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Bu ¢6ziim kitapciginda 75 sorunun ¢6ziimii vardir.

Parcada &zellikleri verilen ve Turkiye Milll Olimpiyat
Komitesinin yapilandiriimasi igin ¢alismalar yapan
sporcumuz Selim Sirri Tarcan’dir.

Cevap: B

1912 yilinda dizenlenen Stockholm Olimpiyatlari, Os-
manl Devleti’nin resmi olarak temsil edildigi ilk ve son
olimpiyat oyunlari olmustur.

Cevap: B

Beden egitimi ve spor konusunda kabiliyetli gencleri
egitim icin yurt disina géndermek modern olimpiyatla-
rin amagclarindan degildir.

Cevap: E

Organize sportif yarigsmalarin ve modern olimpiyat

oyunlarinin MO 776-393 yillari arasinda Antik Yunan

Uygarhgi tarafindan baslatildigi kabul edilmektedir.
Cevap: E

Eski Turklerde yaya yariglarina “segirtme” denir. Yaya
kosulari, eski Turklerin térenlerinde yer verdigi Snemli
faaliyetlerinden biridir.

Cevap: A

Realizmde bilimsellik vardir. Pragmatizmde problem
¢c6zme ve fayda vardir. Natlralizmde rekabet ve yaris-
ma yoktur. Varolusgulukta segme ve 6zgurlik vardir.
idealizmde her sey 6gretmenin kontroli alindadir. Og-
retmen rehber degil bizzat yénetici ve sorumludur.

Cevap: A

ilk cagdas spor kurallari 1867°de Chambers tarafin-
dan ingiltere’de boks gibi temas sporlari igin konul-
mustur.

Cevap: D

10.

11.

12.

13.

Durumluk kaygi, bireyin icinde bulundugu stresli du-
rumdan dolay! hissettigi subjektif korkudur. Fizyolojik
olarak da otonom sinir sisteminde meydana gelen
uyariima sonucu terleme, sararma, kizarma gibi olay-
lar huzursuzluk duygularinin géstergesidir.

Cevap: A

1839'da ilk defa Tanzimat Fermani ile birlikte Abdul-
mecit Dénemi’nde askeri ve sivil okullara jimnastik
dersi konulmustur.

Cevap: C

58. Madde; Devlet, gengleri alkol, uyusturucu, kumar
ve benzeri kétu aliskanhklardan korumak icin ge-
rekli tedbirler alir.

59. Madde; Devlet, her yastaki Turk vatandaglarinin
beden ve ruh sagligini gelistirecek tedbirleri alir.
Sporun kitlelere yayillmasini tesvik eder. Devlet
basarili sporcuyu korur.

Cevap: E

Oynamaz eklemler iskeletin hareket etmeyen bélim-
lerindeki eklemlerdir. Kafatasi eklemleri oynamaz ek-
lemlerdir.

Cevap: E
Humerus = Pazu kemigi
Radius = On kol kemigi
Ulna = Dirsek kemigi

Cevap: C

Salgiladigi enzimlerle besinleri pargalama pankreasin
gorevidir.

Cevap: B
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14.

15.

16.

17.

18.

19.

Uyarilabilme, esnek olma, iletebilme, kasilabilme ve
viskozite kaslarin 6zelliklerindendir. Kaslarin su de-
polama gibi bir 6zelligi yoktur.

Cevap: B

Verilen dncullerin hepsi acil yardim uygulamasi olarak
uygulanir.

Cevap: D

Solunum yoluyla zehirlenmelerde bilinci acik olan ya-
ral yari oturur pozisyona getirilir. E§er hastanin bilinci
kapali ise koma pozisyonu verilir.

Cevap: A

Hasta ve yaraliya yapilacak ilk degerlendirme biling
durumu olmahdir. E@er bilin¢g yoksa koma pozisyonu-
na alinmalidir.

Cevap: A

Aerobik egzersizlerde viicut enerji Gretmek icin kullan-
digindan, yakit icin hem yag hem glikoz kullanir. Ana-
erobik egzersizde ise vlcut yakit icin sadece glikoz
kullanir.

Aerobik aktiviteler kardiyovaskiler egzersizlerdir.

Yizme, bisiklet, ip atlama, yurlyus, kayak gibi.

Anaerobik egzersizde vucut enerji ihtiyacini solunum-
dan karsilar, viicudu oksijensiz calismaya zorlar. Or-
nek: slrat kogusu, tenis, halter gibi.

Cevap: E

Antrenmanda en hizli, daha sonra biraz dusik seviye
normal kosu ve en son jog temposu barindirdigi icin
negatif ivmeli sprinttir.

