1. Bu ¢6zim kitapg¢iginda 75 sorunun ¢6zimdi vardir.
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1. llgi soru kapsaminda; 3.
Kalitim ve cevre faktorlerine ait bazi kavramlar

Kromozom; Canlilarda kahtimi saglayan genetik
birimlerdir. Temel yapisi DNA molekdludir. in-
sanlarda 23 ¢ift halinde bulunur

Gonozom; Cinsiyeti belirleyen X ve Y kromozom-
laridir

Otozom; Cinsiyeti belirleyen kromozomlar hari-
cindeki 22 ¢ift kromozomun genel adi

Genotip ; Anne babadan ¢ocuga gecen genetik
yapi

Fenotip ; Genetik olarak yiklenen 6zelliklerin di-
sarl yansimasi

Mutasyon ; Cevresel faktorlerin etkisi ile genlerin
yapisinin bozulmasi

Modifikasyon ; Cevresel faktorlerin kalitsal olma-

ilgi soru kapsaminda;

Spora iligkin Hareketler Dénemi
Bu dénem yedi yas ve yukarisini kapsar.
Temel hareketler déneminin bir uzantisidir.

Bu dénemde hareket, yalnizca hareket etmesini
6grenmede amac olmak yerine cesitli yarisma ve
isbirligine dayali oyun, spor, dans ve rekreatif et-
kinliklerde bir arag olarak kullanilir.

Lokomotor, manupulatif ve dengelemeye iligkin
hareketler birlestirilerek cesitli etkinliklerde kulla-
nilir.

Yukaridaki analizden hareketle ;
CEVAP: E

o 4. ligi soru kapsaminda;
yan etkileri .
) ) Sporla lligkili Hareketler Dénemi
Yukaridaki analizden hareketle ;
CEVAP: E a) Genel evre
b) Ozel hareket becerileri
¢) Uzmanlasma evresi olmak tzere 3 gruba ayrilr.
CEVAP: E
5. lspanyol aksak ritimli havadir. Ulusal bayramdan
esinlenerek xx. ylzyilda ortaya c¢ikmistir. Arenada
boga ile giresmeyi temsil eder. Erkek bogda, kadin ise
matador rolindedir.
CEVAP: B
2. 1. Dogum Oncesi
2. Bebeklik
3. Ergenlik 6. Samba dansi, samba muzigiyle 19. yiizyildan beri ya-
4. ik Gocukluk pilan Brezilya kdkenli bir danstir. Samba 2/4 yada 4/4
5. Son Cocukluk Olcusulyle yapilan bir salon dansidir. Dizler hafifce bu-
kllerek dans edilir. Bazi hareketlerin kdkeni Afrika’nin
) geleneksel danslarin ve Angola Capoeira’sidir. Her
lligi soru kapsaminda; yil subat ayinda yapilan geleneksel Rio Karnavalinda
Yukaridaki analizden hareketle ; tekli, uluslararasi yarismalarda esli olarak yapilir.
CEVAP: D CEVAP: C
Diger sayfaya geciniz.
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7.

10.

Oyun planlanirken géz éniinde bulundurulan unsurlar;
+ Oyunun adi

+ Oyunun Yeri

+ Oyunun arag gereci

+  Oyunun suresi

+  Oyunun seviyesi

+ Oyuncu Sayisi

+ Oyunun amaci

*  Kurallar ve aciklamalar
CEVAP: C

+ Oyun alani tehlikeli cisimlerden arindirmak gere-
kir.

+  Kosma, ddnme ve ydn degistirmelerin dizgin ol-
masi icin 6zel dikkat gostermeliyiz.

+  Cukurlar, kaygan ve gevsek zeminler gibi durum-
lara karsi oyuncularin dikkatleri cekmeliyiz.

Bu 6nlemler Kayma ve Dismelerde dikkat edilmesi
gereken hususlardandir.
CEVAP: D

HEMIPLEJI : Beyin dokularindaki bozukluga bagl
olarak vicudun yarisinin felce ugramasi halidir.

Sebepleri : Beyin kanamasi , kafatasi travmasi veya
beyin damarlarinda tikanma

Spor Yetenegi : Atletizm , eskrim , masa tenisi, aticilik
, yuzme
CEVAP: A

+ Sagirlar:Duzeltildikten sonra iyi isiten kulagindaki
isitme kayiplari 70 dB (desibel=isitme 6l¢ciim biri-
mi) ve daha fazla olanlardir.

+  Agrr Isitenler:Duzeltildikten sonra iyi isiten kula-
gindaki isitme kayiplar 25-70 dB arasinda olan-
lardir.

* 125-140 dB son derece rahatsiz edicidir.
+ Konusma 40-50 dB de meydana gelir.
Bu bilgiler 1s1ginda ;
CEVAP: C

11.

12.

13.

Kulplu beygir;

- Sadece erkeklerin yaristigi bir alettir

- Kulplu beygirin 3 alani da kullaniimahdir
- Serilerde sure kisitlamasi yoktur

- Tum hareketlerin duraksamasiz ve tamamen sali-
nimla yapilmasi gerekli

- Jimnastik¢i maksimum 10 hareket icin zorluk pua-
ni alacaktir

- Isinmak i¢in yarisma dncesinde sporcunun 30 sa-
niye suresi vardir

CEVAP: C

Halka aleti;
- Sadece erkeklerin yaristigi bir alettir

- Esit orandaki salinim - kuvvet - durus hareketle-
rinden olusur

- Antrendriin sporcusuna 6n salinim yaptirmasina
izin verilmez

- Zorluk notunu olusturan maksimum 10 hareketten
olusur

- Isinmak i¢in sporcunun yarisma 6ncesinde 30 sa-
niyesi vardir

CEVAP: D

Paralel aleti;

- Sadece erkeklerin yaristigi alettir

- Sporcularin alette 1sinmalari igin 50 saniye stire-
leri vardir

- Bireysel yarismalarda 1sinma surelerine uyma-
mak sonu¢ notundan 0,30 puan kesintisi uygula-
nir

- Takim sporlarinda isinma surelerine uymamak ta-

kim sonug notundan 1,00 puan kesintisi uygulanir

- Seride zorluk derecesini belirlemede maksimum
10 hareket kullanihr.

