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1. Bu testte 75 soru vardir.

ONLINE DENEME

2. Cevaplarinizi, cevap kagidinin test icin ayrilan kismina isaretleyiniz.

Deneme Sinavi 6

1.

ilgi soru kapsaminda;

A) Genetik olarak belirlenen bir plan ¢ercevesinde
yasantilardan bagimsiz olarak gerceklesen biyo-
lojik gelismeler(Olgunlagsma)

B) Bir durumdan bagka bir duruma ge¢cmektir (Degi-
sim)

C) Organizmanin bedensel (fiziksel) ve hacimsel
olarak degisim (bir artis) géstermesidir. (Blyu-
me)

D) Bireyin cevresiyle etkilesimi (tekrar veya yasantr)
sonucu meydana gelen nispeten kalici izli davra-
nis degisikligine (Ogrenme)

E) Bireyin bir davranisi (6grenim goérevini) yapabil-
mesi igin, o davranisin gerektirdigi olgun-lasma
dlizeyine, 6n yasantilara (6n 6grenmeler) sahip
olmasi ve psikolojik olarak (ilgi, istek, tutum) uy-
gun durumda (yani bireyin istemesi, gidilenme-
si) olmasi gerekmektedir. (Hazirbulunusluk)

Cevap: C

ilgi soru kapsaminda;
Gelisim tim alanlaryla bir batun olarak ilerler.
(Fiziksel, Zihinsel, Dilsel, Cinsel, Sosyal)

+  Bir gelisim alanindaki degisim digerlerini de
olumlu ya da olumsuz yénde etkiler.

Mesela; Fiziksel bakimdan guzel bir cocuk, baskalari-
nin yogun ilgisini geker ve sevilir.

+  Sevilen gocugun duygusal gelisimi olumlu olur.
+  Kendine giiven duyar.
+  Bagkalarini sevebilir ve olumlu iligkiler kurabilir.

Bu nedenle, sosyal gelisimi de olumlu bir sekilde
etkilenir.
Yukaridaki analizden hareketle; “Ogrencinin fiziksel
gelisiminin zihinsel gelisimini etkilemesi” gelisimin bu-
tunluk ilkesi ile ilgilidir.
Cevap: A

3.

4,

ilgi soru kapsaminda;

Sorumuzda verilen 6zellikler “Gallahue’e” aittir.
Cevap: A

ilgi soru kapsaminda;
+  7-8 yaslarina rastlayan dénemdir.
+  Performansin artirimasi énem kazanir.

+  Hareketi yapmis olmak i¢in yapmaktan ¢ok dog-
ru ve kontrolli yapabilmek 6nemlidir.

+  Bu evrede ¢ocuk aktif olarak ¢ok sayida hareket
becerisini kesfetmeye ve birlestirmeye ugrasir.

Yukaridaki analizden hareketle “Genel evre” karsimi-
za cikar.
Cevap: A

Mersin ilinde, 6zellikle Anamur ilgesi ve ¢evresinde
yaygin olarak gérilen Kesik Cayir oyunu, dért zamanh
ritim ve ezgi yapisina sahiptir. Oyun, gorildigu bdl-
gelerde karma sekilde oynanmaktadir. Oyunun muzik
yapisi ve karma oynanmasi da oyunun sekillenmesin-
de ve kurgusunda etkili olmustur.

Cevap: E

Vals adimlari, ileriye ve geriye yapilan hareketlerle
yerde kare cizmeye dayanir. her ileri ve geri hareket,
vals muziginin G¢ vurusu icinde yapilmalidir. erkek,
kare adimin ilk yarisini ileriye dogru yaparken kadin,
geriye dogru hareket ederek erkegin ritmine uyar. 19-
Birinci adim uzun ve vurgulu, ikinci ve tgunctd adim
yaylanma ile gergeklestirilir. “Bir, iki, U¢” seklinde U¢
vurus ile yartnir ve 3/4 ritminde farkli yonlere ilerle-
yerek veya donerek uygulanir.

Cevap: B

d.‘ Dijital Hoca
AKADEMI

Diger sayfaya geciniz.
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Cek halk dansi. 19. ylzyilda yayginlasti, pek ¢ok Ul-
kede oynanmaya baslandi. Soylularin dansi héline
geldi. Cekgede “yarim adim” anlamina gelmektedir.
Basit bir adim degistirmeyle sonuglanan dért hareket-
ten olusur: polka-mazurka, polka ve mazurka. 3/4’ltk
Olcliyle oynanir. Oynayanlar tabanlarini yere vurarak
tempoyu belirtirler (adim sustarma). Unlii besteciler-
den Chopin de bu tire egilim duymustur.

Cevap: D

8. Mazurka, Mazurya iline 6zgu bir cesit Leh halk dansi
ve muzigidir. Bu dansin serbest sayida yapilan sayi-
siz figlir vardir. Ana adimdan sonra bir ayak yere vu-
rulur ve topuk 6blr ayaga carptirilir. Figir degisikligi
holubieck denilen kendi cevresinde bir dénusle vurgu-
lanir.

Cevap: C

9. llgi soru kapsaminda;

Beden Egitimi ve Spor Dersi Ogretim Programi ile 6g-
rencilere kazandirilmasi hedeflenen beceriler asagida
sunulmustur.

+  Dayaniklihk
Cabukluk

+  Esneklik

+  Hareketlilik

+  Koordinasyon
Kuvvet
+  Ritim
Yukaridaki analizden hareketle “Diriistlik-Oz dene-

tim” alana 6zgu beceri degil kdk degerlerdir.
Cevap: D

10. llgi soru kapsaminda;

11. Cimnastikte olimpik olan branslar;
+  Artistik Jimnastik
+  Ritmik Jimnastik

+  Trampolin

+  Parkur
Cevap: C
12. ARTISTIK CIMNASTIKTE HAKEMLER
+  ZORLUK HAKEMIi “ D HAKEMI”
«  UYGULAMA HAKEMI “ E HAKEM/”
«  ASISTAN HAKEMLER
- CizGi HAKEMI
« ZAMAN HAKEMI
+  SEKRETER HAKEM
Cevap: E

