[

OABT - BESYO

1. Bu ¢6zim kitapg¢iginda 75 sorunun ¢6zimdi vardir.

ONLINE DENEME
¢cOzUMLER

Deneme Sinavi 5

1. llgi soru kapsaminda;

(Y)Cinsiyeti belirleyen 1 ¢ift kromozoma otozom adi
verilir.(Yanhs bir ifadedir. Glink(i gonozom adi verilir.)

(D) iginde yasanilan gevrenin niteligi gelisim devrele-
rinin hangi yasta ortaya ciktiklarini etkileyebilir ama
siralarini degistiremez.

(D)Gelisim, kalitsal ve gevresel etkenlerin ortak etkile-
riyle belirlenmektedir.

Yukaridaki analizden hareketle
CEVAP: D

2. llgi soru kapsaminda;

Fiziksel Gelisim Hizlan (Sirasiyla)

1. Dogum Oncesi
2. Bebeklik

3. Ergenlik

4. ilk Cocukluk

5. Son Cocukluk

Yukaridaki analizden hareketle dogum sonrasi do-
nemde fiziksel gelisim en hizli bebeklik dénemidir.

Yukaridaki analizden hareketle
CEVAP: A

3. llgi soru kapsaminda;
Yeni doganda ;
Kilo kaybi
Goguslerin Sismesi
Genital Organlarda Kanamalar
Mekonyum

Sarilik gibi fizyolojik 6zellikler gézlenir.
CEVAP: D

ilgi soru kapsaminda;

Duygularla dustlinceyi, bir olay ve bir nesne tzerinde
toplama olarak tanimlanir.(Dikkat)

Belli bir amaca ulasmak icin bilin¢li psiko-motor ha-
reketlerin devamliligi, ahenkli ve uyumlu calismasi
olarak tanimlanabilir.(Esgldim)

Vicudun gerektigi zaman 6ne, yana, geriye ve iste-
nen yonlere egilmesidir(Esneklik)

Yukaridaki analizden hareketle
CEVAP: C

On altilik degerdeki adim gesitlerine, Mugla’nin Fethi-
ye ilcesi ve cevresinde yaygin olarak gérulen “Yayla
Yollar” oyununun sekme adimi, kosmali sekme adi-
mi, kol atma adimi, yarim dénme adimi érnek olarak
verilebilmektedir.

CEVAP: E

Karsilama, ciftlerin karsilikli oynamalarini ifade et-
mektedir. Karsilama, bir genel ad oldugu gibi ayni
zamanda 6zel bir oyun adi olarak da kullaniimaktadir.
Ozellikle Trakya’'da yaygin olarak oynanan karsilama
turd halk danslarinin, bu bélgede yuzyillardir yasayan
halk topluluklarinin kiltiriyle kaynasmis oldugu bilin-
mektedir. Karsilama tirG halk danslari genellikle agir
tempoda baslamakta ve giderek hizlanarak devam
etmektedir.

Danslarda dénme, ¢cékme ve el ¢cirpmalar yaygin ola-
rak kullaniimaktadir. El ele, omuz omuza ya da ke-
merlerden tutusularak oynanan karsilama tirl halk
danslarinda farkli badlama turleri ile mendiller de
6nemli yer tutmakta ve danslara eslik etmektedir.

CEVAP: D

Egitsel Oyun Teknigini kullanma basamaklari 4 tane-
dir. Bunlar; Oyunun tanitilmasi, oyunun kurallarinin
belirlenmesi, oyunun uygulanma asamasi, oyunun
degerlendiriime asamalarindan ibarettir.

CEVAP: C

d.‘ Dijital Hoca
AKADEMI

Diger sayfaya geciniz.
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8.

10.

11.

12.

13.

Motorlu Sdrat yariglari, Dagcilik, Sallanma Mace-
ra-Heyecan Oyunlari altinda siniflandiriimaktadir.

Tekerlemeler ise Sans oyunlari bashgr altinda sinif-
landiriimaktadir.

Strateji oyunlari ise Miicadele-Yarisma oyunlari basli-
g1 altinda siniflandirimaktadir.
CEVAP: E

B2 : 2/60 gérme yetenegdi, 5 gérme agisi olan, 1 m.
den eli segebilen grup. ér: Sabah 400m.lik bir parkuru
kulvar cizgilerini takip ederek yardimsiz kosabilirken,
6gleden sonraki bir saatte 1s1k problemi yliziinden yar-
dimsiz kosamaz.

CEVAP: B

Gorme engelliler bireysel sporlardan; ylizme, atletizm
(kros kosulari, kisa mesafe kosulari, uzun atlama,
ylksek atlama, gulle-cirit atma), dagcilik, takim spor-
larindan; golbol ve torbol oyunlarina katilabilirler. (Ko-
sel, 1999)

CEVAP: A

Parkur;

- Jimnastigin en yeni disiplinidir

- Olimpik bir brans dahdir

- 2 kategoride yarigsmalari diizenlenir

- Bir noktadan bir noktaya her hangi bir ekipman
kullanmadan en hizli gecis 6zelligi tagir

- Hizli kosu ve serbest stil den olusur
CEVAP: B

Caki durusu: Bacaklar bukulu olarak oturusta, bacak-
larin gergin sekilde, 45 derece havaya kaldirilir. Eller
kalcanin yan kisminda yere dayali olur. Bu harekette
dayanak alinan ylzey kalca kismidir.

CEVAP: D

Planér: Tek ayagin yerde ve vicut agirhgmin tek bir
bacak Ustinde oldugu bir jimnastik durusudur. Bu du-
rusta diger bacak gergin bir sekilde yukariya kalkmig
durumdadir. Kollar omuz hizasindadir, yan tarafta
aciktir. Gévde ile beraber yere paralel durumdadir.

CEVAP: E

14.

15.

16.

17.

18.