CEVAP: E

d.‘ Dijital Hoca
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14.

15.

16.

17.

3000 m engelli kosusunda;

3000 m engelli kosusu 400 m lik atletizm pistinde
7 tur olarak kosulur.

Baslangictan ilk 270 m lik kosu sirasinda pist tize-
rinden engel bulunmaz

3000 m engelli kosu sirasinda atlet toplam 35 en
gel Gzerinden gegcmek zorundadir

Her turicin 4 kuru 1 sulu engel bulunmaktadir

Atletler engel Uzerinden; basarak, el yardimi ile ve
ya hic degmeden de gecebilirler.

Ayni kulvarda kosma zorunlulugu yoktur
CEVAPC

Bayrak sopasinin degisim kurallari;
4x400 m bayrak yarisinda degisim alani 20m dir

4x100 m bayrak kosusunda bayrak degisim alani
20 m dir

Bayrak sopasi bayrak degisim alaninda degistiril-
melidir
Bayrak degisim alaninda bayrak sopasi yere dus-
tiginde, bayrak sopasini yere duslren kim ise
alip deg@isim yapacagi oyuncuya teslim etmelidir.
Bayrak degisimi elden ele yapilmalidir

CEVAP: D

Bu bayrak degisiminde, bayrak sopasini sag elinde
getiren sporcu bayradi alacak olan sporcunun sol
eline dogru bayrak sopasini uzatir. Bayrak sopasini
alacak olan sporcu bayragdi aldiktan sonra sol elinden
sag eline dodru bayrak sopasini aktarmak icin hazir
durumda olur.

CEVAP: B

Erken Cumhuriyet dénemindeki gelisme spor ala-
ninda yasanan ulus-devlet temelli bir kurumsallagsma
surecidir. Spor, devlet icin artik saglikli, disiplinli ve
Uretken vatandaslar yetistirme islevleri géren etkin bir
faaliyet alanidir. Beden egitimi ve spordan beklentiler
tum toplumsal alanlari kapsar niteliktedir:

1. Paramiliter amaglar dogrultusunda vatan savun-
masinin bir araci olmasi,

2. Halk ordulari, tretimde verimlilik gibi nedenlerle
toplum sagliginin bitinsel olarak yeniden kaza-
niminin saglanmasi,

18.

19.

3. Okul beden egitimi ve okul sporu yoluyla gucli ve
ding nesillerin yetigtiriimesi,

4. Neslin 1slahi ve modernlesmenin araci olarak
kadinin kamusal alana cikariimasi kapsaminda
kadinlara yonelik beden egitimi uygulamalarinin
yapilmasi,

5. Gengcligin manevi de@erler egitimi ve ahlaki gelisi-

minin saglanmasi. CEVAPE

Pi-jung’da yapilan yarigsmalarda eyalet beyleri ve yuk-

sek rutbeli alplar, yetenekli okgular arasindan segildi-

ginden sadece Alp olmak gerekmemektedir.
CEVAPC

Amerika Ulusal Beden Egitimi ve Spor Birligi’ne

“NASPE” gére beden egitimi alan bireyin kazana-

cagi davraniglari asagidaki gibi siralayabiliriz;
Beden egitimi alan birey; cesitli fiziksel etkinlikleri
gerceklestirmek igin zorunlu becerileri 6grenecek.

Beden egitimi alan birey; fiziksel devamliliginin
farkinda olma duygusunu gelistirecek.

+ Beden egitimi alan birey; hareketsel olan ve olma-
yan ve ustalik iceren becerileri gelistirecek.

+ Beden egitimi alan birey; hareket, dans, oyunlar
ve sporda hareketsel olan ve ustalik iceren bece-
rileri birlestirecek.

+  Beden egitimi alan birey; duzenli fiziksel etkinligin
yararlarini anlayacak ve saglikli olma anlayisini
gelistirecek.

Beden egitimi alan birey; kendine guiveni ve i¢sel
kisilik becerilerini gelistirecek.

Beden egitimi alan birey; saglikli ve saglikli olma
alanlarinda bilingli bir tketici olacak.

+ Beden egitimi alan birey; dinlenme becerisini ve
glven duygusunu gelistirecek.

+ Beden egitimi alan birey; vicut yapisini ve genel
islevini kavrayacak.

+ Beden egitimi alan birey; spor, hareket, dans ve
oyunlardaki kurallari degerlendirmeyi, uygulama-
yi ve kurallari kavrayacak.

+ Beden egitimi alan birey; estetidi ve hareketin ya-
ratici niteliklerini takdir edecek.

Beden egitimi alan birey; kendine guveni ve icsel
kisilik becerilerini gelistirecek.
CEVAPC
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20.

21.

22,

23.

24.

25.

Turk gencleri tarafindan 1899'da Kadikéy’de Siyah
Coraplilar Futbol Kullibi (Black Stockings Football
Club) adi altinda bir cemiyet olusturmuslar, ancak ilk
magcta baskina ugrayan oyuncular cezalandiriimiglar-
dir.

CEVAPC

Arkeolojik kazilar sonucu ortaya ¢ikan belge ve bulgu-
lardan, giires, boks, eskrim ve okgulugun, MO 3000
yillarinda tarihin ilk devletleri olan Misir ve Simerlerde
yapildigi anlasiimaktadir.

CEVAPD

En eski devirlerde spor etkinliklerinin ilk olarak M.O.
5000 yillarinda Stimerler'de gorildiga kabul edilmek-
tedir. Simerler, ¢ok iyi at yetistiren ve ata cok iyi binen
bir halk olarak da bilinmektedir. SUrGcustnin ayakta
oldugu iki tekerlekli yaris arabalarinin ilk olarak Su-
merler tarafindan kullanildigi bilinmektedir.

