniklilik, esneklik ve ceviklik olarak ele alinmaktadir. Koordinasyon ve denge de
motor performansin Onemli bilesenleri arasinda degerlendirilmektedir. Fiziksel
ozelliklerin gelisimi diizenli ve sistemli egzersizlerle saglanmaktadir. Ancak egzersiz

105

——
| S—


https://gccr.academy/index.php/gccr/issue/view/2

Sustainable Development and Innovation: The Role of Education in Achieving
Global Goals Ottawa Canada 30" July 2026 EyEFE
Website: https://gccr.academy/index.php/gccr/issue/view/2

programlarinin bireyin yasina, gelisim seviyesine ve fiziksel kapasitesine uygun olmasi
gerekmektedir.

Tablo 1.

Temel fiziksel 0zellikler ve gelistirme yontemleri

Fiziksel Tamm GC')erllfcsetrlr:II:rei S rzr;?’I;izler
ozellik y J
Kuvvet Kaslarn  dig  dirence  Kkarsi|Direng ve|Squat, sinav,
koyabilme yetenegidir. tekrar yontemi|mekik
. Hareketi miimkiin olan en kisa|Tekrar 20-30 m sprint
Surat - : g ) :
strede gerceklestirme yetenegidir. [yontemi kosular1
Fiziksel aktiviteyi uzun sore|Sarekli VelK osu iy
Dayamkhhk (siirdiirebilme ve yorgunluga karsi|interval oS, - YUTLYUS,
. 2 ) : ylizme
koyabilme yetenegidir. yontemi
Eklemlerin genis hareket :
Esneklik acikliginda  hareket  edebilme Si[atlk. ve Germe_ :
e dinamik germe|legzersizleri
yetenegidir.
Viicut yoniinii ve pozisyonunu hizliTekrar ve|Koni, merdiven ve
Ceviklik ve kontrollii sekilde degistirme|interval yon  degistirme
yetenegidir. yontemi calismalari
_ Sinir ve kas S|stemler|n|.n uyunjlu Koordinatif [Top, denge ve
Koordinasyon|calismasiyla hareketlerin dogru : .
. L egzersizler ritim ¢aligsmalari
gerceklestirilmesidir.

Tablo 1 incelendiginde, fiziksel 6zelliklerin her birinin farkli fonksiyonlara sahip oldugu
gorulmektedir. Bununla birlikte bu 6zellikler birbirleriyle iliskili olarak gelismektedir.
Ornegin ¢eviklik ¢alismalarinda siirat, kuvvet ve koordinasyon birlikte kullanilmaktadir.
Bu nedenle fiziksel egitim programlarinda tek bir 6zelligin degil, birden fazla fiziksel
ozelligin dengeli sekilde gelistirilmesi 6nemlidir.

Kuvvet, kaslarin bir dirence karsi koyabilme veya bu direnci yenebilme
kapasitesidir. Kuvvet, giinlik yasam hareketlerinin yam1 sira sportif performans
acisindan da temel bir fiziksel 6zelliktir. Kuvvet gelisiminde direng egzersizleri, viicut
agirhigiyla yapilan caligmalar ve cesitli fonksiyonel egzersizlerden yararlanilabilir.
Cocuk ve genclerde kuvvet ¢alismalarinin temel amaci yiiksek agirliklarla caligmak
yerine dogru hareket teknigini gelistirmek ve kas sisteminin dengeli gelisimini
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saglamaktir. Kuvvet diizeyinin gelismesi, bireyin diger fiziksel 06zelliklerinin
gelistirilmesine de olumlu katki saglayabilir.

Stirat, bir hareketin miimkiin olan en kisa siirede gerceklestirilmesi olarak
tanimlanmaktadir. Siirat 6zellikle atletizm, futbol, basketbol, voleybol ve diger bir¢cok
spor dalinda 6nemli bir performans gostergesidir. Siirat ¢alismalarinda kisa mesafeli
kosular, reaksiyon egzersizleri ve hizli yon degistirme caligmalar1 kullanilmaktadir.
Egzersizlerin kisa siireli ve yiiksek kaliteli uygulanmasi siirat gelisimi agisindan
onemlidir. Siirat ¢alismalari sirasinda yeterli dinlenme verilmesi, hareket kalitesinin
korunmasina yardimci olmaktadir.