Binme "STRADDLE" tekniginde atlet ylzi asagiya
bakar bigimde vicudunu ¢itanin etrafinda déndirerek
atlar.

- Hiz alma kosusu

- Son 3 adim ritmi

- Ayagin yerlestiriimesi ve sigrama
- Citayl gegme

- Konma asamalarindan olusur.

CEVAP: A
Gille atma teknigi 6 bélumden olusur;
1-  Gdllenin tutusu
2- Gullenin boyuna yerlestiriimesi
3- Baslama durusu
4- Kurulma T durumuna gegis
5- Kayma ve atis durumuna gelme
6- Atig ve atig sonrasi
CEVAP: D
Disk atma teknigi 5 asamadan olusur
- Diskin tutulmasi
- Baslama durusu
- Donuse hazirlik
- Doénus ve atig durumuna gelis
- Atis ve atis sonrasi
CEVAP: C

Atatirk goénderdigi beyanatta spordan beklentilerini
acikca ifade etmekte ve bunlarin gerceklestiriimesin-
den Tiirkiye idman Cemiyetleri ittifaki’ni sorumlu tut-
maktadir: “Efendiler; glrbuz ve yavuz evlatlar isterim.
Bunlari yetistirmek tedbirlerini ve mesuliyetlerini tzeri-
nize almig adamlarsiniz. Bu neticeyi gérmezsem hak-
kinizdaki muhabbetim o zaman zail olur.” Bu beyanat
Atatlrk’in beden egitimi ve spora verdigi 6nemin agik
bir géstergesidir.

CEVAP A

Osmanl spor dinyasi, gerek saray ve askeri gcevre,
gerekse halk tabakasinda zengin bir sportif aktivite
cesitliligine sahiptir. Kaynagini énemli él¢tide gécebe
toplumun gereksinimlerinden alan bu sporlar, saray
gunlukleri, senlik kitaplari, seyahatnameler ve min-
yatlrlerin ana konularindan birini olusturmaktadir.
Modernlesme 6ncesi Ath sporlar; Cirit, kabak oyunu,
cevgan, at yariglari, rahvan yaris.

CEVAP B

d.‘ Dijital Hoca
AKADEMI

Diger sayfaya geciniz.
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19.

20.

21.

22,

23.

24.

Sosyalizasyon fonksiyonu, beden egitimi ve spor agi-
sindan sosyalizasyon kiginin bireysel agidan benlik ve
kisilik kazanmasini ve gelisimini icermektedir. Sporun
sosyalizasyon fonksiyonu asagidaki gibi iki boyutlu-
dur:

+  Spora yOnelik sosyalizasyon

+  Spor yoluyla sosyalizasyon
CEVAPB

1903'te, Tirkiye’nin ilk lig organizasyonu olarak “is-
tanbul Futbol Ligi” (Constantinople Football League)
baslatiimis, kurulusunun ardindan Galatasaray lige
alinmigtir.

CEVAPA

XVII. Yizyllda eserinde beden egitimi programinin
ana hatlarini gizerek, modern beden egitimi icin teorik
temeli atmig, her okulda bir jimnastik alani ve vicut
calismalari icin bir meydanin bulunmasini istemis an-
cak uygulamayi baskalarina birakmistir.

CEVAPE

Misir firavunlarinin tahta cikislarinin otuzuncu yilinda
Ulkeyi temsil eden bir sahada uzun bir stre kosmus-
lardir.

CEVAP B

Cin de Tang Hanedani zamaninda ginimuz golf ve
bilardo sporlarinin karigimi olan chuiwan oyunu popu-
ler olmustur chuiwan oyunu, raket sporlarinin baglan-
gici olarak kabul edilmektedir.

CEVAP B

Osmanli devletin kurulus yillarindan itibaren ele ge-
cirilen beldelerde, y6renin gucli-kuvvetli genclerini
“pehlivan” olarak yetistirmek ve her kent ve kasabada
‘sporu tesvik’ amaciyla giresci tekkeleri kurulmustur.
Nitekim ilk glires tekkesi Orhan Gazi (1326-1359) do-
neminde ilk Osmanli bagkenti Bursa’da acilmisti.

CEVAP B

25.

26.

27.

islevselci yaklagima gére, spor belli kurallara gére
yapilan bir ugrasi olmasi nedeniyle insanlara kural-
lara uyma aliskanli§i kazandirmakta ve toplumun
ortak degerlerinin yerlesmesi ve gelismesine katkida
bulunmaktadir. Sportif faaliyetlerdeki temas, sosyal
iliskilerin gelismesini ve yalnizlik hissinin azalmasini
saglamak sureti ile toplumsal dayanismayi glglen-
dirmektedir. Erkal, Glven ve Ayan (1998) bu durumu
soyle aciklamaktadir: “Sporun ve sportif temasin kim-
lik erimesini 6nleyebildigi, kimligin canh tutulmasini ve
surmesini sagladigi sdéylenebilir. Sportif olay toplum-
da manevi bakimdan yalnizligi da énlemektedir. Spor
olayinin her cesidi bireyi toplumla, en azindan diger
birey ve gruplarla bulusturmaktadir. Toplum icinde
mevcut birtakim sosyal bunalimlarin hafifletimesinde
sportif olayin énemli bir payi vardir. Artan is bélumu ile
sosyal butinlesme arasindaki uyumun saglanmasin-
da spor aktif bir ajandir. Toplumda ¢ézilmeyi énleyici
ybnde dengesizlikleri doguran gerginlikleri azaltarak
sosyal hareketlerin anarsi veya terér niteligi kazan-
maksizin hafifletilebilmesinde spor énemli bir dnlem-
dir.”

CEVAPA

Pragmatizm felsefesini benimseyen 6gretmen prog-
ramlarini 6grencilerin ilgi ve ihtiyaclarina gore belirler.
Cunkl programlar daha 6nceden 6grenciye yararli
oldugu tecriibeler ile kanitanmigtir. Ogrenmeler prob-
lem ¢ézme yontemi ile gerceklesir. Clnkl problem
c6zmeye dayall hareket egitimi insanin kendisini kes-
fetmesine olanak saglar.