CEVAPE

16. yiizyilda italyanlar, eskrim, binicilik ve dans ize-
rine resimli kitaplari ve dersleri ile tim Avrupa’ya yol
gostermislerdir. Cimnastik ve beden egitimi Uzerine
yayimlanan ilk eser olan; De Arte Gymnastica (Cim-
nastik Sanati), 1569'da italya’da yayinlanmistir.

CEVAPB

Av, degisik iklim ve arazi sartlarinda ata hakim ola-
bilme, hareket halinde iken hareketli hedeflere isabet
ettirebilme, avin hareketlerini énceden kestirebilme,
avi istenilen ortama cekebilme, grupla uyumlu hare-
ket edebilme ve bir grubu sevk ve idare etme gibi bir
dizi fiziksel, zihinsel ve sosyal nitelikleri uygulayiciya
kazandiriyordu. Béylece av, tasidigi ekonomik énem
disinda, ayni zamanda askeri, idari, sosyal ve sportif
becerileri de gelistirerek bir fonksiyonlar zinciri olus-
turmaktadir.

CEVAP D

Toplumsal Olgu: Baslayis ve bitis siresi ile yeri kesin
olarak belirlenemeyen, siire¢ icinde ortaya ¢ikan bir
gelismedir.

CEVAP B

26.

27.

28.

29.

Varolusculuk anlayisina sahip beden egitimi 6gretme-
nine gdre oyun 6grencilerin yaraticiligini gelistirir. Bu
anlayis bireysel ve takim sporlari tzerinde durmasi-
na ragmen kazanmaya yonelik olan takim sporlarini
daha az énemser. Ayrica dans ve fitnes gibi etkinlikler
bu anlayisin vazgecilmezleridir.

CEVAPC

Motor Kontrol: Hareketlerin nasil kontrol edildigini,
merkezi sinir sisteminin kas ve eklem hareketlerini na-
sil organize ettigini inceler. Motor davranis alani ice-
risinde insan dogasini inceleyen ve teorik temellerin
olusturuldugu alandir. Dogas! itibariyle biyomekanik
alani ile yakin bilgi alisverisi yapmaktadir.

CEVAPA

Bireyin alistirma ve deneyim sonucu motor becerileri
uygulama yeterliligindeki goreli ve kalici davranis de-
gisikligine motor 6grenme denir.

Ogrenme kavraminda dért temel &zellik dnemlidir.

Bunlar:

+  Ogrenme bir sirectir. Zaman ile gelisir ve bu si-
re¢ icerisinde davranigin Uretilebilme kapasitesi
kazanilr.

Ogrenme alistirma/pratik yapmanin ve/ veya de-
neyimin sonucunda olusur.

Ogrenme kapasitede olusan veya olustugu varsa-
yilan géreceli kalici degisimlerdir.

Ogrenme dogrudan gézlemlenemez, cikarim ya-
pilmasi gerekir.

E Sikkinda ortaya konulan eylemdir kelimesi 6gren-

menin degil ortaya konulan performansin ézelligidir.

CEVAPE

Duzenleyici sartlar: Bir beceriyi basarili bir sekilde
gerceklestirebilmek icin hareket 6zelliklerini tanimla-
yan/belirleyen cevresel faktdrleri tanimlar. Alt boyutla-
rise:
1. Gevrenin durumu sabit mi? Hareketli mi?
+  Sabit ya da Hareketli
2. Denemeler arasinda bir deg@iskenlik var mi?
+ Degisen ya da Degismeyen
Hareket gereklilikleri: Viicut hareketlerine ve nesne
manipilasyonuna gére beceriyi yapabilmek icin hare-
ketlerdeki gerekliliklerdir.
1) Uygulayicinin mekén degistirmesi gerekiyor mu?
Degistiriyorsa lokomotor
+ Degistirmiyorsa dengeleme
2) Nesne manipulasyonu var mi?
Var ise manipulasyonlu
* Yok ise manipulasyonsuz
A secenegi bitlin secenekleri tagimaktadir.
CEVAPA

d.‘ Dijital Hoca
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30.

31.

32.

33.

Hentbolda mola;
- Bir takimin 3 mola kullanma hakki vardir

- Birtakim bir devrede en ¢ok 2 mola kullanma hak-
kina sahiptir

- Mola stiresi 1 dakikadir

- Misabakanin son 5 dakikasinda 2 mola hakki
olan takimin 1 molasi silinir

- Mola hakki topa sahip olan takimda olur

- Uzatmalarda mola yoktur
CEVAPD

Voleybolda bir takimin o set i¢in 6 oyuncu degisiklik
hakki vardir. Giren oyuncu sadece kendisi ile degisen
oyuncu ile degisebilir. Ancak o set icin takimin oyuncu
degisiklik hakki doldugunda veya saha da bir oyun-
cu sakatlandiginda éncelikle oyuna hi¢ girmemis bir
oyuncu dahil olabilir. Bu durum da yok ise herhangi bir
oyuncu oyuna dahil olabilir. Sadece oyuna takimin 2.
Liberosu dahil olamaz. Buna istisnai oyuncu degisikli-
gi denir.

CEVAPC

Hentbolda bir takim topu oyuna sokmada ve hiicumu
sonlandirma da geciktirdiginde, kaleci topu oyuna
sokmada gecikme oldudunda, serbest atis kullanir-
ken gecikme oldugunda elini havaya kaldirir ve 6 pas
sayar. 6 pas sonucunda hiicum sonlanmaz ise pasif
oyun calar. Topu rakip takima verir.

CEVAPD

+ 3 -3SISTEMI “3 PASOR - 3 SMACOR” Voley-
bol Uzun Yillar 3 SMAGOR ve 3 PASOR seklinde
oynanmistir

+ GUnimlzde hala yeni baslayanlarda bu sistem
kullanilabilmektedir

»  Her pas6rin bir smagoéri olur

+ One geldiklerinde yalniz kendi smacérlerine pas
atarlar

+  GUnUndzde kullaniimamaktadir.