Cevap: B

20.

21.

22,

23.

24,

25.

Spor dalina 6zgl teknik ve taktik miisabaka dénemine
doénlk calismalardir.

Cevap: B

Kronik hastaligi olanlarin yiksek tempoda spor yap-
masi sakincalidir.

Cevap: E

Bireyin dakikada kullandigi oksijen miktari onun ae-
robik kapasitesidir. Sporcu olmayan bireyler icin kul-
lanim miktari 3-4 litredir. Daha iri bireyler daha fazla
oksijen kullanma egilimindedirler.

Cevap: A

Dinamometreler, kablolu tansiyometreler, elektrome-
kanik araclar, degismez direnclerle ve degisken di-
rencli egzersiz makineleri ile él¢ulur. MET ( Metabolic
Equivalentof Task) yapilan fiziksel aktivitenin enerji
degerini ifade eder.

Cevap: E

Kardiyorespiratuvar ayni zamanda aerobik dayanikli-
lik olarak da bilinir.

Kardiyorespiratuvar sistem genel olarak hicresel kul-
lanim icin girmeye ve atik Urlnleri vicuttan atmaya
calisirken kalp, kan damarlari ve akcigerlerin etkilesi-
mi anlamina gelir.

Cevap: A

Kondisyon programindaki degisikliklerin planlanma-
sinda bireyin fonksiyonel kapasitesindeki gelisim de-
recesi, saglik durumu, tercih ve hedefleri ile uygulan-
makta olan program toleransi 6nemli yer tutar.

Cevap: D
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26.

27.

28.

29.

30.

31.

Besin piramidinin en alt tabaninda ekmek ve tahil var-
dir.

ikinci sirada meyve ve sebzeler yer alir.

Uglincii sirada siit, yogurt, peynir, tavuk, balik, yumur-
ta, kirmizi et, kuru yemisler vardir.

Son basamakta ise yaglar ve sekerler bulunur.
Cevap: B

Hipetonikte, tuz kaybi, sivi kaybindan fazladir. Ciltler
kuru olup, kasta kramplar olugur. Uyku hali, dikkat da-
ginikligr ve konsantrasyon kaybi gérulir.

Cevap: D

Kalsiyum, sut ve tlrevleri, pekmez ve portakal da bol-
ca bulunur. Vicutta en fazla bulunan mineraldir.

Kemik ve diglerin yapi tasi olup, kas kasilmasi ve sinir
ileti sisteminde gorev alir.
Cevap: E

Ogrenci ilk seferde anlamamigsa ayni yolla degil, fark-
Il bir ydntem ile hareketi aciklamalidir.
Cevap: D

Siniflandirma, sporcunun fonksiyonel kapasitesi oyun
icindeki performansi, teknigi dikkate alinarak yapilma-
lidir. Siniflandirma ile sporcular arasinda denge ve
firsat esitligi saglanmaktadir.

Cevap: C

Kaba motor becerileri viicudu hareket ettirmek icin ge-
rekli olan fiziksel eylemlerdir. Manipulatif hareketler,
hem kaba motor hem de ince motor hareketleri kap-
sar. Kaba motor hareketleri kapsayan manipulatif ha-
reketler nesneye karsi kuvvet iceren hareketleri icerir.
Bireyin nesne ile iligkisini gerektiren hareketlerdir.
Cevap: C

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

Goreve 6zgl sinirhhiklar; hareketin amaci, kurallar,
ekipman icerir. Spor kurallari gérev sinirliliklar icinde
oldugundan 800 metre kosucusunun ilk 100 metreyi
kulvarli kosmasi yarisma kurahdir.

Cevap: A

ilk kontrol evresinde duyu-motor sinirler arasindaki
farklilasma sureci algisal ve motor bilgileri daha an-
lamli bir sekilde butunlestirme evresidir.

Cevap: D

Gesell, gelisimin belli bir sira dogrultusunda ilerledi-
gini ve bu siranin bireyden bireye degisim gdsterme-
digini, siranin biyolojik ve genetik miras tarafindan
tanimlandigini ifade etmistir.

Cevap: E

Spor yoneticisi sosyal olmali, yeniliklere acik olmali,
glindemi takip etmeli, gorevliler ile iyi iligkiler kurmali,
deneyimli olmalidir. Otoriter lider &zelliklerini benim-
serse kati bir tutum sergilemis olur.

Cevap: E

Antrenér yetistiriimesi spor kuluplerinin gérevi degildir.
Antrendr yetistirmek federasyonlarin gérevidir.
Cevap: E

Koordinasyon asamasi planlama, érgutleme ve yurat-
me faaliyetlerindeki dlizenin saglanmasini icerir. Yani
insanlarin cabalarini birlestirmeyi, zaman bakimindan
ayarlamayi ve butunlesmesini saglayan islevdir. Par-
cada uyumsuzluk s6z konusudur.