CEVAPD

+  Dinamik kuvvet: Kaya tirmanisi

+  Patlayici kuvvet: Cirit atma

+  Gobvde kuvveti: kule atlama

+  Dinamik esneklik: Cimnastik serisi

«  Batin Vicut Koordinasyonu: Senkronize yiizme

CEVAPA

d.‘ Dijital Hoca
AKADEMI

Diger sayfaya geciniz.
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28.

29.

Gorsel 6grenen: Bu tarzdaki sporcular yeni kavramlari
anlamada, goérsel ipucu kelimeleri (seyret, gor, bak)
aciklamalara eklenirse 6grenmeleri daha kolay olur.
Gosterim, video, resim, model ve ayna gibi materyal-
lerin kullanimi 6grenmeyi kolaylastirir.

Kinestetik 6grenen: Bu tarzdaki sporcular yapilmasi
istenilen hareketin nasil hissedildigini anlamaya c¢ali-
sir. Bu anlamlandirmay yaptiktan sonra, gelecekteki
performanslari ile anlamlandirdiklar performansi kar-
silastirirlar. Alistirma ile ilgili stratejilerde sunlar kul-
lanilabilir; simdlasyon, yénlendirme, tekrarli alistirma
ve bunun yaninda “hisset, hareket et, yap ve dene”
gibi kelimler kullaniimasi bu tarz sporcularin beceriyi
dogru bir sekilde algilamalarina yardimci olacaktir.
Analitik dgrenen: ilgili harekete problem ¢ézme yén-
temi ile yaklasir. Antrenérin kullanacagd “analiz et”,
“arastir’, ve “neden bu sekilde olmali” gibi kelimeler
sporcunun hareket problemini ¢ézmesinde faydali
olacaktir.

isitsel dgrenen: Ses ve ritim tercihleri baskindir ve
aciklamalarda (duy ve tempo) gibi ipucu kelimeleri bu-
lunur. isitsel dgrenen sporcular ayni zamanda antre-
nér tarafindan yapilan sézel aciklamalari da daha iyi
anlarlar.

CEVAPB

Genellenmis motor program teorisine gére motor be-
cerilerin degismeyen 6zellikler;

+  Hareketin goreceli kuvveti
+ Hareketin goreceli zamanlamasi “becerinin ritmi”
«  Yapilan hareketin ya da parcanin sirasi

Genellenmis motor program teorisine gére motor be-
cerilerin duruma gore degisebilen 6zellikler;

+ Hareketin slresi “100 Metreyi 12 Saniyede Kos-
ma - 100 Metreyi 30 Saniyede Yirime”

« Harekete uygulanan kuvvet “Futbolda Kisa Pas
igin Uygulanan Kuvvet ile Uzun Pas icin Uygula-
nan Kuvvet’

+ Hareketin uygulama yonu “Trap Atisinda Hedefe
Gore Hareketi Gerceklestirme”

* hareketi uygulama mekani “Soguk Havalarda Ya-
pilacak Antrenmanin Spor Salonunda Yapilmas|”

+ Harekete Uretimi icin secilen kas ve kas guruplari
“Sol Elle Top Siirme ile Sag Elle Top Siirme”

CEVAPA

30.

31.

32.

33.

34.

5:0+1 kombine bir savunma sistemidir. Bu savunma
sisteminde rakip takimin iyi bir oyun kurucusu vardir
ve bu oyun kurucuyu tutmak ise diger takimin oyun
kurucusundadir. Kombine savunma sistemi olan bu
savunma da bireysel savunmanin yaninda takim sa-
vunmasi da vardir.

CEVAPD

Hentbolda bir oyuncu degisiklik yapacadi zaman mola
hari¢ hakemlere sormadan degisiklik alaninda sinirsiz
sekilde bu hakkini kullanabilir. Ancak, ¢ikan oyuncu
giren oyuncudan 6nce girdiginde 2 dk. cezasi alir. 2
dk. Cezasi dolan oyuncu daha sonra tekrar oyuna da-
hil olur hocam.

CEVAPE

Voleybolda oyuncu degisikligi o set icin 6 dir. Giren
oyuncu c¢ikan oyuncu ile degisiklik yapabilir. Ancak li-
beronun libero ile veya liberonun diger oyuncular ile
yapmis oldugu degisiklik sinirsizdir. Ancak sakatlik
durumunda istisnai oyuncu degisiklik yapilir. Sakatla-
nan oyuncunun yerine o sette libero ile degismemis
bir oyuncu (diger libero hari¢) oyuna dahil olur. Buna
istisnai oyuncu degisikligi denir.

CEVAPC

UYARI: Ceza Yoktur / Uyari Niteliginde
1. Asama so6zIU uyari
2. Asama da sari kart gosterilir

IHTAR: Cezadir / Kirmizi kart gésterilir - Rakip servis
atma ve 1 sayi kazanir

OYUNDAN CIKARMA: Cezadir/ Sari ve Kirmizi ayni
elde gosterilir - Takim mensubu o setin sonuna kadar
oynayamaz ve ceza sahasinda bekler

DISKALIFIYE: Cezadir / Sari ve Kirmizi ayri elde gos-
terilir - Oyuncu oyundan diskalifiye olur

CEVAPB

Basketbolda bir takimin bir ceyrekte 4 faul hakki var-
dir. 5. Takim faulinG aldiklarinda rakip takim serbest
atis kullanir. Her ceyrek sonu takim faulleri sifirlanir.
Ancak beraberlik durumunda uzatma devresi oynana-
cak ise takim faulleri devreder.

CEVAPD

d.‘ Dijital Hoca
AKADEMI

Diger sayfaya geciniz.
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35.

36.