+  Sebebi hlicum ve blok zafiyetinden dolay!.
CEVAPC

34.

35.

36.

37.

38.

- Basketbolda bir takimin 5 mola hakki vardir
- Birince devre 2, ikinci devre 3 mola hakki vardir
- Molalar devreler arasi devir olmaz

- Takimlar 5 dakika boyunca mola kullanmaz ise
otomatikman TV molasi ¢alinir

- Uzatmalarda takimlarin 1 mola hakki vardir

- Mola suresi 1 dakikadir
CEVAPC

Kendi sahamda arkadasima pas attigimda rakip kas-
ti ayak ile midahale eder ise oyuna kenardan oyuna
baslanilir. Topla oynama suresi 24 saniyeden baslar

Rakip sahada arkadasima pas attim. Topla oynama
slresi 14 saniyenin altinda ise 14 saniyeye geri gelir.
14 saniyenin Uzerinde ise kaldig1 yerden devam eder.

CEVAPD

Beden Egitimi ve Spor Yénetimi
Yoénetim fonksiyonlari

- Planlama

- Orglitleme

- Yéneltme

- Koordinasyon

- Denetim
CEVAPC

Beden Egitimi ve Spor Yonetimi

Spor yoneticisinin gérev ve sorumluluklar
- Plan yapan

- Karar veren

- Motive eden

- Organizasyon kaynaklarini kontrol eden
CEVAP B

Siklarda yer alan eklemlere bakalim:

Art Cubiti: Ginglimus

Art Temporomandibularis: Ginglimus (mentese ve
kayma)

Art. Genu: Bicondiler

Art Discovertebral: Simfisiz

Art. Coxae: Sferoid
CEVAP: B

d.‘ Dijital Hoca
AKADEMI

Diger sayfaya geciniz.



((")ABT - BESYO

Deneme Sinavi 2 - Coziimleri w

39.

40.

41.

42,

ifadeleri inceledigimizde 1-3-4 numarali ifadelerin

dogru oldugunu gériyoruz.

2 numarali ifadede bahsedilen diafizdir. Epifiz,
uzun kemigin her iki ucunda bulunan geniglemis
ug¢ bolumleridir.

» 5 numarall ifadedeyse yanlis olan Endosteum’un
Periost gibi kemik olusumu ve onariminda rol al-
madigidir.

+  Periost kemigin disini saran zardir ve kemigin
onarilmasi, beslenmesi ve kemiklesmede 6nemli
rol oynar. Endosteum kemigin icini saran zardir ve
tipki Periost’'un bir cimle 6nce saydigimiz gérev-

lerini Endosteum da yerine getirir.
CEVAP: A

M. Sartorius, terzi kasi olarak bilinen yaklasik 60 cm

civarinda uzun bir kastir.

+ iliumdan baslayip diz ekleminin medialinde tibia-
nin proximal epifizine tutunur.

+ Kalga ekleminde uyluga flexion, abduksiyon ve
external (Lateral) rotayon yaptirir.

+ Diz ekleminde bacaga flexion ve internal rotasyon

yaptirir.
CEVAP: D

Aksial iskelette i¢ ve dis rotasyon gergeklesmez. Bu-
nun yerine saga ve sola rotasyon gerceklesir. Aksial
iskelette contralateral rotasyon kasin hareket ettirdigi
eklemi bulundugu tarafin tersine ¢evirmesidir. Bunlar:
Sternocleidomastoid: Boyna contralateral rotasyon
yaptirir.

Transversospinalis grubundan olan Rotators kasi:
Govdede contralateral rotasyona sebep olur.

External Abdominal Obliq: Gévdede contralateral ro-

tasyona sebep olur.
CEVAP: D

Uc kisi ile Sedyeye Yerlestirme: (Kasik Teknigi)

+ Hastal/yaraliya tek taraftan midahele ollabildigi
durumlarda uygulanir.

+ Hasta/yaral sirtusti yatar konumdayken ilkyar-
dimcilar yandan tek dizleri yerde olacak sekilde
diz ¢oker.

» Hasta yaralinin bag-omuz,sirt bélgesinin alt kismi
ve diz altindan tutularak sedyeye yerlestirilir.

+ lilkyardimcilar bir kisi ekip basidir ve bu esnada

komut verir.
CEVAP: A

43.

44.

Delici Yaralanmalarda ilkyardim:

Bu tip yaralanmalarda ¢ivi gibi cisimlerden deri altina
sizan bakteri, tetanoz hastaligi olusturabilir.

-Eller yikanmahdir.

-Yara su ve sabun ile temizlenmelidir.

-Yara Ustl temiz bandaj ile kapatilir.

-Yarali bélge belirli araliklarla islatilir,temizlenir.
-Yaral yer kalp seviyesinin tzerinde tutulur.

-Tetanoz tedavisi icin doktora gidilir.
CEVAP: B

Kiriklarda ilkyardim:
+ Oncelikle olay yeri giivenlik dnlemleri alinir.

+ Hasta/yaralinin bilin¢g kontroll yapilir, yagsamsal
bulgulari kontrol edilir.(ABC)

+ Kanama ve sok belirtileri kontrol edilir.

+ Kirik stphesi varsa hasta/yarali yerinden hareket
ettirlmemelidir. Hasar géren bolge tespit edilme-
den tasimak yanlistir.

+  Kirik yerine oturtulmaya, kol bacaklardaki sekil
bozukluklari duzeltimeye calisiimamalidir.

+ Kol kiriklarinda 6dem olusma riski oldugunda sa-
at,yuzik,bilezik vb. takilar ¢ikarilir.

+ Acik kiriklarda yara temiz bezle kapatilir.
+ Kanama var ise durdurulur.

