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FİZİKSEL ÖZELLİKLERİN GELİŞTİRİLMESİ VE FİZİKSEL EĞİTİMDEKİ 

ÖNEMİ 

Raxmatullayeva Durdona Fazliddin qızı 

Özbekistan Devlet Beden Eğitimi ve Spor Üniversitesi 

Adaptif Beden Eğitimi ve Paraspor yüksek lisans öğrencisi 

Özet Fiziksel özellikler, bireyin hareketleri etkili, kontrollü ve verimli bir şekilde 

gerçekleştirmesini sağlayan temel unsurlardır. Kuvvet, sürat, dayanıklılık, esneklik, 

çeviklik ve koordinasyon gibi fiziksel özellikler hem sportif performans hem de günlük 

yaşam açısından büyük önem taşımaktadır. Bu çalışmanın amacı, temel fiziksel 

özelliklerin özelliklerini, geliştirilme yöntemlerini ve fiziksel eğitim sürecindeki 

önemini incelemektir. Çalışmada literatür taraması yöntemi kullanılmıştır. Fiziksel 

özelliklerin geliştirilmesinde yaş, cinsiyet, fiziksel hazırlık düzeyi ve bireysel 

özelliklerin dikkate alınması gerektiği belirlenmiştir. Sistemli ve bilimsel temellere 

dayalı egzersiz programlarının bireyin fiziksel uygunluk düzeyinin, motor becerilerinin 

ve hareket performansının geliştirilmesine katkı sağladığı sonucuna ulaşılmıştır. 

Anahtar Kelimeler: Fiziksel özellikler, kuvvet, sürat, dayanıklılık, esneklik, 

çeviklik, koordinasyon, fiziksel eğitim. 

Giriş Fiziksel aktivite, insan yaşamının önemli bir parçasıdır. Düzenli fiziksel 

aktivite bireyin fiziksel, fonksiyonel ve motor kapasitesinin gelişmesine katkı 

sağlamaktadır. Özellikle eğitim döneminde uygulanan fiziksel eğitim dersleri, 

öğrencilerin temel hareket becerilerinin ve fiziksel özelliklerinin geliştirilmesinde 

önemli bir yere sahiptir. 

Fiziksel özelliklerin yeterli düzeyde geliştirilmesi bireyin yalnızca sportif 

başarısını değil, günlük yaşam aktivitelerini de olumlu yönde etkileyebilir. Kuvvet, 

sürat, dayanıklılık, esneklik ve çeviklik gibi özellikler birçok hareketin başarılı şekilde 

gerçekleştirilmesi için gereklidir. Fiziksel özellikler birbirinden bağımsız değildir. 

Örneğin, futbolcunun hızlı hareket edebilmesi yalnızca süratine değil, aynı zamanda 

kuvvetine, koordinasyonuna ve çevikliğine de bağlıdır. Benzer şekilde dayanıklılık 

düzeyi yüksek olan bir birey fiziksel aktiviteyi daha uzun süre sürdürebilir. Bu nedenle 

fiziksel eğitim programlarının hazırlanmasında fiziksel özelliklerin bütüncül olarak 

geliştirilmesi önem taşımaktadır. 

Fiziksel özellikler, bireyin hareketleri gerçekleştirme kapasitesini belirleyen 

temel özelliklerdir. Spor bilimlerinde temel fiziksel özellikler genel olarak kuvvet, sürat, 

dayanıklılık, esneklik ve çeviklik olarak ele alınmaktadır. Koordinasyon ve denge de 

motor performansın önemli bileşenleri arasında değerlendirilmektedir. Fiziksel 

özelliklerin gelişimi düzenli ve sistemli egzersizlerle sağlanmaktadır. Ancak egzersiz 
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programlarının bireyin yaşına, gelişim seviyesine ve fiziksel kapasitesine uygun olması 

gerekmektedir. 

Tablo 1.  

Temel fiziksel özellikler ve geliştirme yöntemleri 

 

Fiziksel 

özellik 

Tanımı 
Geliştirme 

yöntemleri 

Örnek 

egzersizler 

Kuvvet 
Kasların dış dirence karşı 

koyabilme yeteneğidir. 

Direnç ve 

tekrar yöntemi 

Squat, şınav, 

mekik 

Sürat 
Hareketi mümkün olan en kısa 

sürede gerçekleştirme yeteneğidir. 

Tekrar 

yöntemi 

20–30 m sprint 

koşuları 

Dayanıklılık 

Fiziksel aktiviteyi uzun süre 

sürdürebilme ve yorgunluğa karşı 

koyabilme yeteneğidir. 

Sürekli ve 

interval 

yöntemi 

Koşu, yürüyüş, 

yüzme 

Esneklik 

Eklemlerin geniş hareket 

açıklığında hareket edebilme 

yeteneğidir. 

Statik ve 

dinamik germe 

Germe 

egzersizleri 

Çeviklik 

Vücut yönünü ve pozisyonunu hızlı 

ve kontrollü şekilde değiştirme 

yeteneğidir. 