Bir takimin 5 mola hakki vardir
Molalar devreden devreye devir olmaz

Takimlar 5 dk boyunca mola almaz ise tv molasi dev-
reye girer

Her Mola 1 DAKIKADIR

Her takim 1. DEVRE sirasinda 2 MOLA Hakkina sa-
hiptir

Her Takim 2. DEVRE sirasinda toplamda 3 MOLA
Hakkina sahiptir

Uzatmalarda takimlarin 1 mola hakki vardir

4. Ceyrek son 2 dakika da 3 mola hakkin var ise bir
tanesi silinir
CEVAP B

Beden egitimi ve spor ydneticisinin gére ve sorumlu-
luklarr;

»  Ders uygulamalari

+  Spor kullbu ¢aligsmalari

+  lizcilik galhigmalari

« Okul digi faaliyetler ile ilgili diger hususlar

+ Ders alani olarak kullanilan alanlarin bakim ve

38.

39.

40.

Verilen kaslar icerisinde en derinde yer alan kasin
hangisi oldugu sorulmustur. Bu soru formu zorlasti-
rilmak istenirse bu kolaylikla saglanabilir. Sorumuzda
yer alan kaslari inceleyelim:

Latissumus Dorsi: Sirtta yer alan bu genis kas yuzeyel
yerlesimlidir.

Levator Scapula: Trapeziusun altinda yer alir.
Rhomboid Majér: Trapeziusun altinda yer alir.

Erector Spinae: iliocostael, Longissumus ve Spinalis
kaslarinin yer aldigi bu grup derin yerlesimlidir.

Transversospinalis: Fakat bu soru icin cevap olacak
nitelikte en derin kas Trasversospinalis kas grubudur.
M. Semispinalis, M. Multifidis ve M. Rotators kaslar
bu gruba dahildir.

CEVAPD

Hucre icinde jel kivaminda bulunan,yari akigkan sivi-
ya SiTOPLAZMA denir. Sitoplazma icinde organeller
ve cekirdek bulunur. Sitoplazma canlilik faaliyetlerinin
gerceklestigi yerdir. Sitoplazma igerinde farkl goérev-
ler yapan organeller bulunur.

CEVAPE

Fibrosiz: Kemikler kuvvetli bag dokusuyla bir arada
tutulmaktadir.

onarimi Kafatasi eklemleri bu grupta yer almaktadir.
CEVAPD Cartilagindz: Kemikler hyalin kikirdak vasitasiyla bir
arada tutulmaktadir.
Art. Simfisiz Pubica - Art. Sternocostael - Art. Disco-
vertebral eklemleri bu siniflandirmada yer almaktadir.
37. Beden egitimi ve spor yéneticisinin ilkeler; Synovialis: Kemikler eklem boslugunu saran eklem
kapsull vasitasiyla bir arada tutulmaktadir. Synovial
+  Tarafsizlik - . . .
sivi kapsul icinde bulunur. Ligamentler eklemin stabi-
+ Yeterlilik lizasyonunu saglar.
+ Guvenirlik Birgok ekstremite eklemi bu siniflandirmada yer al-
. Denklik maktadir.
. Esitlik Soru icerisinde dogru siniflandirma
. Yetistirme Art. Temporofrontale — Art. Sternocostael — Art. Atlan-
toaxialis seklinde olacaktir.
+  Gug birligi
CEVAPB
CEVAPC
Diger sayfaya geciniz.

d.‘ Dijital Hoca
AKADEMI
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41.

42.

43.

Kalca ekleminde uyluga adduction yaptiran kaslar Ad-
ductor grup kaslar olarak bilinir.

Bunlar: « M. Pectineus < M. Gracilis «+ M. Adductor
Magnus + M. Adductor Longus < M. Adductor Brevis
kaslaridir.

M. Soleus ise Triceps surae grubu kaslarindandir. Ba-
cagin arkasinda baldir olarak bilinen kaslardan biridir.

CEVAPE

UYE KEMIKLERI (Alt ve iist taraf kemikleri) Apendikii-
ler iskelet govde iskeletine eklemlenmis iskelet olarak
ifade edilir. Kalgca ve omuz kusagi ve ekstremite ke-
miklerinden olusur.

a) Ust ekstremite: Kiirek (scapula), képriciik (clavi-
cula), kol (humerus), 6nkol (radius ve ulna), el bi-
lek (ossacarpi) ve el kemiklerinden (ossamanus)
olusur. Toplam 64 kemik bulunur.

b) Alt ekstremite: Uyluk (femur), diz kapagi (patel-
la), kaval (tibia), kamis kemigi (fibula), ayak bilegi
(tarsal) kemikleri, ayak tarak (ossamatetarsi) ve
ayak parmak (ossadigitorumpedis) kemikleri bu-
lunur. Toplam 62 kemik bulunur.

CEVAPA

insanda diiz kaslar;

+  Beyaz renklidir.

*  Hucreleri mekik seklindedir.

* Hucreleri tek ¢ekirdeklidir.

»  Cekirdek ortada bulunur.

» Duz kaslariz istegimiz diginda ¢alisirlar.
+ Kasilma hizlan yavas ve dizenlidir.

+ Kaslar kolay kolay yorulmazlar.

+ Duz kaslar i¢ organlarin yapisinda bulunur. (Kalp
haric)

«  Banth bir yapi gérulmez.

«  Sarkomer ve troponin bulunmaz.
CEVAP: B

44.

45.

46.

Karbonhidrat ve yaglar krebs devrine dahil olmak
icin Asetil Coa’ya déntusmesi gerekir. Amino asitler-
se oksijenli solunuma karbon sayilarina gére 2 C’lular
dogrudan asetil CoA’ya, 3 C’lular puruvattan itibaren
katilarak asetil CoA’ya dénusurler. Ancak 3’ten fazla
C tasiyan amnio asitler dogrudan krebs ¢emberine
katilirlar.