13. Kulplu beygir;
+  Kulplu beygirin 3 alani da kullaniimalidir

+  Kullanilmamasi durumunda 0,30 puan kesintisi
uygulanir

»  Tum hareketlerin duraklamasiz ve tamamen sali-
nimla yapilmasi gerekir

+  Kuvvet ve durus hareketlerine izin veriimez
»  Seride sure kisitlamasi yoktur

+  Cimnastikci maksimum 10 hareket icin zorluk pu-
ani alacaktir

+  Bu hareketlerden birisi mutlaka bitiris olmalidir

+ Isinmak i¢in yarisma éncesinde sporcunun 30 sn
suresi vardir

Kultarel Birikimlerimiz ve Degerlerimiz Cevap: E
BE.8.2.3.1. Bayram, kutlama ve toérenlerde sorumlu-
luk alir. 14. Atletizm coklu yarismalar Pentatlon;
BE.8.2.3.2. Atatlrk’(in spora ve sporcuya verdigi 6ne- <100 m engelli
mi inceleyerek ¢ikarimlarda bulunur.
+ 200m

BE.8.2.3.3. Diger klturlere ait halk danslarini arasti-
nr +  Giule atma
BE.8.2.3.4. Olimpik ve Paralimpik okul ginleri hazir- * Uzun atlama
lar. *  Yiksek atlama
Yukaridaki analizden hareketle Cevap: B

Cevap: A

Diger sayfaya geciniz.
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15.

16.

17.

18.

19.

Heptatlon kadinlar 1. Giin ;
+ 100 m engelli

*  Ylksek atlama

+  Gllle atma

. 200 m
Cevap: A

Pozitif ivmeleme * En yliksek hiza Ulasma”

Baslangi¢cta maksimum hiza eriginceye kadar gecen
siiredir. ilk adimlar kuvvetli ve ileri dogru olur. Takoz-
dan ayrildiktan sonra ilk 3 adim hizlanmay belirleyen
adimlardir.

Cevap: D

Av, degisik iklim ve arazi sartlarinda ata hakim ola-
bilme, hareket halinde iken hareketli hedeflere isabet
ettirebilme, avin hareketlerini 6nceden kestirebilme,
avi istenilen ortama ¢ekebilme, grupla uyumlu hare-
ket edebilme ve bir grubu sevk ve idare etme gibi bir
dizi fiziksel, zihinsel ve sosyal nitelikleri uygulayiciya
kazandiriyordu. Boylece av, tasidigi ekonomik énem
disinda, ayni zamanda askeri, idari, sosyal ve sportif
becerileri de gelistirerek bir fonksiyonlar zinciri olus-
turmaktadir.

Cevap: D

Biyografisinde Sultan Sencer i¢in “ordu pehlivani” si-
fati kullaniimaktadir.

Cevap: D

Japonya imparatoru Yoozei tarafindan 1603 yilinda
okullar arasi yariglar dizenlenmesi icin Yizme Fede-
rasyonu kurulmustur.

Cevap: D

20.

21,

22,

23.

Sportif aktivitelerin tarihi insanlikla yasit tutulmaktadir.
Tum bu etkinlikleri kapsayict, tanimlayici “spor” terimi-
nin ilk formlari ise Ortacag kaynaklidir. Fakat spor teri-
mi; sporu konu edinen tim disiplinler tarafindan, terim
olarak ortaya ¢ikisindan 6nceki tim devirlerin fiziksel
aktivitelerini tanimlamak icin siklikla kullaniimaktadir.
Bu durum, eski kilturlerin spor anlaminda kullandik-
lart kavramlari goélgede birakmaktadir. Dolayisiyla
bu baslik altinda spor terimi 6ncesi degisik kultlrlerin
“sportif ” fiziksel etkinliklerine ne ad verdikleri animsa-
tildiktan sonra spor teriminin kdkeni ve gelisimi ele ali-
nacak, ardindan insanligin genel gelisim sureci icinde
spora kdken olusturabilecek hareket formlarinin izleri
surllecektir.

Cevap: C

Johann Christoph Friedrich GutsMuths 1793'de ya-
yinladigi “Gengler icin Cimnastik” adl eserinde tir-
manma, denge, atlama, kosma, sicrama ve atlama,
yuzme, buz pateni, yUrlyls egzersizleri ve oyunlar
hakkinda genis bir koleksiyonu egzersiz algisini ge-
listirmek icin ortaya koymustur. Kizlarin her gun acik
havada hareket etmelerini, yurlyuGsler yapmalarini,
tehlikesiz ve vicut icin faydali egzersizler yapmalarini
tavsiye etmigtir.

Cevap: E

Firavunlar, yiyecek ihtiyacini karsilama amacinin di-
sinda avlanmislar ve boylelikle Misirllar, avciligi spor-
tif faaliyet olarak gerceklestiren ilk topluluk olmuslar-
dir.

Cevap: D

Antik Yunan’da egitimin hedefi ‘guzel’ (kalos) ve ‘iyi’
(agathos) insan yetistirmeye yonelikti. Kalokagathia
“Kalos Kagathos” denilen bu ideal, insanin fiziksel,
zihinsel ve ahlaksal mikemmeliyetini; etik ve estetik
niteliklerin uyumlu batinligdni vurgulamaktaydi. Bu
anlayista “iyilik” etik, “guzellik” ise estetik niteliklerin
tanimlayicisiydi. Antik Yunan’da ideal insan anlayisi,
iyi+guzel ekseninde kalarak, ancak neyin ‘iyi’ ya da
‘glzel’ oldugu cesitli felsefi akimlara bagh olarak de-
gisiklik gostererek gelismisti. Fiziksel becerilerin ideal
insan tanimlamalarinda énemli rol oynadigi dénemler-
de, spora toplumda blyuk kiymet verilmisti. Bedenin
bilincli olarak edgitildigi ve egitilmis bedenlerin spor
araciligiyla sergilendigi kiltir, spora yuklenen anlama
uygun yarisma organizasyonlariyla da farklilasmisti.

Cevap: B

d.‘ Dijital Hoca
AKADEMI

Diger sayfaya geciniz.
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24.

25.

26.