+  Kirik tespiti yapilir. Kirik sliphesi olan bélgenin
ani ve hizli hareketlerden kaginilarak alt ve Ust
eklemleri icine alacak sekilde tespit edilir. Tespit
malzemeleri(atel) sopa, tahta, karton gibi sert
malzemelerden yapilmis olmali ve kirik kemigin
alt ve Ust eklemlerini icine alacak uzunlukta olma-
lidir.

+ Tespit edilen bolge kalp seviyesinin tizerinde tutu-
lur.

+ Hasta/yaralinin st 6rtulerek sicak tutulur.

+ Acil tibbi yardim istenir.(112)
CEVAP: D
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45.

46.

Egzersizle birlikte enerji Gretimi ve tuketimi artar.
Enerji Gretiminde kullanilan kaynaklardan &zellikle gli-
kozun kandaki seyri azalmaya meyilli olacaktir. Glikoz
MSS’de temel yakittir. Mss’nin yani sira viicudumuz
da ilk olarak glikozdan enerji elde eder. Dolayisiyla
gerek dinlenimde gerek egzersiz aninda organizma
glikoz seviyesine cok duyarlidir ve egzersizde kan
glikoz seviyesini arttirici hormonlarin salgisi artarken,
kan glikoz seviyesini dusliren hormonlarin salgisi aza-
lacaktir. Verilen siklardan “insilin” kan glikoz seviye-
sini azaltip kandaki glikozun kas ve karacigere tasina-
rak glikojen olarak depolanmasini saglar. Dolayisiyla
egzersizde kandaki insilin konsantrasyonu dlsecek-
tir.

CEVAP: D

Capraz Kopriu Doéngusii: (Aciklamadaki siralama
dongiiye uygun verilmistir.)

i. YUklenmemis Capraz Kopri: Aktin ve Myozin bir-
birine paralel seyreder, capraz kopriler kurulma-
mistir.

ii. Kas hicresine sinirsel uyar ulastiginda, Sarkop-
lazmik Retikulumdan Ca salgilanir ve salgilanan
Ca Troponin C ile birlesir. Tropomyozin, Aktin
Uzerinde isgal ettigi etkin noktalardan cekilir.

ii. YUklenmis Capraz Kopri: Myozin baslar, Aktin
Uzerinde aktif hale gelen etkin noktalara tutunur.

iv. Power Stroke: MyozinATPaz enzimi aktivitesiyle,
myozin baslari bukulir, Aktinleri Sarkomer’in orta-
sina dogru ceker. Kas konsantrik kasilimistir.

v. Yeniden YUkleme: Kas sarsisinin saglikh bir se-
kilde gergceklesmesi icin, Myozin baslarinin biku-
lerek cektikleri Aktinlerden ayriimasini ifade eder.
Myozin baslar ayrildiktan sonra sinirsel uyarti de-
vam ediyorsa aktin Gzerindeki yeni bir etkin nok-
taya tutunacaktir.

vi. Gevseme: Sinirsel uyari durmus, capraz kopru-
ler bozulmusg, Ca Sarkoplazmik Retikuluma geri
pompalanmistir.

ikinci maddedeki ifadeye bakacak olursak sorunun ¢
sikkinda Ca’nin tropomyozine tutundugu ifadesi yan-
listir.

CEVAP: C

47.

48.

49,

Motor Uinite, bir motor néron ve onun innerve ettigi kas
liflerinden olusur. Motor Unitedeki néron liflerine ayri-
larak dallanmis ve birden fazla kas lifine yayilmistir.
Motor néronun bu dallanmasi énem tasir cinku iske-
let kasi lifleri kasilmak icin gelen mesaji birbirlerine
tasiyamazlar. Bunun yerine motor néron her birine
kasilma emri verir.

+  Not: Bir ustteki maddede motor ndron igerisinde
gelen sinirsel mesajin iletilemeyecegdi anlatildi.
Kasi olusturan birimleri ele aldigimizda, kas birim-
leri gelen sinirsel mesaji degil, kasilma kuvvetini
birbirlerine iletebilirler. Bu durum genelde birbiri-
ne komsu kas birimlerinde goralur. (Lateral kuvvet
iletimi)

+  Kucuk motor Uniteler az sayida kas lifinde kasiima
Uretir. Bu ytzden daha kugclk, daha net ve daha
iyi hareketler olusturur. En kugik motor Uniteler
g6z0 hareket ettiren kaslarda bulunur.

BuylUk motor Uniteler daha ¢ok kas lifine kasilma
emri verip daha blyUk daha genis ve glgli hare-
ketler yaptirir.

+ Kas igerisinde motor Uniteler homojen yapidadir.
Bir motor Unite ya timuyle hizli kasilan kas liflerin-
den ya da timuyle yavas kasilan olusur.

CEVAP: E

Olaylarin gerceklesme sirasi;
1. Kanin osmotik basincinin artmasi

|. Hipofizden salgilanan antiditretik hormon (ADH)
miktarinin artmasi

11l. BObrekten suyun geri emiliminin artmasi
CEVAP: C

Siklarda yer alan beyin béliimlerini inceleyelim:

+  Temporal Lob: Serebral Korteks loblarindandir.
isitme merkezi olarak kabul edilir.

+ Medulla Oblangata: Pons ile birlikte solunum mer-
kezi olarak kabul edilir. inspirasyon ve ekspiras-
yonun ayarlanmasindan sorumludur.

+  Occipitale Lob: Gérme merkezi oalrak kabul edilir.
+  Frontale Lob: Motor alan ve konugma alanidir.

+ Parietal Lob: Korteks’in duyusal girdileri aldigi
lobdur.

CEVAP: A

d.‘ Dijital Hoca
AKADEMI

Diger sayfaya geciniz.
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50.

51.

52.

53.

Soruda ifade edildigi gibi antrenmandan verim alabil-
mek ve gerekli hareketleri optimal diizeyde uygulaya-
bilmek birgok faktére baghdir. Isinma bunlarin yani
sira sakatliklar icin énlem o&zelligi de tasir. Sporcu
Isinmasini bir bransa, o bransin gerektirdigi tekno-
motorik 6zelliklere gére uyguluyorsa, antrenman iceri-
sinde daha aktif kullandigi bélimlere agirlik veriyorsa

“Ozel Isinma” uyguluyordur.
CEVAP: E

Antrenmanin siddeti yapilan isin sertlik derecesini ve-
rir. SUrat sporlarinda alinan yol/siire antrenman sidde-
tini vermektedir.