CEVAPE

Bir kas uzun bir istirahat ddneminden sonra kasiimaya
basladigi zaman baslangi¢taki kasiima glcu, 10 - 50
sars| sonraki guicuniin ancak yarisidir. Yani kasiima
glicu bir platoya goére giderek artar. Bu fenomene
Trappe (Merdiven Etkisi) denir. Bu nedenle egzersi-
ze 1sinma ve germe aktiviteleriyle baslanarak kaslari
maksimal verime hazir hale getirmeliyiz.
Kapi Teorisi: Sporcunun spor yaparken agri hisset-
memesiyle iligkilendirilir. Hareket veya basincin hizli
sinyalleri agriyla ayni anda olustugunda agri algisinin
engellenmesidir.

CEVAPD

Egzersize kronik kardiyovaskiler sistem uyumlar

sunlardir.

+  Kalp hacmi buyur

« Istirahat ve submaksimal is ylikiinde nabiz aza-
lir, maksimal nabiz genelde sabittir.

+  Elit sporcularda maksimal is yikinde nabiz bir
miktar azalabilir. Bunun sebebi elit sporcularda
stroke voluimdeki buyUk artistir.

+ Toparlanmada kalp atim sayisi daha kisa za-
manda normale doner.

+ lstirahat, submaksimal ve maksimal atim volimii
artar. (Stroke Voliim)

+ lstirahat kardiyak debi genelde ayni kalir. (Yakla-
sik 5 It)

+ Ayni is yukinde a-v O2 farkina bagdh olarak
antrenmanli kisilerin kardiyak debi miktari biraz
azalabilir. Buna sebep dokunun oksijen diflizyon
yeteneginin artmasidir.

«  Maksimal kardiyak debi artar. Sebebi maksimal
atim voliumunin artmasidir. Maksimal atim hizi
genelde sabittir.

+ Kan akimi daha efektif saglanir.

+  Kapillarizasyon artar.

+  Kan volimu artar. Kan hicresi sayisi artar. Fa-
kat kan volimuUndeki artisin esas sebebi plazma
oraninin artmasidir. Plazma oraninin daha fazla
artmasi hemotokrit diizeyinin (plazmanin hicre-
ye orani) azalmasina sebep olur. Vizkositesi ar-
tan kan daha kuguk kapillerdeki dolagimi olumlu
etkiler ve daha kiguk kapillere de O2 tasiyabilir.

CEVAP A

d.‘ Dijital Hoca
AKADEMI

Diger sayfaya geciniz.
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47.

48.

Omurilik sogani - Solunum, sindirim, dolasim, bosal-
tim gibi sistemlerin calismasini kontrol eder.
Omurilik - Refleksleri ve aligskanlik hareketlerini kont-
rol eder.
ic kulaktan ve gbzden gelen uyartilar ile birlikte kas
hareketlerini dizenleyerek vicut dengesini saglayan
beyinciktir.
Orta beyin - Gérme ve duyma reflekslerini kontrol
eder.
Ug beyin (beyin kabugu=beyin yarim kureleri) istem-
li hareketlerin kontroll, bes duyu organindan gelen
uyarilarin algilanmasi, 6grenme, hafiza, zeka, biling,
yazma, konusma gibi merkezlerin bulundugu bélgedir.
Otonom sinir sistemini kontrol emesi. Vicudun su
dengesinin korunmasi. Hipofiz bezinin calismasinin
denetlenmesi hipotalamus kontrollindedir.
Koku duyusu hari¢ diger duyu organlarindan gelen
uyarilarin ug¢ beyne iletildigi yer talamustur.

CEVAP B

Asamali artan ylklenmelerden sonra az ylklenme-
li bir evrenin geldigi klasik antrenman dénemlemesi
“basamakli yiklenme” olarak tanimlanmaktadir. Bu az
ylklenmeli evrede (ya da koruyucu yiklenmelerin ya-
pildigi evrede) toparlanma fizyolojik uyumlar ve psiko-
lojik yenileme saglanmaktadir. Basamakli yUklenme
yaklasiminda antrenman yuklenmelerinin dalgali bir
bicimde arttigini gérmekteyiz. Bir antrenman birimi tek
basina fizyolojik ya da psikolojik uyumlari saglamak
acisindan yetersiz oldugu icin ayni antrenman yukle-
rinin birka¢ antrenman biriminde de yeniden tekrar-
lanmasi gerekmektedir. Bunun iginde dncelikli olarak,
bir mikro déngui icerisinde benzer 6zellikli antrenman
birimlerinin uygulanmasi gelistirimekte daha sonraki
mikro dongulerde antrenman yuklenmeleri arttiril-
maktadir. Her basamaktan sonra gelen basamakta
yUklenmenin arttinimasi daha sonraki basamaklar
icin verim gelisiminin temellerini olusturmaktadir. Bu
tir ylklenmelerde genellikle 3:1 yiiklenme yaklagimi
kullaniimaktadir. Bu yaklagimda antrenman yuklen-
meleri G¢ mikro déngu boyunca artmakta daha sonra
dérdinct mikro déngide sirantrenmani énlemek icin
ylklenmeler disurdlmektedir. Asamali artan yuklen-
me basamaklarinin sayisina baglh olarak yuklenmesiz
(ya da az ylUklenmeli) dénemin slresi de artmaktadir.
Ornegin 4 hafta yilklenme yapilacaksa toparlanma
basamaklarinin sayisi da artarak 2 olacaktir.
CEVAPE

49.

50.

51.