Aba guresleri, Hatay ve Gaziantep illerinde yaygin
olan bir giires taradar. ismini ise pehlivanlarin giydigi
“aba” isimli elbiseden almaktadir. Aba; yakasiz, kaban
uzunlugunda, yarim kollu, koltuk alti bolimu kol ucun-
dan koltuk altina kadar kesik, kegeye benzemektedir.
Guresleri, o yérenin en yasli pehlivanlarindan segilen
hakem/carkaci/cark¢i yonetirdi. Dudik kullaniimazdi.
Mudahaleler giirescilerin aralarina girilerek yapilirdi.
Garesin yapildigi alanda pehlivanlarin bir siire gezin-
melerine “dolanma” denilmektedir. Aba glresinde es-
kiden galip gelene 6dul olarak birka¢c metrelik kumas
verilirdi. Bu verilen éddle “top” denilmigtir.

Cevap: B

islevselci yaklagimin toplumun diizen ve istikrarinin
saglanmasinda sporu olumlamasina karsin, catis-
macl yaklasim sporu bu anlamda olumsuzlamakta ve
sporun var olan gug ve iktidar iligkilerinin strdirtlme-
sine katkida bulundugunu ileri sirmektedir. Bambery
(2002), bu iliskiyi soyle agiklamaktadir: “Spor buti-
niyle devletlerarasi rekabet, kapitalist Uretim ve sinif
iliskileri cercevesine oturur. Medyanin buyik Olgtide
sisirdigi bir ideoloji olarak iktidardaki burjuva ideolo-
jisinin énemli bir parcasidir. Spordaki hiyerarsik yapi,
kapitalizmin sosyal yapisini ve onun rekabetci eleme,
terfi, hiyerarsi ve sosyal ilerleme sistemini yansitir.
Sporun itici glicleri olan performans, rekabet ve rekor,
kapitalist Gretim tarzinin itici gtglerinin aynasidir.”

Cevap: B

Natlralizme gére beden egitimi fiziksel gelisim sade-
ce fiziksel yapida olmaktan ¢ok daha farkli anlamlar
icerir. Bu felsefi akima gére aktivitelerin ana kaynagi
bireysel gelisimdir. Beden egitimi dersi ile ¢ocuklar
gruba katilmayi 6grenir, ahlaki olarak gelisir, herkes
tarafindan kabul edilen davraniglarda bulunurlar. Og-
renmeler kisinin kendi aktiviteleri ile gerceklestiginden
beden egitimi derslerinde ¢ocuklar kendi kapasiteleri-
ni tam olarak kullanilir hale gelirler. Bu felsefeye gére
cok cesitli aktiviteler sunulmadir ki ¢ocuklar, bunlari
gevreye goére uyumlu hale getirebilirler. Ogretmen,
6grenci ancak hazir oldugunda ihtiyag duyduguna
inandiginda yeni aktiviteleri tanitir. Glinkl 6grenci an-
cak ve ancak psikolojik ve sosyal oldugunda 6grene-
bilir.

Cevap: C

27.

28.

29.

30.

31.

Rastgele alistirma yénteminde, higbir beceri ardi ar-
dina tekrarlanmaz. Hep farkli bir beceri sergilenir. Bu
yontemde higbir beceri ardi ardina tekrar edilmedigi
ve dolayisiyla hata dizeltmeleri hemen yapilamadigi
icin teknikte arzu edilen degisim yavas gerceklesir. En
buylk avantaji teknikteki degisimlerin kalici olmasi ve
geriye degisimlerin az olmasidir.

Cevap: C

Sporculara motor becerileri kazandirmakta iyi bir arag
olarak kullandigimiz digsal geri bildirimin bazi temel
ozellikleri vardir. Bunlar digsal geri bildirimin;

+  Motivasyonel 6zelligi,

+  Pekistirme 6zelligi,

+  Bilgi saglama 6zelligi ve

+  Bagimlilik yaratma 6zelligi olarak adlandirilir.

Cevap: C

Ozellikle beceriyi yeni uygulayan kisilere yonlendi-
rilmig geri bildirim verilmesi 6nerilmektedir. Ornegin
hentboldaki temel pas becerisinde, pas atma sirasin-
da dirsegdi omuz hizasindan diislk olan sporcuya; “dir-
segini biraz daha kaldirmalisin” seklinde geri bildirim
verilmelidir (Wrisberg, 2007).

Cevap: B

7 metre atisinda atis yapan oyuncuya kendi takim ar-
kadaslar ve rakip takim oyunculari 3 m uzak durmak
zorunda. Kendi takim arkadasi 3 m kuralini ihlal ettigi
anda atis iptal olur ve top karsi takima gecer. Rakip
takim oyuncusu ihlal ettiginde gol olduysa gol gecerli,
gol kacti ise atis tekrar olur.

Cevap: B

2 dakika cezasi devam eden oyuncu sahaya erken
girer ise 2. Defa 2 dakika cezasi alir. Erken girdigi
sure icinde saha oyuncusundan biri erken girdigi stire
zarfinda ceza ¢cekmek icin takim antrenéru tarafindan
kenara alinir

Cevap: C

d.‘ Dijital Hoca
AKADEMI

Diger sayfaya geciniz.
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32. Voleybolda bir sette bir takimin 6 degisiklik hakki var-
dir. Giren oyuncu sadece degistigi oyuncu ile degisik-
lik yapabilir. Ancak liberonun libero ile ve liberonun

diger oyuncular ile yaptigi degisiklik sinirsizdir

Cevap: C

33. Libero arka hat oyuncusudur. Dizilis ve doénusler-
de asla 6n hatta bulunamaz. Kaptan olamaz, servis
atamaz, hlicum vurusu hatta girisimi dahil yapamaz.
Ancak ralli aninda top karsi sahaya sigrayarak ata-
bilir. Kendi yari sahasinda bunu serbestce yapabilir.
On bélge de ise sicrama aninda vurdugu top file st
kenar seviyesinin altinda olmal.

Cevap: D

34. Basketbolda bir takimin 1 ceyrekte 4 faul hakki vardir.
5. Faul alindiginda takim faul hakki dolmustur ve bun-
dan sonra yaptiklari fauller sonrasi rakip serbest atis
kullanir.

Takim faullleri her ¢eyrek sonunda sifirlanir. Sadece
4. Ceyrekteki takim faullleri uzatmaya giden musaba-
kalarda devreder.