Cevap: C

Bisiklet stirmek, yizmek devamli becerilere 6rnektir.
Cevap: D
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39.

40.

41.

42,

43.

44,

45.

46.

Fitts ve Posner bu safhayi otonom (6zerk) safha ola-
rak adlandirmistir.

Cevap: B

Acik beceriler; zamanlama, hava durumu, rakiplerin
ve seyircilerin diizeyi gibi dis etkenlere baghdir.

Cevap: A

Adams Kapali Déngl Teorisi’nde i¢sel ve digsal geri
bildirimin hem motor kontrol hem de motor 6grenme
icin gerekli oldugunu vurgular. Beceri 6grenmede su-
rekli icsel geri bildirimlerin rolinu vurgulamaktadir.

Cevap: E

Hatal cikis yapan her atlet diskalifiye edilir. Kulvarl
kosularin tamaminda sporcu, yarismay! ¢ikistan vari-
sa kadar kulvarinda kosmak zorundadir.

Cevap: B

Guvenlik kafesi ¢ekic ve disk atmada kullanilir.

Cevap: C

Atis yapilan alan disk ve ¢eki¢ atmada cevrilidir. Spor-
cularin en az 3 atis hakki vardir. Atilan materyal yere
diismeden sporcu atis alanindan disari ¢cikamaz.

Cevap: C

Sporcunun gégsu bitis ¢izgisinin izdlisim hizasina
geldigi anda sure tamamlanir.

Cevap: D

Basketbolda geri sahadan top oyuna sokma hakki ve-
rildiginde hiicum suresi bastan baslatilir.

Cevap: B

47.

48.

49.

50.

51.

52.

Bir takim hiicumda atis kagirdiktan sonra topu tekrar
alirsa(yani hlicum ribaundu)surre 14 saniyeye tamam-
lanacaktir.

Cevap: B

Eger sire bitmeden oyuncu topu elinden gikarmigsa,
top havadayken sure bittiginde dahi basket gecerlidir.
Maglar 1 bagshakem ve 2 yardimci hakem tarafindan
yonetilir.

Cevap: E

Rakip ile vicut temasi saglamak ve bu sekilde rakibi
izlemek ve takip etmek amaciyla bukuli kollari kullan-
mak hentbolda izin verilen hareketlerdendir.

Cevap: D

7 metre atisinda kaleci maksimum 4 metre ¢ikabilir.4

metre sinir ¢izgisini gecerse ve gol olmazsa atis tek-

rarlanir. Kaleciye kisisel ceza verilmez. Kural 14:9
Cevap: E

Sari kart ihtar mahiyetindedir. Mag suresince bir oyun-

cuya yalniz 1 ihtar, bir takima 3 ihtar verilir. Eger bir

oyuncu 3. kez ihtar alirsa diskalifiye edilir. Kural:16:5
Cevap: E

A, B, C, D secgeneklerinde verilenler voleybolda file
hatasi olarak kabul edilir. E seceneginde verilen file
hatasi olarak kabul ediimez.

Cevap: E
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53.

54.

55.

56.

57.

58.

Servis sirasinda hakem dudugu ile topa vurma ara-

sinda gecen slre 8 saniyeyi gecemez.8 saniye icinde

servis atilmazsa servis ve sayi karsi takima gecer.
Cevap: A

Sira oyunu denildiginde akla ilk halay gelir. Halay
oyunlarinda birbirlerine tutunan kisiler belirli bir ahenk,
disiplin ve diizende hareket ederek miizige uyum sag-
larlar. Bu tutunma parmaklarla, kol kola ya da oyun-
cularin kollarini birbirlerinin omzuna atmalar seklinde
olabilir.

Cevap: E

Tanimi verilen galgi turd ¢igirtmadir.
Cevap: B

Samba, Brezilya’dan dlnyaya yayilan, temeli Afrikali
kélelere kadar dayanan, icerisinde belli kurallari olan
bir dans cesididir.

Cevap: A

Ritmik jimnastik sadece kadinlarin yaristigi bale, ma-
zik ve pandomimle beraber uygulanan spordur. Uygu-
lanirken ip, cember, top, lobut ve kurdele kullanilir.

Cevap: C

Bildirim komutu, uygulanacak hareketin hazirlik asa-
masidir. Uygulanacak hareketin ne oldugunu bildiren
komuttur. Sada doén kelimesinde “saga” kelimesi bil-
dirim komutudur. Yaptinm komutu ise uygulanacak
hareketin emri niteliginde olup, bu komutla hareket ta-
mamlanir. Rahat, dén, mars birer yaptirnm komutudur.