Tekrar ve 

interval 

yöntemi 

Koni, merdiven ve 

yön değiştirme 

çalışmaları 

Koordinasyon 

Sinir ve kas sistemlerinin uyumlu 

çalışmasıyla hareketlerin doğru 

gerçekleştirilmesidir. 

Koordinatif 

egzersizler 

Top, denge ve 

ritim çalışmaları 

Tablo 1 incelendiğinde, fiziksel özelliklerin her birinin farklı fonksiyonlara sahip olduğu 

görülmektedir. Bununla birlikte bu özellikler birbirleriyle ilişkili olarak gelişmektedir. 

Örneğin çeviklik çalışmalarında sürat, kuvvet ve koordinasyon birlikte kullanılmaktadır. 

Bu nedenle fiziksel eğitim programlarında tek bir özelliğin değil, birden fazla fiziksel 

özelliğin dengeli şekilde geliştirilmesi önemlidir. 

Kuvvet, kasların bir dirence karşı koyabilme veya bu direnci yenebilme 

kapasitesidir. Kuvvet, günlük yaşam hareketlerinin yanı sıra sportif performans 

açısından da temel bir fiziksel özelliktir. Kuvvet gelişiminde direnç egzersizleri, vücut 

ağırlığıyla yapılan çalışmalar ve çeşitli fonksiyonel egzersizlerden yararlanılabilir. 

Çocuk ve gençlerde kuvvet çalışmalarının temel amacı yüksek ağırlıklarla çalışmak 

yerine doğru hareket tekniğini geliştirmek ve kas sisteminin dengeli gelişimini 
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sağlamaktır. Kuvvet düzeyinin gelişmesi, bireyin diğer fiziksel özelliklerinin 

geliştirilmesine de olumlu katkı sağlayabilir. 

Sürat, bir hareketin mümkün olan en kısa sürede gerçekleştirilmesi olarak 

tanımlanmaktadır. Sürat özellikle atletizm, futbol, basketbol, voleybol ve diğer birçok 

spor dalında önemli bir performans göstergesidir. Sürat çalışmalarında kısa mesafeli 

koşular, reaksiyon egzersizleri ve hızlı yön değiştirme çalışmaları kullanılmaktadır. 

Egzersizlerin kısa süreli ve yüksek kaliteli uygulanması sürat gelişimi açısından 

önemlidir. Sürat çalışmaları sırasında yeterli dinlenme verilmesi, hareket kalitesinin 

korunmasına yardımcı olmaktadır. 

Dayanıklılık, bireyin fiziksel aktiviteyi uzun süre devam ettirebilme ve 

yorgunluğa karşı koyabilme yeteneğidir. Dayanıklılık özellikle uzun süreli sportif 

aktivitelerde önemli bir yere sahiptir. Dayanıklılığın geliştirilmesinde sürekli egzersiz, 

interval antrenman, koşu, yürüyüş, yüzme ve bisiklet gibi aktiviteler kullanılabilir. 

Düzenli dayanıklılık çalışmalarının kardiyovasküler sistemin fonksiyonel kapasitesinin 

gelişmesine ve bireyin fiziksel aktiviteyi daha uzun süre sürdürebilmesine katkı 

sağladığı kabul edilmektedir. 

Esneklik, eklemlerin geniş bir hareket açıklığında hareket edebilme yeteneğidir. 

Yeterli esneklik hareketlerin daha geniş, kontrollü ve etkili şekilde yapılmasına yardımcı 

olmaktadır. Esneklik çalışmalarında statik ve dinamik germe yöntemleri 

kullanılmaktadır. Egzersizlerin uygulanması sırasında doğru teknik ve güvenlik 

ilkelerine dikkat edilmelidir. Özellikle fiziksel eğitim sürecinde esneklik çalışmalarının 

düzenli olarak uygulanması hareket kalitesinin geliştirilmesine katkı sağlayabilir. 

Çeviklik, bireyin hareket sırasında yönünü veya vücut pozisyonunu hızlı ve 

kontrollü bir şekilde değiştirebilme yeteneğidir. Çeviklik futbol, basketbol, hentbol ve 

voleybol gibi spor dallarında büyük önem taşımaktadır.Çeviklik çalışmalarında koniler, 

merdivenler, yön değiştirme koşuları ve reaksiyon egzersizleri  kullanılabilir. Çevikliğin 

gelişiminde yalnızca fiziksel kapasite değil, aynı zamanda koordinasyon ve karar verme 

becerisi de önemlidir. 

Koordinasyon. Koordinasyon, sinir sistemi ile kas sisteminin uyumlu çalışması 

sonucunda hareketlerin doğru ve kontrollü bir şekilde gerçekleştirilmesini sağlayan 

özelliktir. Koordinasyonun geliştirilmesinde top çalışmaları, denge egzersizleri, ritmik 

hareketler, farklı yönlerde hareket etme ve çeşitli motor görevler kullanılabilir. Özellikle 

çocukluk döneminde koordinasyon çalışmalarının düzenli uygulanması temel motor 

becerilerin gelişimini destekleyebilir. 