Cevap: C

35. Hampelman teknigi, kalecilerin sag el sag ayak sol el
sol ayak ayni anda hareket ettirmesi ile yapmis oldu-
gu kurtaris teknigidir. Ozellikle 7 m atislarinda kaleci-
lerin oldukga sik kullandigi bir tekniktir.

Cevap: E

36. Beden Egitimi ve Spor Yoénetimi

Planlama; Amagclara ulagsmak icin; Ne yapilmasi ge-
rektigi?, Nasil yapilacagi?, Ne zaman yapilacagini?,
Karsilasilacak problemlerin belirlenmesini, Kimin so-
rumlulugunda olacagini dnceden belirlemektir

Cevap: D

37. TURK SPOR TESKILATINI meydana getiren 6zel
kuruluslar;

Turkiye Milli Olimpiyat Komitesi
+  Turk Spor Vakfi
«  Spor Kullpleri
«  Tulrkiye Spor Yazar Dernegi
Tarkiye Amatdr Spor Klipleri Konfederasyonu

Cevap: B

38. Soruyu inceleyelim:

+  Art. Sternocilavicular “sellar” (eyer) eklem tipine
6rnektir.

* Radius, ulna, humerus arasinda olugan complex
Art. Cubiti “ginglimus” tipi eklemdir.

* Radius ve carpallar arasinda olugan Art. Radio-
carpalis (El bilegi) “elipsoid” eklem tipine érnektir.

»  Pronasyon ve supinasyon “trokoid” eklem olan
Art. Radioulnaris proximalis’te gerceklesir.

+  Clavicula laterlade Scapula’nin acromion ¢ikinti-
siyla Art. Acromioclavicular'u olusturur.

Cevap: A

39. istenen hareket sag diz fleksiyonu ve fiksator kas so-
ruluyorsa kuclk bir adimlamayla ¢ézebilirsiniz.

1. Adim: Siklarda bacakta fleksiyon yaptiran kaslar:
Gastrocnemius - Semitendinosus - Semimebra-
nosus

2. Adim: M. Biceps Brachii'nin yaptirdigi diger ha-
reketler: Kalca ekleminde kola extansion ve dis
rotasyon, Diz ekleminde bacaga fleksiyon ve dis
rotasyon.

4. Adim: istenen hareket sa§ bacak fleksiyonu do-
layisiyla Biceps Femoris’in istenmeyen hareket-
leri uyluk extansiyonu ve bacak dis rotasyonu.

5. Adim: Fiksator kas agonist kasin origio bélimiin-
de istenmeyen hareketi durdurur. Bu soruda bu
hareketler kalca extansiyonudur. Kalcaya extan-
siyon yerine flexion yaptiran bir kasin izometrik
kasilmasi eklemi stabil konumda tutacaktir.

Kalcada fleksiyon yaptiran ve sorumuzda yer alan
kas: Adductor Longus
Cevap: E

40. Soruda gévdenin rotasyonu sorulmus ve bunu tek
tarafli kasildiginda kontraleteral rotasyon yaptiran bir
kasin yaptigi belirtilmistir.

Tek tarafli kasildiginda rotasyona sebep olan kaslar-
dan

« M. Obliqus internus Abdominis: ipsilateral Rotas-
yona sebep olur.

M. Obliqus Externus Abdominis: Kontralateral
Rotasyona sebep olur.

Cevap: A

d.‘ Dijital Hoca
AKADEMI

Diger sayfaya geciniz.
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41. Siklarda yer alan kemikler: 44. Dehidratasyon durumunda:
Os. Carpi: Kisa +  Kan volimi azalir.
Os. Metatarsi: Uzun + Kan dolus basinci azalir.
Os. Sternum: Yassi + Kalp hizi artar.
Os. Scapula: Yassi +  Deri kan akimi azalir.
Os. Tarsi: Kisa +  Terleme azalir veya durur
Cevap: B +  Kor isisi yiikselir.
Cevap: D
42. Kaslar en az bir eklemi caprazlayacak sekilde konum-
lanir. Kasin genelde daha sabit ve genelde proksimal-
de yer alan kismina origio (baslangic) denir. Genelde
distalde yer alan daha hareketli kisim insertio (bitig)
olarak isimlendirilir.
Kas kasilirken insertionun origioya dogru hareket et-
mesiyle konsantrik bir bicimde kasilir.
Bu kasilma sureci sarkomer yapisi igindeki ince fla-
mentler olan aktinler, kalin flamentler olan myozinlerin
arasinda kaymasiyla gergeklesir.
Tendonlar kasilma yetenegi olmayan, fibroz bag do-
kusu yapili saglam bilesenlerdir. Kasi kemige baglar
ve kasin kasilma kuvvetini kemige aktarirlar.
Cevap: C
45. Siklarda yer alan terimlerin neler olduklarina bakalim:
« NoOromusculer (Sinir - Kas) Kavsak: Bir motor
43. ATP - | Glikolitik Aerobik | Kaynak noron ve kas lifini bulustugu yere verilen isimdir.
cP (Anaerobik) | (Oksidatik) +  Motor Son (Ug) Plak: Motor ndrondan gelen
100 98 2 0 Powers .. . . L . -
norotransmiterleri almak icin kas hicresinin za-
Metre - How- . N
rinin 6zellestigi alandir.
200 38 57 5 ley
Metre +  Sarkoplazmik Retikulum: Kas hucresinde Ca+
400 40 55 5 depolayan organeldir.
Metre + Motor Unite: Bir motor néron ve onun innerve et-
800 10 60 30 O I . L
tigi tm kas liflerine verilen isimdir.
Metre
1500 5 35 55 +  Sarkolemma: Kas Hucresinin zari
Metre - Sarkozom: Kas hiicresinin mitokondrisi
Maraton | 0 2 98 B L
Cevap: D «  Sarkoplazma: Kas hiicresinin sitoplazmasi
Cevap: B
Diger sayfaya geciniz.
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46.

47.

Soluk Hacmi: Her nefeste aldigimiz ya da verdigimiz
hava, soluk hacmimizi ifade eder (Tidal Volim) yakla-
stk 500 ml'dir.

Rezidtial Voliim: Akcigerlerde her zaman kalan artik
hacmi ifade eder. Yaklasik 1200 ml civarindadir.