CEVAP: C

Metni okudugumuzda bircok ilkeye dair belirtiler géral-
mekte fakat 6zellikle “voleybol sporunun gerektirdigi
teknomotorik &ézellikleri gelistirme” amacini éne ¢ika-
ran bir alt metin oldugu sonucuyla karsilasmaktayiz.

OZELLESME: Ozellesme, cok yénlii gelisimin (izeri-
ne kurulmasi gereken ve sporcunun, spora basladigi
yildan itibaren temel gelisimini gerceklestirip bir spor
dalinda 6zellesmesi ve antrenmanlarini bu spor da-
linin gerektirdigi fizyolojik, fiziki ve teknik faktdrlere

gbre dlzenlemesi anlamina gelmektedir.
CEVAP: B

Son yillarda 6zellikle hareketsizlik ve hizli beslenme
kiltira beraberinde bir takim sorunlar getirmistir. Bun-
lardan obezite bagimsiz risk faktort degildir clinki be-
raberinde yuksek tansiyon, diyabet, yliksek kolesterol
gibi bir takim diger risk faktorlerini de getirir. Halk ara-
sinda seker hastaligi olarak bilinen “diabetus mellitus”
ise iki alt tiper ayriimaktadir.

o Tip 1 diyabette sebep olarak pankreasin yeterin-
ce insulin Uretememesi gosterilir. Genelde 30 yas
dncesinde olusur ve herhangi bir yasta ortaya ¢i-
kabilir.

o Tip 2 diyabette sebep obezite olarak gdsteriimek-
te ve insiline duyarlilik eksiktir.

Fiziksel etkinlikle birlikte:

o Tip 1 icin: Hastalik riski azalir, yasam kalitesi ar-
tar.

o Tip 2 i¢in: Yaghlk ve inslline olan ihtiya¢c azalir.
instiline olan ihtiyacin azalmasiyla duyarlilik artar,
diren¢ azalir ve viicudun kandan sekeri temizle-

yebilme kapasitesi artar.
CEVAP: D

54.

55.

56.

57.

Deri kivrim kaliniginin él¢timesi beden yaglarinin
ylzde 50 sinin deri altinda bulundugu savina dayanir
ve asagidaki bolgelerden skinfold kaliper ismi verilen
bir aletle 6lcim yapilir.

I.  Midaxilla

Il. Chest

IIl. Biceps

IV. Abdominal

V. Suprailiak

VI. Triceps

VII. Thigh

VIII. Calf

IX. Subscapularis CEVAP: A

Hedef kalp atim hizi egzersiz icin verilen siddetlerin
sporcunun kalp atim hizinin hangi degerine denk gel-
digini ifade etmektedir.
+ Umut'un ézelliklerini dikkate aldigimizda:
+  220-20: 200

Dinlenik Nabiz: 60 /200-60:140

(140*%70) + 60 : 158

(140*%90) + 60 : 186
CEVAP: B

Besinlerin termik etkilerini inceledigimizde sindirilimesi
icin en fazla enerji
PROTEIN - KARBONHIDRAT - YAG siralamasiyla

harcanir.
CEVAP: B

+  Sporcularin enerji gereksinimi gunlik 2000 kkal
ile 5000 kkal arasinda degismektedir. Bu gereksi-
nim, ¢cok yogun antrenman yapan ve yarismalara
hazirlanan dayanikli sporcularin ise daha ylUksek
dlzeylere cikmaktadir.

+ Egzersiz sirasinda kullanilacak enerjinin temel
kaynagi karbonhidratlardir.

+  Yiyeceklerle alinan karbonhidratlar, karaciger ve
kaslarda glikojen olarak depolanir. Kaslarda 300-
400 gram, karacigerde ise 75-100 gram kadar gli-
kojen deposu bulunmaktadir.

+ Miktarsal en fazla glikojen deposu kaslardadir;
ancak oransal olarak bakildiginda en fazla bu de-
ger karaciger olarak karsimiza gelir.

+  Kas hucrelerindeki glikojen tukendigi zaman perfor-

mansi olumsuz yénde etkileyen bir bitkinlik olugur.
CEVAP: B

d.‘ Dijital Hoca
AKADEMI
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58.

59.

60.

Elzem yag asitleriomega 3 ve omega 6) ve elzem
aminoasitler insanda Uretilemez ve disaridan hazir
alinmasi gerekir. insanda her vitamin iretilemez.(Ka-
linbagirsaktaki bakteriler Bazi b tirt vitaminleri ve k
vitaminin Uretebilir.) Kalsiyum bir mineraldir ve mine-
raller inorganik olduklari icin viicutta Uretilemez.
Lipit gesitlerinden KOLESTEROL, STEROID, FOS-
FOLIPID, TRIGLESERIDIer viicutta Uretilebilen yag-
lardandir.

CEVAP: D

Kalbin sag odaciklarinda oksijen orani az olan kirli
kan, sol odaciklarinda ise oksijen orani zengin olan
temiz kan bulunur.

Akciger atardamari ki¢lk dolasim sirasinda kapten
aldigi kirli kani akcigere tasir.

Kalpte sag odaciklar arasinda trikispit(U¢lt) kapak-
cik,sol odaciklar arasinda da bikuspit(ikili)kapacik bu-
lunur.

Kalbi besleyen ve tikandiginda kalp krizine sebep
olan damarlar koroner damarlardir.

Kan basinci insanda atardamarlarda diger damarlara
g6re daha fazladir.
CEVAP: A

Golgi (Aygit1) Kompleksi:

- Ust Uste dizilmis keseciklerden olusur.

+ Salgi yapan hucrelerde sayisi goktur.