Kuvvet antrenmaninin gelistiriimesinde sirasiyla, ana-
tomik uyum (adaptasyon) evresi, maksimal kuvvet ev-
resi, ddnusum evresi, koruma evresi, birikim evresi ve
yenilenme evresi bulunmaktadir. Yillik antrenman pla-
ni icerisinde hazirlik déneminin belirleyici bileseni ola-
rak gérilen maksimum kuvvet evresi anatomik uyum
evresinde gelistirilen genel uyum 6zelliklerinin Gzerine
kurulan ve cabuk kuvvet gelisimi icin gerekli olan si-
nir kas islevinin niteliklerini gelistiren bir evre olarak
6zel hazirlik evresinin 6nemli bir 6gesidir. Spor dalina,
sporcunun gereksinimlerine ve yillik antrenman pla-
nina bagl olarak 1-3 ay arasi slirmektedir. Amerikan
futbolu ya da glle atma gibi maksimal kuvvete bagl
olan spor dallarinda bu evre daha uzun olabilmektedir.
Bisiklet ya da kros kosucularinda maksimal kuvvetin
sadece temel bir gelistirici olmasindan dolayi bu evre
daha kisa olabilmektedir. Maksimal kuvvet gelisimi en
iyi bir bicimde 4-6 tekrarli 3-5 set olarak uygulanan ve
1 TM’'nin % 75-85 ile gergeklestirilen antrenman yuk-
lenmeleriyle gelistiriimektedir.

CEVAPC

Sdrat gelisimi icin reaksiyon surati, ivmelenme, mak-
simal slrat ve suratte devamlilik gibi 6gelerin gelisimi
son derece 6nemlidir.

* 100 metre yarisindan 6rnek vermek gerekirse,
sporcunun aldigi ¢ik komutuyla takozdan cikigi
reaksiyon surati, ¢iktiktan sonra 5 metreden 30
metreye kadar ivmelenme, 40 - 50 metre civa-
rinda ulasilan maksimal surat ve bunu korumak
basary etkiler. Basarili sporcular 6zellikle suratte
devamlihgr ¢ok iyi olan sporculardir.

Salih 6gretmen optik ve akustik uyaranlarla spor-
cularinin reaksiyon siratini gelistirmek istemekte-
dir.

CEVAPE

Bruce protokoli maksimal performanstan MaxVo2
kestirilmesinde en gecerli yéntemdir. Siklarda yer
alan diger testler Cooper ve Rockport alanda kosma
ve yurlme testleri, Astrand submaksimal bisiklet testi,
Scinolfi submaksimal step testidir.

CEVAPE

d.‘ Dijital Hoca
AKADEMI

Diger sayfaya geciniz.
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52.

53.

54,

55.

56.

Belirli zaman icerisinde belirli bir aktivasyonu belirli
derecede tamamlamak (izerine yapilan testler sportif
performansin belirlenmesinde kullanilan zaman test-

leridir.
CEVAPC

Wingate Anaerobik Performans Testi, en yiksek ana-
erobik gu¢ c¢iktisini bulmak ve anaerobik kapasiteyi
Olcmek icin 30 saniye boyunca diren¢ yuklenmis bisik-
let pedali cevirmek Uzerine kurulu bir testtir.

CEVAPD
Fizyolojik Antropometrik Fiziksel
Uygunluk Yapi Hareket
Faaliyetleri
Solunum sisteminin calig- | Postir Dikkat
masi
Salgi sisteminin Vicut yag orani Denge
calismasi
Sindirim sisteminin calig- | Boy agirlik iligkisi Ceviklik
masi
Sinir sisteminin Kemik kas iligkisi Dayaniklihk
calismasi
Dolagim sistemi ve kas | Yumusaklik- esneklik | Hiz-Surat
calismasi
Kalbin Calismasi Viicut yapisi Kuvvet
Kas hareket sisteminin
calismasi
CEVAPA

Hipofizden salgilanan biyime hormonu,Tiroit bezin-
den salgilanan tiroksin hormonu ve eseysel bezlerden
salgilanan androjen ile éstrojen hormonu blyime ve
gelismede etkilidirler.Aldosteron ise kandaki su ve tuz
oranini ayarlayan bir bdbrekustu bezi salgisidir.
CEVAPE

Asilanma sirasinda;hastaliga hi¢ yakalanmamis bir ki-
siye 0lU0 ya da zayiflatilmis mikrop verildiginde olusan
antikorlar bagisiklik kazanilmasini saglar.Bu sekilde
kisi daha sonra hastalik mikrobu ile karsilastiginda
vicut onu kolayca tanir ve etkisiz hale getirir.Dogal
olarak hastaligin gecirilmesi ile veya asilanma ile ka-
zanilan bagisikhga aktif bagisiklik denir.Gunimizde
asllanma ile bircok o6lduricu hastaligin etkilerinden
korunma saglanmaktadir.Asi olan ¢ocuklarda da iler-
de bu hastaliklar yiksek ihtimal gérilmez ancak gé-
raldigi takdirde belirtileri cok hafif olur.

Kisilere serum ve antikor veriimesi sonucu ise PASIF

BAGISIKLIK saglanir.
CEVAPB

57.

58.

59.

60.

Solunumun Degerlendiriimesi

Hava yolu acildiktan sonra solunum olup olmadigi ise

BAK-DINLE-HISSET yéntemiyle kontrol edilir.

+  BAK:ilkyardimici hasta/yaralinin gégiis kafesinde
solunum hareketlerine bakar.(Gégus kafesinin
inip kalkma hareketi)

+  DINLE:ilkyardimci kulagini hasta/yaralinin yiizi-
ne dogru egerek solunum sesini dinlemeye cali-
SIr.

HISSET:ilkyardimci hasta/yaralinin solunum si-

cakligini hissetmeye calisilir.
CEVAPC

+ Digandan alinmasi gereken,viicutta Uretilmeyen
aminoasitlere elzem aminoasitler denir.

+  Yetiskinler icin elzem aminoasit sayisi 8 , bebek-
lerde bu sayi 10 dur.