Vital Kapasite: Akcigerlerin istemli olarak tamamen
bosaltildiktan sonra en derin nefes almayla akcigerle-
re alinabilen en blyUk hava miktarina Vital Kapasite
denir. Yaklasik 4800 ml civarindadir.

Total Akciger Kapasitesi: Vital kapasite ve rezidial
hacmin toplamidir. Akcigerin icindeki toplam havayi
tanimlar. Yaklasik 6000 ml civarindadir.

inspirasyon Kapasitesi: Normal bir inspirasyonda
alinan havaya ek (ki burada alinan hava 500 ml ile
soluk hacmi kadar alinan havadir). Zorlu bir inspiras-
yonla alinan havanin toplamidir. (inspirasyon Yedek
Hacmi (3100ml) + Soluk Hami) Yaklasik 3600 ml civa-
rindadir.

Ekspirasyon Kapasitesi: normal bir ekspirasyondan
sonra zorlu bir ekspirasyon uygulanarak cikartilan
toplam hava miktaridir. (Ekspirasyon Yedek Hacmi
(1200 ml) + Soluk Hacmi) Yaklasik 1700 ml civarin-
dadir.

Fonsiyonel Rezidial Kapasite: Normal bir soluk ver-
meden sonra akcigerlerde kalan hava miktari. 2400
ml

Cevap: C

Egzersizle blyuk miktarda isi agiga c¢ikar. Bu 1si,
deriden buharlagsma ve terleme yoluyla uzaklastirilir.
Siddetli egzersizlerde terle 6nemli miktarda NA ve K
kaybi s6z konusudur. Egzersizde su kaybiyla plazma
sivi miktari azalir.

Kan vizkositesi artar, bu artis Hipofiz bezinden ADH
salinimini stimile eder. NA (SODYUM) acigi sicak
iklimde birka¢ hafta antrenman ile artabilir. Bu da
glgstizlik ve irritabiliteye neden olur. Ardindan béb-
rek Ustu bezinden sivi ve NA kaybini azaltmak, suyu
viicutta tutmak icin Aldesteron salinimi artar. Aldeste-
ron NA geri emilimini saglar. Yiksek 1sida uzun suren
egzersizlerle aldesterona bagimli olarak NA tutulma-
sina karsin K (potasyum) atimi artabillir. Potasyum
seviyesi yetersiz ise glikojen depolari ve membran po-
tansiyelleri bozulabilir. Su kaybiyla gelisen kan voli-
munde azalma oksijen kullanimi disik seviyedeyken
bile kalp atim sayisinin maksimale ulasmasina sebep
olur.

Cevap: A

48.

49,

Baglantili siralanan yuklenme yaklasiminda, odak-
lanmis yiklenme doénemi ya da asin zorlanma do-
nemi arkasina bir dinlenme dbneminin verilmesini
bir uygulama yontemi olarak 6nermektedir. Bu tir-
den yuklenme yaklasimlarinda uygulamada c¢ok ce-
sitli baska yontemler olmasina karsin genel olarak
kullanilan yéntem ise dért mikro dénguden olusan,
antrenman blogunda bir antrenman &zelligini 6ne ¢i-
kartarak secilen antrenman etmeninin, agirlikli olarak
gelistirimesine ydnelik antrenman yuklenmelerinin
uygulanmasidir. Diger antrenman &zellikleri ise daha
az oranlarda galistirnlmaktadir. Sporcu ilk blokta bir
antrenman 6zelligini 3 mikro déngll boyunca yuksek
dlzeyde calismakta diger 6zellikleri daha az dizeyde
gelistirmektedir. 4. Mikro déngude baskin 6zellige yo-
nelik yuklenmeler asamali olarak azaltiimaktadir, boy-
lece verim duzeyinde etkili bir gelisim saglayarak fazla
tamlama etkisini de ortaya ¢ikarmaktadir. Bu blok ta-
mamlandiktan sonra sporcular verim dizeyini arttir-
mak icin daha gucli uyaranlar iceren ve yeni bir 6zel-
ligi 6ne cikararak bu 6zelligin baskin olarak calisildig
yeni bir blok uygulamasina baslamaldir. Bu yaklagim
6zellikle Ust dlizey sporcular i¢in 6nerilmekte, istenilen
surelerde en Ust diizeyde verim dlizeyine ulasabilmek
icin antrenmanlar diizenli bir bicimde siralanmaktadir.
Yenilenme evresiyle, odaklanmis ylUklenme antren-
man bloklarinin dénisimli olarak kullanildigi ve 6n
plana ¢ikarilan 6zelligin azaltilarak baska bir 6zelligin
arttinldigi durumda ortaya ¢ikan kontrastin gelisimi
olumlu yénde etkiledigi ortaya cikmaktadir.

Cevap: A
Antrenman birimleri 6édevlerine ve bicimlerine goére
farkh sekilde siniflandirilabilir.
Odevlerine gére siniflandirmada; égrenme antren-
man birimi, tekrarlama antrenman birimi, beceri kusur-
suzlastirma antrenman birimi, degerlendirme antren-
man birimi uygulanmaktadir.
Soruda bicimine gore bir siniflandirma istenmistir.
Buna goére:
Karma Antrenman Birimi: Bireysel ve grup ant-
renman birimlerinin birlesiminden olusan karma ant-
renman birimi uygulanmistir. Sporcular i1sinma ve
sogumay! birlikte gerceklestirmis, antrenmanin esas
evresinde sporcularin ihtiya¢c duydugu Ozellikler ve
her birinin kendi amacina gére bireysellestirilmis ant-
renman uygulamasi gerceklestirilmistir.
Serbest Antrenman Birimi: Ozgir serbest birim ant-
renmaniysa genelde Ust diizey sporculara uygulanan,
sporcunun antrendr denetiminde olmadidi bir uygu-
lamadir. Sporcu bu sayede yarismada nasil ki antre-
nérinden yardim alamiyorsa serbest antrenmanda
da kendi g¢abasiyla sorunlari ¢cézmekte ve bagimsiz
davranma yetisini gelistirmektedir.

Cevap: E

d.‘ Dijital Hoca
AKADEMI
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50.

51.

52.

Komi birim zaman icerisinde yapilan igi ya da eneriji ti-
ketimini antrenmanin sertligiyle iliskilendirmis ve gl¢
ciktisini antrenmanin sertligi yani siddeti olarak ifade
etmistir. Siddet gerceklestirilen isin niteligini belirleyen
antrenman bilesenidir.