Dayaniklilik, bireyin fiziksel aktiviteyi uzun slire devam ettirebilme ve
yorgunluga karsi koyabilme yetenegidir. Dayaniklilik o6zellikle uzun siireli sportif
aktivitelerde dnemli bir yere sahiptir. Dayanikliligin gelistirilmesinde siirekli egzersiz,
interval antrenman, kosu, yiirliyiis, yiizme ve bisiklet gibi aktiviteler kullanilabilir.
Diizenli dayaniklilik calismalarinin kardiyovaskiiler sistemin fonksiyonel kapasitesinin
gelismesine ve bireyin fiziksel aktiviteyi daha uzun siire siirdiirebilmesine katki
sagladig1 kabul edilmektedir.

Esneklik, eklemlerin genis bir hareket agikliginda hareket edebilme yetenegidir.
Yeterli esneklik hareketlerin daha genis, kontrollii ve etkili sekilde yapilmasina yardimci
olmaktadir. Esneklik ¢alismalarinda statik ve dinamik germe yOntemleri
kullanilmaktadir. Egzersizlerin uygulanmasi sirasinda dogru teknik ve glvenlik
ilkelerine dikkat edilmelidir. Ozellikle fiziksel egitim siirecinde esneklik ¢alismalarinin
diizenli olarak uygulanmasi hareket kalitesinin gelistirilmesine katki saglayabilir.

Ceviklik, bireyin hareket sirasinda yoniinii veya viicut pozisyonunu hizli ve
kontrollii bir sekilde degistirebilme yetenegidir. Ceviklik futbol, basketbol, hentbol ve
voleybol gibi spor dallarinda biiyiik onem tasimaktadir.Ceviklik ¢calismalarinda koniler,
merdivenler, yon degistirme kosulari ve reaksiyon egzersizleri kullanilabilir. Cevikligin
gelisiminde yalnizca fiziksel kapasite degil, ayn1 zamanda koordinasyon ve karar verme
becerisi de 6nemlidir.

Koordinasyon. Koordinasyon, sinir sistemi ile kas sisteminin uyumlu c¢alismasi
sonucunda hareketlerin dogru ve kontrollii bir sekilde gerceklestirilmesini saglayan
oOzelliktir. Koordinasyonun gelistirilmesinde top ¢alismalari, denge egzersizleri, ritmik
hareketler, farkli yonlerde hareket etme ve gesitli motor gérevler kullanilabilir. Ozellikle
cocukluk doneminde koordinasyon caligsmalarinin diizenli uygulanmasi temel motor
becerilerin gelisimini destekleyebilir.

Fiziksel Ozelliklerin Gelistirilmesinde Kullanilan Yontemler Fiziksel 6zelliklerin
gelistirilmesinde farkli antrenman yontemleri kullanilmaktadir. Bunlarin baslicalar
strekli yontem, interval yontem, tekrar yontemi ve devre antrenmanidir.
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Sarekli yontem, egzersizin belirli bir sire boyunca Kkesintisiz olarak
uygulanmasina dayanir ve 6zellikle dayanikliligin gelistirilmesinde kullanilmaktadir.
Interval yontemi, yuklenme ve dinlenme dénemlerinin doniisiimlii uygulanmasini ifade
eder. Bu yontem dayaniklilik ve bazi siirat ¢alismalarinda etkili sekilde kullanilabilir.

Tekrar yontemi, belirli hareketlerin uygun dinlenme araliklariyla tekrarlanmasina
dayanmaktadir. Siirat ve kuvvet calismalarinda kullanilabilir. Devre antrenmani ise
farkli egzersiz istasyonlarinin belirli bir sira igerisinde uygulanmasidir. Bu yontem ayni
antrenman igerisinde farkl fiziksel 6zelliklerin gelistirilmesine olanak saglamaktadir.