Cevap: E

59.

60.

61.

62.

63.

64.

H. Spencer'a gére oyun fazla enerjinin disa vurumu
olarak goralar.
Cevap: B

Dayaniklilik 6zelliklerini gelistirmek igin egitsel oyun-
larda sayiya dayali oyunlarda sayi sinirlarini azaltma
dogru bir uygulama degildir.

Cevap: E

Lenfatik sistem, kani filtre eder, doku sivisi ile kan si-
visini dengede tutar, doku ve hicrelerdeki bakteri ve
mikroplari uzaklastirir.

Cevap: D

Laktik asit sistemi 1-3 dakika slren ylksek siddette-
ki egzersizler sirasinda gerekli olan enerjiyi saglar.
Smag vurmak ATP-CP en azla 15 sn sliren kisa sureli
egzersizlerde kullanihr.

Cevap: C

Laktik asidin kandan uzaklastiriimasi ve glikojen de-
polarinin yenilmesi laktasid yani yavas toparlanma ile
ilgilidir. Miyoglobinlerin oksijenle dolmasi hizli topar-
lanma ile ilgilidir.

Cevap: C

Kuvvette devamlilik, slratte devamlilik ve 6zel daya-
nikhlik gibi dayaniklilik antrenmanlarinda tam olma-
yan dinlenme arali§i gerekir.

Cevap: A
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65.

66.

67.

68.

69.

70.

Alistirma stilinde yeni 6grenme bir becerinin tekrar
edilmesidir. Ogretmenin ilk defa gésterecedi beceriyi,
daha sonra sinifta herkese uygulatmasi alistirma stili-
dir.

Cevap: B

Mantiga uygun sorular, yanitlar bekleme, ipuclarinin
6grencilere buldurulmasi yonlendirilmis bulus stilidir.
Cevap: B

Ogretmenin hareketleri énce gdstermesi ve sonra sira
ile yaptirmaya calismasi gosteri ydnteminin 6zelligidir.
Cevap: C

Kendini degerlendirmede (denetleme) kisinin kendi
performansinin farkinda olmasini gelistirmek esastir.

Kendi performansini gdzlemlemeyi Ogrenerek ve
daha sonra 6lgltlere gore bir degerlendirme yaparak
ulasabilir.

Cevap: D

Beden egitimi ve spor dersinin bir boyutu “beceri, bilgi
ve strateji” hareket yetkinligi kapsamindadir.
Cevap: E

Bireysel ve sosyal sorumluluk modeli sirasiyla baska-
larinin haklarina saygi duyma, katilim ve caba, 6z y6-
netim (bagimsizlik) baskalarina yardim etme ve 6gre-
nilenleri yasama tasima seklindedir. Hayati Ogretmen
dersinde bu basamaklarin hepsini kullanarak bireysel
ve sosyal sorumluluk modeline gére ders islemekte-
dir.

Cevap: A

71.

72.

73.

74.

75.

Olimpizm kavramlarini bilir: Spor bilinci ve spor orga-
nizasyonlari alt 6grenme alanidir.
Cevap: E

Tark spor tarihi ve 6rnek sporcularimiz konusu “Kult-
rel Birikimimiz ve Deg@erlerimiz” alt 6grenme alaninda
9. ve 10. sinif dlizeyinde ele alinmaktadir.

Cevap: C

Ogrenci planinda, 6grenciye égretmen dgrenme siire-
cini baglatma ve siireci tasarlama firsati verir. Ogrenci
neyi, nasil en iyi dgrenecegine kendisi karar verir. Og-
rencinin karar vermesi, sorumluluk almasi bireyseldir.
Ancak surecin basinda 6gretmenle beraber belirlen-
mis bazi dlcutler vardir ve bunlara uyulmalidir.

Cevap: E

Soruda Cem Bey oyun alaninin ideal seviyesini belir-
lemeye calismistir. Kisinin yakin cevresi fiziki olarak
kisisel alana girerken, oyun cizgileri, oyunun oynandi-
g1 saha cizgileri yliz 8lcim genel alana girmektedir.
Cevap: C

Katihm yéntemi ile dersin hazirlik agsamasinda 6gret-
men, uygulama ve sonu¢ asamasinda ise 6égrenci et-
kindir.
Onemili olan &grencinin etkinlige kendi kapasitesinde
katilimidir. Ogrencilere degisik segenekler sunularak
ve 6n yargilar ortadan kaldirilarak katilimcilik 6n plan-
dadir.

Cevap: B
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