Cevap: A

Soruda iki farkli karaktere sahip spor dali érnek olarak
gosterilmistir.

Maraton, uzun sireler ayni hiz veya gl¢ duzeyini ko-
rumay! gerektiren bir dayanikliiga gereksinim duyar
buna distk siddetli antrenman dayaniklihigr denir.

Buz hokeyi ise siddetli ¢ikislar yapmayi ve ardindan
3-4 dakikalik toparlanma evreleriyle musabakayi bu
doéngude goétirmeyi amagclar. Bu tir dayaniklilk ise
yUksek sertlikli aralikli antrenman dayanikliigidir. Bu
dayanikhhk tard icerisinde, futbol, Amerikan futbolu,
rugby, voleybol, basketbolgibi sporlar yer almaktadir.

Cevap: A

Esneklik belirlemede dolayl yéntemler ¢cok daha hiz-
Il ve pratik élcimler sunmaktadir. Siklarda yer alan
yéntemlerden Goniometre bir dogrudan 6lgim yénte-
midir. Bu sebeple Asl 6gretmenin Goniometre yerine
diger siklarda yer alan testleri kullanmasi gerekir.

Cevap: B

53.

54,

55.

Viicut kompozisyonunun belirlenmesi amaci ile ge-
listirilen antropometrik &lcimlerin  kullaniimasi ve
esitlikler gelistiriimesi, su alti tartma yontemi ile he-
saplanan beden yogunlugu ile belirli bélgelerde deri
kivrim kalinliklari, cevreler ve g¢aplar arasindaki iligki-
ye dayandirmaktadir. Arastirmacilarin bazilari da be-
den yogunlugu ile yas agirlik ve diger antropometrik
yoéntemleri beraberce iligkilendirmigtir. Antropometrik
olcumlerin en etkili kombinasyonlarn kullanilarak be-
den yogunlugunun belirlenmesi icin stepvise regres-
yon analizleri uygulamiglardir. Onceki aragtirmacilarin
beden yogunlugunu belirlemede deri kivrim kalinhk-
larini kullanmalarina karsilik ginimdzde regresyon
analizlerine cevre ve caplarin da eklenmesi kestirme
olasiligini arttirmistir. Yapilan ¢ap dlgcumleri:
+  Humerus Biepikondilar genislik: Dirsek genisligi
+  Femur Biepikondilar genislik: Diz genisligi
+  Ayak bilegi cap
+  El bilegi cap bélgelerinden oél¢illr
+  Billiac genislik: Bel genisligi
+  Bithrocanteric geniglik: Kalgca Genisligi
«  Biacramial geniglik: Omuz Genisligi

Cevap: A

Siklarda yer alan testler

Want: Anaerobik uygunlugu 6élcmek icin kullanilan bir
bisiktlet ergometresidir.

Astrand Ryhming: Aerobik uygunlugu &lcmek icin
kullanilan submaksimal bisiklet ergometresidir.

Margaria Kalamen: Anaerobik uygunlugu dlgcmek icin
kullanilan bir merdiven testidir.

Bruce: Aerobik uygunlugu élgmek icin kullanilan mak-
simal kosu bandi ergometresidir.

Cooper: Aerobik uygunlugu 6lgmek icin kullanilan su-
bmaksimal kosu testidir.

Cevap: B

Murat 70 kilogram agirhgina sahip ve yaptigi egzer-
sizde 2,5 litre oksijen tlketmisse

2,5 * 1000: 2500 ml oksijen
2500/70: 35,7

35,7/3,5: 10.2 MET
Cevap: B

d.‘ Dijital Hoca
AKADEMI

Diger sayfaya geciniz.



( OABT - BESYO

Deneme Sinavi 6 w

56. Burun Kanamalarinda ilkyardim:

Yarali 6ne dogru egilir.
Burun delikleri 5-10 dakika kadar sikistirilir.
Burun gevresine buz uygulamasi yapilir.

Kanama durmazsa mutlaka 112’nin aranmasi
gerekir.

Buruna pecete,pamuk vb. cisimlerle tampon uy-
gulamasi yapilmamahdir!

Cevap: E

57. Sok Durumunda ilkyardim:

Olay yeri guvenligi saglanir.
Hasta/yaral sirt Gstl yatirilir.

Hasta/yaralinin biling kontrolii ve ABC’sine baki-
lir.(Yasamsal bulgular)

Varsa sikan giysiler gevsetilir.

Hasta sirtisti yatinlir.ayaklarn kalp seviyesi Us-
ttine kaldirhr(30 cm).Uzeri battaniye vs ile érti-
1Ur.(Sok pozisyonu)

Hastanin basi yana cevirilir.(Kusma vs. sonucu
bogulmayi énlemek icin)

Hareket ettirmeden kisinin yasam bulgulari de-
gerlendiriimelidir.

Hizli bir sekilde 112 aranir.

Tibbi yardim gelene kadar yasam bulgularina
bakilir ve de@erlendirilir.

Bu esnada hasta/yaraliya yiyecek,icecek veril-
memelidir.

Cevap: D

58. Burkulmalarda ilkyardim:

Sislik ve agri azaltmak igin bélgeye buz torbasi
soguk uygulamasi yapilir.(Bolgeye direk buz uy-
gulanmamalidir.)

Sisligi azaltmak icin burkulan bélge kalp seviye-
sinin Ustunde tutulur.

Burkulan bolge hareket ettiriimeksizin elastik
bandajla tespit yapilir.

Gerekli durumda tibbi yardim saglanir.(112)
Cevap: D

59. Glisemik indeks ( Gi)

60.

61.

Bir besinin viicuda alindiktan sonraki kan sekeri-
ni yukseltme kapasitesine denir.

Glisemik indeksi ylksek besinler, kan sekerini
hizli yikseltir; indeksi disik besinler ise kan se-
kerinin ya yavas yuUkseltir ya da dengede tutar.

Kan sekerinin dengede olmasinin da ¢zellikle se-
ker hastaligindan korunmada 6nemli etkisi var-
dir.