Yas ve Bireysel Ozelliklerin Onemi. Fiziksel 6zelliklerin gelistirilmesinde
bireysel farkliliklarin dikkate alinmasi gerekmektedir. Ayn1 yas grubundaki bireylerin
fiziksel gelisim seviyeleri ve egzersizlere verdikleri cevaplar farkli olabilir. Bu nedenle
fiziksel egitim programlarinin hazirlanmasinda yas, cinsiyet, fiziksel uygunluk diizeyi,
motor gelisim ve bireysel ihtiyaclar dikkate alinmalidir. Ozellikle 6zel gereksinimli
bireylerin fiziksel egitiminde egzersizlerin bireysellestirilmesi biiylik 6nem
tasimaktadir. Egzersizlerin bireyin fonksiyonel kapasitesine uygun sekilde secilmesi,
egitim siirecinin daha giivenli ve etkili olmasini saglayabilir.

Fiziksel Ozelliklerin Fiziksel Egitimdeki Onemi. Fiziksel 06zelliklerin
gelistirilmesi, fiziksel egitimin temel amaglarindan biridir. Ogrencilerin kuvvet, surat,
dayaniklilik, esneklik ve ¢eviklik diizeylerinin gelistirilmesi onlarin motor becerileri
daha basarili sekilde gerceklestirmelerine yardimci olmaktadir.Fiziksel egitim
derslerinde farkli hareket ve spor etkinliklerinin kullanilmasi &grencilerin fiziksel
ozelliklerinin ¢ok yonlii gelismesini saglayabilir. Ayrica fiziksel aktivite aliskanliginin
erken yaslarda kazandirilmasi, bireylerin ilerleyen yaslarda fiziksel olarak daha aktif bir
yasam slirdiirmesine katkida bulunabilir.

Literatirde yer alan c¢alismalar incelendiginde fiziksel 6zelliklerin
gelistirilmesinin  diizenli ve sistemli egzersiz programlariyla miimkiin oldugu
gortulmektedir. Kuvvet, siirat, dayaniklilik, esneklik ve geviklik birbirleriyle iliskili
ozelliklerdir.Bu nedenle fiziksel egitim programlarinda yalnizca bir fiziksel 6zellige
odaklanmak yerine, bireyin genel fiziksel uygunlugunu gelistirecek biitiinciil bir
yaklasim benimsenmelidir. Ozellikle cocuk ve genglerde egzersiz yiiklerinin yas ve
gelisim diizeyine uygun olarak belirlenmesi onemlidir. Asirt yiiklenme yerine kademeli
gelisim ilkesi esas alinmalidir. Bireysel farkliliklarin dikkate alinmasi da fiziksel egitim
siirecinin basarisin1 artiran onemli faktorlerden biridir. Bu yaklasim o6zellikle 6zel
gereksinimli bireyler i¢in daha biiyiik 6nem tasimaktadir.

Sonug. Fiziksel ozellikler bireyin hareket kapasitesini ve fiziksel performansini
belirleyen temel unsurlardir. Kuvvet, siirat, dayaniklilik, esneklik, ceviklik ve
koordinasyonun sistemli sekilde gelistirilmesi bireyin motor becerilerinin ve fiziksel
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uygunluk  diizeyinin artmasina katki  saglamaktadir.  Fiziksel  6zelliklerin
gelistirilmesinde bilimsel antrenman yontemlerinin kullanilmasi, egzersizlerin bireyin
yasina ve fiziksel kapasitesine uygun olarak diizenlenmesi gerekmektedir.

Sonug olarak fiziksel egitim programlarinda fiziksel 6zelliklerin biitiinciil ve sistemli
sekilde gelistirilmesi, bireyin hem sportif performansinin hem de giinlilk yasam
aktivitelerindeki hareket kapasitesinin gelistirilmesi acisindan  biiyilk 6nem
tasimaktadir.
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