+  Salgi depolar, paketler ve hiicre disina salgilar.

- Lizozom:

+  Golgi tarafindan uretilir.

« Protein, yag, karbonhidrat, niikleik asit, mikroplar
ve yaslanmis hicreleri pargalarlar.(Sindirim)

+ Canl o6ldaglnde lizozom zarlari pargalanir ve
icinde bulundugu hucreyi sindirir.(Yaslanan huc-
relerin yok edilmesi) Bu olaya OTOLIZ denir.

E.R (EndoplazmikRetikulum)

* Hucrelerde uzanan borucuk ve kanalciklar siste-
midir.

+ Hucre icinde madde iletimini ve tagsinmasini sag-
lar.

«  Granilli Endoplazmik Retikulum: Uzerinde ribo-
zom bulunan E.R.’ye denir.

+  Granlilsiiz Endoplazmik Retikulum:Uzerinde ribo-

zom bulunmayan E.R.’ye denir.
CEVAP: D

61.

ilgi soru kapsaminda;

Beden Egitimi ve Spor dersini alan égrencilerin asagi-
daki program ciktilarina ulagsmalari beklenmektedir.

1. Cesitli fiziksel etkinliklere ve sporlara 6zgu hare-
ket becerilerini geligtirir.

2. Hareket kavramlarini ve ilkelerini, cesitli fiziksel
etkinliklerde ve sporlarda kullanir.

3. Hareket stratejilerini ve taktiklerini, cesitli fiziksel
etkinliklerde ve sporlarda kullanir.

4. Saglikli hayatla ilgili fiziksel etkinlik ve spor kav-
ramlariyla ilkelerini aciklar.

5. Saglikli olmak, saghgini gelistirmek igin fiziksel
etkinliklere ve sporlara dizenli olarak katilir.

6. Beden egitimi ve sporla ilgili kulttrel birikim ve de-
gerlerimizi kavrar.

7. Beden egitimi ve spor yoluyla 6z yoénetim beceri-
lerini geligtirir.

8. Beden egitimi ve spor yoluyla iletisim becerileri,
is birligi, adil oyun (fair play), sosyal sorumluluk,
liderlik, dogaya duyarlihk ve farkliliklara saygi
Ozelliklerini gelistirir.

Yukaridaki analizden hareketle soru kurgumuzda
verilen “Beden egitimi ve sporla ilgili kavramlari Uni-
te temelli olarak vurgular.” ifadesi program giktilari
arasinda yoktur. Ayrica program 6grenme alani ve alt
6grenme alani seklinde kurgulanmigtir.

CEVAP: A

62. ligi soru kapsaminda;

« Cevreki fiziksel etkinlik, oyun ve
spor igin fiziki imkanlar
+ Okuldaki fiziksel etkinlik, oyun ve
spor icin fiziki imkanlar
+ Okuldaki ve yakin gevredeki fiziksel
etkinlik, oyun ve sporla ilgili egitim
Fiziki Cevre teknolojileri, kitap vb. imkanlar
(Okul ve yakin gevre)

Sosyal Cevre « Aile ve arkadas gevresinin fiziksel etkinlik,
oyun spora destek diizeyi

« Okul, spor kliib(, diger kurum destekleri

« Fiziksel etkinlik, oyun ve sporla ilgili
sosyal paylasim gruplari (okul takimlari vb.)

Birey (Ogrenci)
« Fiziksel etkinlik ve spor alanindaki
tercihleri/yatkinliklari bilgi diizeyi
« Beceri diizeyi

* Motivasyon
« Saglik ve fiziksel gelisim dizeyi vb.

Yukaridaki analizden hareketler
CEVAP: E

d.‘ Dijital Hoca
AKADEMI
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63.

64.

ilgi soru kapsaminda;
FEK’in arka ylUzinde 4 ana 6ge kullaniimaktadir.
Ogrenme Anahtari
Cesitlendirme
Degerlendirme ve lyilestirme
Saglk Anlayisi
Yukaridaki analizden hareketle “ekipman bashgi” arka
degil 6n ylzde yer alir.
CEVAP: D

ilgi soru kapsaminda;

Program amag ve ciktilardan yola ¢ikarak sinif dizey-
lerine gore belirlenmis kazanimlar ve sinif diizeyine
gore d6grenme alani/kazanim dagihmlar asagida su-
nulmustur.

Ogrenme | Alt 6gren- 5. 6. 7. 8.
alani me Alani Sinif | Sinif | Sinif | Sinif
1. Hareket 7 8 8 5
Hareket
Yetkinligi

becerileri
Hareket 9 9
kavramlari,
ilkeleri ve
ilgili hayat
becerileri
Hareket 2 2 1 1
stratejileri
ve taktikleri
2. Duzenli 1 1 2 2
Aktif ve fiziksel
Saglik etkinlik
Hayat Fiziksel 7 6 5 6
etkinlik
kavramlari,
ilkeleri ve
ilgili hayat
becerileri
Kultarel bi- 5 5 4 4
rikimlerimiz
ve degerle-
rimiz

10 12

Toplam 31 31 30 30

Yukaridaki analizden hareketle “Spor bilinci ve organi-
zasyonlari” ortaokul degil ortadgretim programlarinda
yer alan alt 6grenme alanlarindandir.

CEVAP: A

65.

66.

67.

68.

ilgi soru kapsaminda;

6.1.2. Hareket Kavramlari, ilkeleri ve ilgili Hayat Bece-
rileri

BE.6.1.2.1. Sporlara hazirlayici oyun ve etkinliklerde
kullandigi hareket kavramlarini aciklar.

Cesitli spor ve etkinliklere hazirlayici oyunlarda kulla-
nilan vicut ve alan farkindalgi, efor ve hareket iligki-
lerine ait kavramlar ele alnir.

“Temel Hareket Kavramlar” (sari kart grubu) FEK’in-
den yararlanilir.