Sporcularin antrenman ve misabaka esnasinda
kan sekerinin dengede olmasi igin ylUksek glise-
miksli besinler almasi ve musabakanin hemen
sonrasinda glisemik indeksi ylksek ve ortak
yiyecekler tiketmesi, gli¢cstiz disen vicutlarin
cabuk toparlanmasini,glikojen depolarinin tekrar
dolmasini kolaylastirir.

Vicudun bosalan glikojen depolarini doldurmak
icin karbonhidrat bakimindan zengin ( glisemik
indeksi orta,yuksek) yiyecekler yenilmesi cok
faydali olacaktir.

Cevap: E

Sporcularda yetersiz sivi tiiketimi ; performansi
dlsururken dayaniklihgi, gicu, kuvveti ve hizi
azaltir. ileri derecede ise dehidrasyon meydana
gelir.
Dehidrasyon, viucuttaki asir sivi kaybina denir.
Dehidrasyonla birlikte sindirim sistemi problem-
leri, kan yogunlugunun artmasi, kalp atim hizinin
artisi ve kan hacminin azalmasi gibi olumsuzluk-
lar g6zlenir.

Cevap: B

ilgi soru kapsaminda;

SPOR BILINCI VE ORGANIZASYONLARI

9.2.4.1. Turkiye’de ve Diinyada Spor

9.2.4.1.1. Sporun tarihsel gelisimini aciklar.

Sporun dinyadaki gelisimi hakkinda bilisim teknoloji-
leri kullanilarak arastirma yapilmasi saglanir.

Yukaridaki analizden hareketle;

Cevap: E

og
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62. lilgi soru kapsaminda;

Deger Analizi

+  Deger analizi yaklasimi, deg@er egitiminde dikkati,
dusinceyi ve ayirt etmeyi gerektiren bir analizdir.

+  Deger sorulari tzerinde duygusal olmadan, akil-
ci bir sekilde test eder.

+  Bu yaklasimda ahlaki gelisim teorisinin tersine
dgrenciler bir pozisyon alir ve yargilar.

Deger analizi yaklasimi gercek ya da yapay bir
problemle karsilasildi§i zaman uygulanan bir
yaklagimdir.

Bu yaklasimda 6grenciler 6rnek olaylarla ahlaki
distinme becerisini kazanirlar.

*  Ayni zamanda bilimsel problem ¢6zme yéntemini
sosyal problemlere uygulamayi da 6grenirler

- Ogrencilere degerlerle ilgili sorulari anlamalari
icin analiz yeteneklerinin ve dikkat yeterliliklerinin
gelistiriimesi gereklidir.

Cevap: D

63. lilgi soru kapsaminda;

Ogrenmeyi 6grenme

Bireyin kendi 6grenme eylemini etkili zaman ve bilgi
y6netimini de kapsayacak sekilde bireysel olarak veya
grup hélinde duzenleyebilmesi icin 6grenmenin pesi-
ne diisme ve bu konuda israrci olma yetkinligidir. Bu
yetkinlik, bireyin var olan imkanlari taniyarak 6grenme
ihtiyag ve slreclerinin farkinda olmasini ve basarili
bir 6grenme eylemi icin zorluklarla basa ¢cikma yete-
negini kapsamaktadir. Yeni bilgi ve beceriler kazan-
mak, islemek ve kendine uyarlamak kadar rehberlik
destegi aramak ve bundan yararlanmak anlamina da
gelir. Ogrenmeyi égrenme, bilgi ve becerilerin ev, is
yeri, egitim ve 6gretim ortam gibi cesitli baglamlarda
kullaniimasi ve uygulanmasi i¢in énceki 6grenme ve
hayat tecriibelerine dayanilmasi yéniinde égrenenleri
harekete gegcirir

Cevap: D

64.

65.

66.

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 Kart”,

“Temel Hareket Becerileri Kartlan”,

“Temel Hareket Kavramlar Karti”,

“Birlestirilmis Hareket Kartlar”,

“Saglik Anlayisi Kartlari”,

“Spor Engel Tanimaz Kartl” ve

“Fiziksel Etkinlik ve Beslenme Piramidi Kart1” vardir.
Mor kart grubunda ise

“Ogretmen Kartlar”,

“File ve Raket Oyunlar”,

“Hacum Oyunlan”,

“Vurma ve Yakalama Oyunlar”,

“Etkin Katihm”,

“Saglik Anlayis!” ve

“Spor Engel Tanimaz” kartlar vardir.

Yukaridaki analizden hareketle “Temel Hareket Bece-
rileri Kartlar” mor degil sari kart grubundadir.
Cevap: A

Hazirlik, uygulama ve degerlendirme evrelerinde 6g-
retmenin aktif oldugu bu stilde 6gretmen aktif 6gren-
ci pasiftir. Ogretmen merkezlidir. Ogrencinin gérevi
6gretmenin bildirim komutuna ve yaptirnm komutuna
gbre calismay! sirdirmektir. Ogretmen bol tekrarla
6grencilerin hareketi 6grenmelerini saglar.

Cevap C

« Ogretmenin dzellikleri
+  Sinif Mevcudu
+  Malzeme ve Tesisler

+  Sinif organizasyonu yéntemin se¢iminde kullani-
lan kavramlardir.

Kaba form kavratilmasi hareket egitiminde kullanilir

Cevap: C

Dijital Hoca
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67. Esli calismanin amaci 6grenciler arasinda hosgéru ile
iletisimi saglamaktir. Ogrencilere bilissel - duyussal -
Psikomotor alanlarda bagimsiz 6grenim deneyimleri
sunmaktir. Stilde hedefe ulasmak igin 6grenciye diger
yéntemlerden daha fazla sorumluluk verilmektedir. En
az 2 es ya da daha fazla es birlikte calisarak hede-
fe ulasirlar. Gruplar olusturulurken 6grencilerin boy
ve kilo 6zelliklerinin yani sira beceri yonuyle benzer
dizeyde olmahdir. Performans &lc¢itleri konusunda
performans 6lcut karti kullanma etkili bir yoldur

Cevap: E

68. Ogretmen “6grenciler badmintona basladiginda neleri

bilmelidir?” diye soru sorar. Cevap: olarak oyun kural-
lari - sayi sistemi — badmintonun tarihi — badminto-
nun gorgl kurallari ile ilgili bilgiler verilebilir. iste bu
bilgiler bilissel alanda bilgi “HATIRLAMA” basamagin-
da yer alir

Cevap: D

69. STILIN OLUMLU YONLERI;
+  Bireysel Uretimi tegvik eder
+  Bireysel 6zgurlugu saglar
+  Heyecan verici bir ydontemdir
+  Fiziksel - biligsel — duyussal gelisimi saglar
«  Guduleyici bir ydontemdir
Cevap: E

70. Stilin olumlu yénleri;

71.