+ Elzem aminoasit bulunmasi agisindan vicut igin
en uygun 6rnek(kaliteli) protein yumurta ve anne

satiinde bulunur.
CEVAPC

Dopingin Sporda Kullaniima Sebepleri
Performans, gu¢ ve kuvvetin artiriimasi
Yorgunlugun giderilmesi

Agri duyusunun azaltiimasi

Antrenmanlarin ¢cogaltiimasi
Antrenmanlarda dayaniklihgin artiriimasi
Heyecan ve endisenin giderilmesi
Konsantrasyonun artiriimasi

El g6z ve motor koordinasyonlarin artiriimasi
Yarigsma moralinin saglanmasi

Diger ilaglarin gizlenmesi
CEVAPC

+ Yetiskinlerde temel yasam destegi 30 kalp masajl
ile baglar.
Gogus kemiginin ortasina cift elle 30 kez kalp ma-
sajl uygulanir ve 2 suni solunum yapilir.
Dakikada 100 basi uygulanir.

+  Tibbi yardim gelene kadar veya solunum dolagim
saglanincaya kadar 30 masaj-2 solunum déngu-

st devam eder.(30/2)
CEVAPC

d.‘ Dijital Hoca
AKADEMI

Diger sayfaya geciniz.
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61.

ilgi soru kapsaminda;
Deger aciklamak/belirginlestirme

Bireylerin hayatlarinda neyin énemli oldugunu
fark etmesini saglamaya,

Secenekleri ve muhtemel sonuglari inceledikten
sonra kendisinin 6zglirce de§er hakkinda karar
vermesi esasina dayanmaktadir

Bu yaklasimda;

Secme; Ogrencilere secim yaptirimall ve segim-
leri, secimlerinin alternatiflerini ve bunlarin sonug-
lari Gzerinde distnmeleri saglanmalidir.

Odiillendirme; 6grencilerin hangi secimlerin édiil-
lendirildigi ve onaylandigi Gzerinde dustnmeleri
saglanmalidir

Davranma; Ogrencilerin deger konusunda edin-
dikleri fikirleri yasamlarina yansitmalari Gzerinde
durulur.

Yukaridaki analizden hareketle
CEVAP: B

62. llgi soru kapsaminda;

Ogrenme Alani Alt Ogrenme Alani

1. Hareket Yetkinligi

Hareket becerileri

Hareket kavramlari, il-
keleri ve ilgili hayat be-
cerileri

Hareket stratejisi ve tak-
tikleri
Duzenli fiziksel etkinlik

2. Aktif ve Saglikli
Hayat

Fiziksel etkinlik kavram-
lari, ilkeler ve ilgili hayat
becerileri

Kdlttrel birikimlerimiz ve
degerlerimiz

Yukaridaki analizden hareketle
CEVAP: C

63.

64.

ilgi soru kapsaminda;

Ogretim Programrnin amaglarina ulasmada 6gret-
menlere ve 8grencilere yardimci olmasi amaciyla ha-
zirlanan “Fiziksel Etkinlik Kartlari (FEK)” kullaniimali-
dir.

FEK sari ve mor kart gruplarindan olugsmaktadir.
Sari kart grubunda

“Ogretmen Kartr”,

“Temel Hareket Becerileri Kartlar”,

“Temel Hareket Kavramlari Karti”,

“Birlestirilmis Hareket Kartlar”,

“Saglik Anlayisi Kartlar”,

“Spor Engel Tanimaz Karti” ve

“Fiziksel Etkinlik ve Beslenme Piramidi Karti” vardir.
Mor kart grubunda ise

“Ogretmen Kartlar”,

“File ve Raket Oyunlar”,

“Hacum Oyunlarr”,

“VYurma ve Yakalama Oyunlar”,

“Etkin Katihm?”,

“Saglik Anlayis!” ve

“Spor Engel Tanimaz” kartlari vardir.

Yukaridaki analizden hareketle “Ogretmen Kartlari”,
“File ve Raket Oyunlar”, “Hiicum Oyunlan”, “Vurma
ve Yakalama Oyunlar”, “Etkin Katihm”, “Saglik Anla-
yis1” ve “Spor Engel Tanimaz” kartlari sari degil mor
kartlar grubundadir.

CEVAP: A

ilgi soru kapsaminda;
Kultdrel Birikimlerimiz ve Degerlerimiz
BE.5.2.3.1. Bayram, kutlama ve térenlere katilir.

Ogrencilerin 23 Nisan Ulusal Egemenlik ve Cocuk
Bayrami, 19 Mayis Atatirk’d Anma, Genglik ve Spor

Bayrami gibi milli bayramlar ile belirli giin ve haftalarla
ilgili dizenlenecek olan etkinlik, spor ve oyunlara kati-
imlar saglanir.

Yukaridaki analizden hareketle
CEVAP: B

d.‘ Dijital Hoca
AKADEMI

Diger sayfaya geciniz.
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65.

66.

67.

ilgi soru kapsaminda;

Programda Anahtar Yetkinlikler

Ana Dilde iletigim

Yabanci Dilde iletisim

Matematiksel Yetkinlik ve Fen ve Teknolojide Yet-
kinlikler

Dijital Yetkinlik
Ogrenmeyi Ogrenme

Sosyal ve Vatandaslik ile ilgili Yetkinlik

insiyatif Aima ve Girisimcilik

Kdltirel Farkindalik ve iade

Yukaridaki analizden hareketle “dayaniklilik” anahtar
yetkinlik degil alana 6zgu beceridir.
CEVAP: B

« Bireysel calismalarda uygulanan bir yontemdir

« Ogrenciler dgretmenin belirledigi dlcitlere gore
yaptiklari hareketleri degerlendirirler

+ Amagc 6grencilerin kendi performansi ile hedef-
lenen performans arasindaki farki gérmesidir ve
Ogrencilerin kendilerini objektif olarak degerlendi-
rebilmesidir. Bdylece 6grenci kendi performansi
ile ilgili bir sonuca ulagir

+ Ogretmen kendi iizerinde bulunan gérevlerden bir
kismini 6grenciye aktarir
CEVAP D