Yukaridaki analizden hareketle
CEVAP: B

Yelpazenin ilk yéntemi olan komut yénteminin genel
Ozelligi, antrenman ortamindaki sporculari kontrolll
ve dlzgun bir sekilde harekete gecirebilmek, zamani
iyi kullanabilmek ve hareketlerin/etkinliklerin sik tekrar
edilerek surekliligini saglayabilmek amaciyla; 6grenci-
lerin 6gretmenin verecedi komut ve uyarilara uyarak
etkinlige katilmasidir.

CEVAPA

Alistirmayla 6gretim, roller ve alinan kararlar, bireysel
farkhhklar géz énine almama ve bilissel surece daha
az odaklanmasi acisindan komut yéntemine benze-
mektedir. Komut yonteminden farki; konu 6grencilere
bir kez aktarildiktan sonra 6grenciler, istedikleri si-
rede harekete baslayarak, istedikleri sure, aralik ve
tekrar sayisinda hareketi yaparak, istedikleri strede
bitirmektedirler. Bu durumda komut yéntemine naza-
ran bireysel farkliliklar daha ¢ok ortaya ¢ikmaktadir.
CEVAPE

Esli calisma ydnteminde 6gretmen ve 6grenci arasin-
da yeni iligkiler olusturmak icin 6grenciye daha faz-
la karar verme olanagi taninir. Esli ¢alisma yéntemi
6grencilerin, 6gretmenlerinden aldiklar bilgileri, kendi
arkadaslarinin kontrolinde, uygulama ve alistirma
yaparak kendilerini gelistirebildikleri bir etkinliktir. Bu
yontemde Ogrenciler esleserek calismalari gercek-
lestirirler. Yontemin uygulanmasinda eslerden biri
uygulayici, digeri ise gdzlemci olur. Ogrenciler verilen
etkinligi bir stire gerceklestirdikten sonra, 6gretmenin
uyarisi ile rolleri degisirler.

CEVAPC

og

Dijital Hoca
AKADEMI
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69.

70.

71.

72.

Kendini denetleme yénteminin yararlari;

- Antrenman sirasinda organizasyonu yapmak ko-
laydir, 6grenciler salonun/sahanin istedikleri ye-
rinde calisabilirler

- Dogru sekilde uygulandiginda zaman verimli gecer

- Sporcunun duygusal gelisiminde olumlu degisim-
ler olur

- Sporcunun i¢sel geri bildirim verme 6zelligi gelisir.

- Sporcunun i¢sel geri bildirim verme 6zelligi gelisir.

CEVAPC

Katilim yénteminde hedef; 6grenciye, konuyu han-
gi duzeyde daha iyi yapabildigi ile ilgili uygun karari
vermeyi 6gretmektir. Ayrica bu yéntemde bitin 6g-
rencilerin etkinliklere katiimasi amaclanmistir. Katihm
ybénteminde her é3renci ayni gérev icerisinde birbirine
benzeyen alternatifleri kullanir. Yéntemin uygulama-
sinda 6grenci, sporcular i¢in ayni amaca uygun farkli
zorluk duzeylerinde alistirmalar/egzersizler hazirlar.
Ogrenciler bir beceriyi calistiklarinda ve basaril ol-
duklarinda bir diger dizeye gegerek, gittikce hedefi
ylkseltebilirler. Benzer sekilde eder sectikleri duzey-
de bagarili olamazlarsa bir alt diizeye gecip harekete

orada devam edebilirler.
CEVAP B

Dogrudan 6gretim modelinin uygulama basamak-
lari;

- Onceki Ogrenmeleri Gézden Gecirme

- Yeni igerigi / Beceriyi Sunma

- ilk &grenci uygulamasi

- Donut ve Diizeltmeler

- Bagimsiz uygulamalar

- Periyodik gbzden gecirme
CEVAPD

Modelde izlenmesi gereken bes temel 6zellik sun-
lardir:

1- Kendi kendine ilerleme hizini ayarlama 6zelligi.

2- ilerleme icin (initede uzmanlasma gereksinimi

3- Motivasyon araglari olarak demonstrasyonlarin kul-
laniimasi

4- Antrenér-sporcu iletisiminde yazili metinlerin kulla-
nilmasi

5 - Geri bildirim i¢in yardimci egitmen kullanimi
CEVAPC

73.

74.

75.

is birligine dayal 6gretme siirecinde 6gretmen tek tek
o6grencilerin ¢cabasi yerine grubun g¢abasini dikkate al-
maktadir. Bu durumun 6grenme sirecinde grup lye-
leri arasinda etkilesimi artirmanin yaninda grup olus-
turmada akiciligin artmasi ayni zamanda da birimiz
hepimiz hepimiz birimiz i¢in temelli bir 5gretme temasi
da saglar.

CEVAP A
Ogreten Akranda;
1. ONCELIK: BILISSEL ALAN
2.ONCELIK: DUYUSSAL / SOSYAL ALAN
3. ONCELIK: PSIKOMOTOR ALAN
CEVAP B

Siedentop (1994) spor egitim modeli icin on 6zel
o6grenme hedefi oldugunu belirtmistir:

1. Spora 6zgl beceri ve fiziksel uygunlugunu gelis-
tirme,

2. Spor iginde stratejik oyunlar uygulama ve iyi uy-
gulamalar takdir etme,

3. Sporcularin gelisimlerine uygun seviyede katihm
gbstermesi,

4. Spor deneyimlerinin planlanmasinda ve yoneti-
minde paylasim,

5. Sorumlu liderlik saglama,

6. Bir grup icinde, ortak hedeflere dogru etkili calis-
ma,

7. Spora anlam veren rittelleri ve kurallari takdir
etme,

8. Spor konulari hakkinda nedensel kararlar alma
kapasitesini gelistirme,

9. Hakemlik ve antrenman ile ilgili bilgiyi uygulama

ve geligtirme,

10. Farkh sporlara katihm i¢in géndlli olma.
CEVAPC

d.‘ Dijital Hoca
AKADEMI

Diger sayfaya geciniz.