« Ogrenciler bu stilde kendi baslarina calisirlar

+ Bireysel ¢alismaya olanak verdiginden bireysel-
likleri Gst diizeydedir

+  Etkinligin uygulanmasi ve degerlendirilimesi ile
ilgili kararlar da kendileri verirler

+Ogrencinin kendi performansi hakkinda karar
vermesi sorumluluk bilincini gelistirir

+  Kendi sorumluluk ve hizlarinda alistirma yapa-
caklarindan gereksiz zaman kaybina ugramazlar

+  Ogrenciler hareketleri salonda istedikleri yerde
yapabilirler

+  Butun &grenciler 6grenme siirecine Ust diizeyde
katilirlar

+  Fiziksel ve sosyal gelisimin yani sira biligsel geli-
simi de olumlu yénde etkiler

+  Ogrencilerin fiziksel gelisimleri yikselir
» Disiplin sorunlarinda azalma olur

+  Basariyl tadan 6grenci 6grenmeye gudulenir
Cevap: D

Disiin - Paylas - Uygula: Ogretmen sinifi 5 er kisilik
heterojen gruplara ayirir. Ders éncesi hazirlamis oldu-
Ju basketbolda taktik farkindaligi gelistirici problemler
iceren calisma yapraklarini gruplara dagitir. Calisma
yapraklarini agiklar ve 6grencilerin anlayip anlama-
diklarini kontrol etmek icin sorular sorar. Bu teknikte
6grenciler akil yiritme, deneme - yaniima vb. uygu-
lamalar ile calisma yapraginda verilmis olan taktiksel
problemlere iliskin ¢c6zUmlerini énce kendi baslarina
disundrler ve ardindan gruplarinda tartisarak belirler-
ler. Daha sonra eslesmis olduklar diger grup ile uygu-
larlar.

Cevap: C

Dijital Hoca
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72. S.E.M’nin 6zel 6grenme hedefleri : S.E.M 3 6grenme

alaninda da (bilissel, Duyussal, Psikomotor) 6grenci
kazanimlarini tesvik etmektedir. Modelin 3 ana he-
define iliskin 6grenme alanlari su sekildedir: becerili
spor insani, basaril stratejik hareketleri fark etme ve
sergileme becerisine sahip olan kisidir ( glg¢lu bilissel
destek ile birlikte psikomotordur) ; bilgili spor insani
bir spor formunu ve kiltiriini anlayan ve takdir eden
kisidir ( gicli anlayan ve takdir eden kisidir ( bilissel
ve Duyussal); son olarak istekli spor insani olma du-
rumu ise sporu kisinin yasam ve gunlUk aktivitesinin
merkezine koymasi demektir( Duyussal). Beden egiti-
mi 6gretmeni tim SEM i planlarken, tim bu 6grenme
alanlarini g6z 6éninde bulundurmahdir.

Cevap: C

73. Hellison’un 5 sorumluluk seviyesi;

1. Sayg:: Hareketi yapamiyor yapana karismiyor

2. Caba ve is birligi: Hareketi yanlis olsa da yap-
maya galisiyor

3. Oz yonetim: Yapmis oldugu hareket ile alakali
geri bildirimde bulunuyor

4. Baskasina yardim ve liderlik: hareketi yapiyor,
yapamayan arkadaslarini da yardimda bulunu-
yor

5. Transfer: Artik 63rendiklerini bagka yerlerde 63-
reterek katkida bulunuyor. Okul disinda model
olma. Toplumda baskalarina 6gretme

Cevap: E

74.

75.

+  HAZIRLAYICI ALISTIRMALAR: Ogrenciler
ekipmani, nesneleri ve alani tanimak icin atma,
yakalama, kosma, vurma becerileriyle birka¢ da-
kika harcarlar.

- KAVRAMA GOREVLERI: Omegin basketbolda
top tutma becerisinin gosteriimesinde 6gretmen
her 6grencinin gosterimini kritik davranis kontrol
listesini kullanarak gézlemler; kritik davraniglar
dogru sekilde yapiliyor ise pratik uygulamaya ge-
cerler.

+  KRITER GOREVLERI: BOM’ de gérevlerin cogu,
mevcut standartlara gbre 6gretmen tarafindan
olusturulmus, 6grencilerin becerilerde hakimiyet
gostermeleri gereken goérevlerdir.

+  MOUCADELE GOREVLERI: Ogrenilmis énceki
beceriler Uzerine odaklanan ve kicik alanlarda
yeni 6grenilmis beceri uygulamalarina izin veren
uyarlanmis oyunlar. ( 4x4 futbol gibi, taktiksel far-
kindalik ve uygulama gelistiren basit uygulama-
lar)

+  SINAVLAR: BOM’ de égrenciler tipik olarak ige-
rigi okuyarak ya da CD - ROM’dan veya video-
dan izleyerek dgrenirler. Ogrenciler materyaller
ile calistiktan sonra, belirlenen performans dlcit-
lerine gére sinavdan gegmek zorundadirlar

+  MAGC VE OYUNLAR: Ogrenciler initedeki iceri-
gi tamamlar tamamlamaz, oyun veya maglarda
ilerlemeye devam ederler. Unitenin tiim icerik
alanlarini daha hizl bitiren égrenciler daha fazla
oyun oynamaktadir. Bu seviyeye ¢cikmak 6grenci
icin daha motive edici bir faktérdir

Cevap: E

Festival: Spor egitimi sezonu bir festival havasinda
dlzenlenir. Takimlara isim bulmak, takim oyuncula-
rinin resimlerini gekmek, basarilari duyurmak, mag
yapilan sahalari renklendirmek - stislemek ve bunlari
tim okulla paylasmak festival havasi yaratmak igin
6nemlidir.

Cevap: D

Dijital Hoca
AKADEMI

og
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Diger sayfaya geciniz.