Fiziksel Özelliklerin Geliştirilmesinde Kullanılan Yöntemler Fiziksel özelliklerin 

geliştirilmesinde farklı antrenman yöntemleri kullanılmaktadır. Bunların başlıcaları 

sürekli yöntem, interval yöntem, tekrar yöntemi ve devre antrenmanıdır. 
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Sürekli yöntem, egzersizin belirli bir süre boyunca kesintisiz olarak 

uygulanmasına dayanır ve özellikle dayanıklılığın geliştirilmesinde kullanılmaktadır. 

Interval yöntemi, yüklenme ve dinlenme dönemlerinin dönüşümlü uygulanmasını ifade 

eder. Bu yöntem dayanıklılık ve bazı sürat çalışmalarında etkili şekilde kullanılabilir. 

Tekrar yöntemi, belirli hareketlerin uygun dinlenme aralıklarıyla tekrarlanmasına 

dayanmaktadır. Sürat ve kuvvet çalışmalarında kullanılabilir. Devre antrenmanı ise 

farklı egzersiz istasyonlarının belirli bir sıra içerisinde uygulanmasıdır. Bu yöntem  aynı 

antrenman içerisinde farklı fiziksel özelliklerin geliştirilmesine olanak sağlamaktadır. 

Yaş ve Bireysel Özelliklerin Önemi. Fiziksel özelliklerin geliştirilmesinde 

bireysel farklılıkların dikkate alınması gerekmektedir. Aynı yaş grubundaki bireylerin 

fiziksel gelişim seviyeleri ve egzersizlere verdikleri cevaplar farklı olabilir. Bu nedenle 

fiziksel eğitim programlarının hazırlanmasında yaş, cinsiyet, fiziksel uygunluk düzeyi, 

motor gelişim ve bireysel ihtiyaçlar dikkate alınmalıdır. Özellikle özel gereksinimli 

bireylerin fiziksel eğitiminde egzersizlerin bireyselleştirilmesi büyük önem 

taşımaktadır. Egzersizlerin bireyin fonksiyonel kapasitesine uygun şekilde seçilmesi, 

eğitim sürecinin daha güvenli ve etkili olmasını sağlayabilir. 

Fiziksel Özelliklerin Fiziksel Eğitimdeki Önemi. Fiziksel özelliklerin 

geliştirilmesi, fiziksel eğitimin temel amaçlarından biridir. Öğrencilerin kuvvet, sürat, 

dayanıklılık, esneklik ve çeviklik düzeylerinin geliştirilmesi onların motor becerileri 

daha başarılı şekilde gerçekleştirmelerine yardımcı olmaktadır.Fiziksel eğitim 

derslerinde farklı hareket ve spor etkinliklerinin kullanılması öğrencilerin fiziksel 

özelliklerinin çok yönlü gelişmesini sağlayabilir. Ayrıca fiziksel aktivite alışkanlığının 

erken yaşlarda kazandırılması, bireylerin ilerleyen yaşlarda fiziksel olarak daha aktif bir 

yaşam sürdürmesine katkıda bulunabilir. 

Literatürde yer alan çalışmalar incelendiğinde fiziksel özelliklerin 

geliştirilmesinin düzenli ve sistemli egzersiz programlarıyla mümkün olduğu 

görülmektedir. Kuvvet, sürat, dayanıklılık, esneklik ve çeviklik birbirleriyle ilişkili 

özelliklerdir.Bu nedenle fiziksel eğitim programlarında yalnızca bir fiziksel özelliğe 

odaklanmak yerine, bireyin genel fiziksel uygunluğunu geliştirecek bütüncül bir 

yaklaşım benimsenmelidir. Özellikle çocuk ve gençlerde egzersiz yüklerinin yaş ve 

gelişim düzeyine uygun olarak belirlenmesi önemlidir. Aşırı yüklenme yerine kademeli 

gelişim ilkesi esas alınmalıdır. Bireysel farklılıkların dikkate alınması da fiziksel eğitim 

sürecinin başarısını artıran önemli faktörlerden biridir. Bu yaklaşım özellikle özel 

gereksinimli bireyler için daha büyük önem taşımaktadır. 

Sonuç. Fiziksel özellikler bireyin hareket kapasitesini ve fiziksel performansını 

belirleyen temel unsurlardır. Kuvvet, sürat, dayanıklılık, esneklik, çeviklik ve 

koordinasyonun sistemli şekilde geliştirilmesi bireyin motor becerilerinin ve fiziksel 
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uygunluk düzeyinin artmasına katkı sağlamaktadır. Fiziksel özelliklerin 

geliştirilmesinde bilimsel antrenman yöntemlerinin kullanılması, egzersizlerin bireyin 

yaşına ve fiziksel kapasitesine uygun olarak düzenlenmesi gerekmektedir. 

Sonuç olarak fiziksel eğitim programlarında fiziksel özelliklerin bütüncül ve sistemli 

şekilde geliştirilmesi, bireyin hem sportif performansının hem de günlük yaşam 

aktivitelerindeki hareket kapasitesinin geliştirilmesi açısından büyük önem 

taşımaktadır. 
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