Ogrencilere etkinliklerde daha cok 6zgurlik taniyarak
onlarin derslere ilgisini cekmek amaciyla uygulanan
yéntemdir. Ogrenciyi agik bir sekilde 6grenme

Ogretme ortamina katmaktir. Ogrenciler siirece ka-
tilmaktan zevk alirlar. Ogretmen &grencilerin calis-
malarinda badimli olacaklari bir 6l¢cit éne slirmez.
Ogrenci belli bir élgiite dayali olarak etkinlikte bulun-
ma zorunlulugu duymayacagi icin yapilacak etkinlige

68. -

69. -

Bolumiin HEDEFLERI

Ogretim Stilinin SECILMESI
Beklenilen Ogretim SITILLERI
Kime NE Ogretilecek

KONU

NEREDE Ogretilecek “MEKAN”

NE ZAMAN Ogretilecek “BASLAMA - HIZ - Ri-
TiM - ARALIK - DURMA”

DURUS “VUCUT KONUMU”

KIYAFET ve GORUNUM

ILETISIM

SORULARA YAKLASIM

Organizasyon el DUZEN AYARLAMALARI
PARAMETRELER

SINIF IKLiMi

DEGERLENDIRME iSLEMi ve DEGERLENDIR-
ME ARACLARI

Diger
CEVAPE

Ogretmen yeni hareketleri gdsterir ve 6grencilerin
onun teknigini taklit etmesini bekler

Ogretmen yeniliklere ve degisimlere kapalidir.

Okul ici ve disi etkinliklerin diizenlenmesinde 63-
rencilerin ilgi ve ihtiyaclari dikkate alinmaz

Ogretmen yeniliklere ve degisimlere kapalidir

Ancak 6gretmen &grencilerin sevgi, hoslanma,
sayg! gibi tutum, takdir, deger, duygular, isimleri
ile degil yetenekleri ile ilgilendigi icin 6ncelik du-
yussal alan degil de biligsel alanlari ile ilgilenirler.

katiimaktan kaginmaz. Ustelik her 6grenciye basariya CEVAPD
ulagsmada esit olanaklar taninir. Ogrencilerin perfor-
manslarinda gérulen farkliliklar Snem tasimaz
CEVAPE
Diger sayfaya geciniz.

d.‘ Dijital Hoca
AKADEMI
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70.

71.

72.

+ Ders disiplin icinde ve glivenli ortamda yapilr

+  Yerlesim ve organizasyon kolay olur

+ Kalabalik 6grenci grubuna hitap etmek kolaylasir
+  Cok sayida 6grenciye hitap eder

+ Ogrenci kurallara uymayi 6grenir

+  Zaman verimli kullanilir

+  Konularin kolaylikla tekrar edilmesinden dolayli
pekistirme iyi yapilir

« Ogretmenin performansini ve égrencileri daha iyi
kontrol edebilir

« Belirtilen performans standardinin surekliligi sag-
lanir

« Tehlike riski ylksek hareketler kolaylikla 6gretile-
bilir
CEVAPE

Hellison’un 5 sorumluluk seviyesi;

1- Saygi: Hareketi yapamiyor yapana karismiyor

2- Caba ve Is birligi: Hareketi yanls olsa da yapmaya
caligiyor

3- Oz yénetim: Yapmis oldugu hareket ile alakali geri
bildirimde bulunuyor

4- Bagkasina yardim ve liderlik: hareketi yapiyor, ya-
pamayan arkadaslarini da yardimda bulunuyor

5- Transfer: Artik 6grendiklerini baska yerlerde 6gre-
terek katkida bulunuyor. Okul disinda model olma.
Toplumda baskalarina 63retme

CEVAPE

Gruptaki her bir tGye, grubun ortak amacina ulagsmasi
veya verilen gérevi tamamlamasi icin gerekli sorum-
luluklari belirten ve birbirleriyle iliski ya da birbirini ta-
mamlayici rollere sahiptir

CEVAPD

73.

74.

75.

S.E.M de 6gretmenin gérevleri :

+ Sezon yapisina karar verir ve kurallari, uyarlama-
lari 6grencilerle etkilesimde bulunarak belirlerler

Takimlara oyuncu sec¢iminde denetleyici, bazen
de belirleyici bir rol Gstlenir

Oyunculuk ve oyunculuk digi gérevlerle ilgili egi-
timler verir

Ogretmenin rolii bu model ile birlikte daha gok
rehbere donasur
CEVAP D

Akran 6gretiminin etkin olmasini saglayan ana unsur-
lar:

Akran 6gretimi etkinlikleri yapisaldir
Ogretmenler davraniglan dikkatlice gdzlemlerler
+  Katihmcilar egitim éncesi bilgilendirilir
- Ogrenciler ders verme rolii igin iyi hazirlanirlar

+ Ders esnasinda 6gretmen etkinlikleri takip eder
ve uygun durumlarda geri dénut saglar
CEVAPC

isbirlikci 6renme modelinin 6zellikleri:

+ lsbirlikci 6grenmede 6grenciler ortak bir amaca
ulasmak icin birlikte ¢alisirlar

+ lsbirlikci 6grenmede grubun amaglari, yapacak-
lari calismalar, Uyelerin sorumluluklari énceden
belirlenir ve bunlar tim tyeler tarafindan bilinir

+ Siniftaki tm &égdrencilerin dzelliklerini yansitacak
bicimde heterojen bir yapi gosterir
+  Yazili ve gbrsel materyaller, 8lcme araclari 6gret-

men tarafindan dersin 6gretim hedefleri dogrultu-
sunda hazirlanir ve 6grencilere dagitilir

isbirlikgi gruplarda liderlik rolii grup iginde tim
Uyelerce paylasilir
CEVAPC

d.‘ Dijital Hoca
AKADEMI

Diger sayfaya geciniz.



