FiZIKSEL UYGUNLUK (GOZUMLU CEVAPLAR)
1. BOLUM - FiZIKSEL UYGUNLUGA GIRIS

1- « Beden Egitimi: Bireyin viicut ve ruh saghgini korumaya, bedensel becerilerini gelistirmeye yonelik, gevresel
kosullara ve katihmcilarin niteligine gore degistirilebilen esnek kurallara dayali; oyun, jimnastik ve spora dénik
arastirma ve calismalarin timind kapsayan genis tabanli bir etkinliktir.

+ Spor: Bireyin belli dizenlemeler iginde fiziksel aktivitelerini ve motorik becerilerini, zihinsel, ruhsal ve sosyal
davraniglarini gelistiren, bu 6zelliklerin belirli kati kurallar iginde yaristiriimasini amaglayan biyolojik, pedagojik ve
sosyolojik bir olgudur.

 Egzersiz: Sistemli, dlizenlenmis, yineleyici fiziksel uygunlugun bir veya birkag 6gesini gelistirmeyi hedefleyen
devamli aktivitelerdir.

* Fiziksel Uygunluk: Gindelik eylemleri uyanik ve canli, yorgunluk hissetmeksizin, bos vakitleri keyifli ugraslarla
gecirebilecek gerekli enerjiye sahip olmaktir.

* Fiziksel Aktivite: Cizgili kaslarin kasilmasi neticesinde Uretilen, dinlenik (bazal) seviyenin izerinde enerji
harcanmasini gerektiren bedensel hareketlerdir.

* Antrenman: Fiziki giicin ve moral gucunun, teknik ve taktik becerilerin organik ve psikolojik yuklenmelerle
dizeltilmesi ve en Ust dizeye getirilmesi amaglarina yénelik bir egitim surecidir.

Cevap D

2- Fiziksel uygunluk, giindelik eylemleri uyanik ve canli, yorgunluk hissetmeksizin, bos vakitleri keyifli ugraslarla
gecirebilecek gerekli enerjiye sahip olmaktir.

Cevap C

3- Egzersiz; sistemli, diizenlenmis, yineleyici fiziksel uygunlugun bir veya birkag 6gesini gelistirmeyi hedefleyen
devamli aktivitelerdir.

Cevap E

4- Bireyin bedensel, sosyal ve psikolojik bakimdan kondisyonu saglik olarak ifade edilir. Sadece hasta veya
glgslz olmamak degil, kisinin bedenen, ruhen ve sosyal yonden tam bir iyilik halini ifade eden kavram wellness
(zindelik) tir. Fitness ise fiziksel uygunluk igin yapilan egzersizlerin batiind igin kullanilan terimdir.

Cevap B

5- Fiziksel uygunlugun dgeleri asagidaki tabloda belirtilmistir:
FIZIKSEL UYGUNLUK OGELERI

SAGLIKLA BECERIYLE iLiSKiLi OGELER
iLISKIiLIi OGELER (MOTOR UYGUNLUK)

Kalp-Dolasim Sistemi

Sarat
(Kardiyovaskuler) Dayarnikhhg: are

Kalp-Solunum Sistemi

Dayanikhihig: Cabukluk
Kassal Uygunluk —
(Kas Kuvveti ve Dayanikhiligi) Ceviklik
Beden Kompozisyonu Denge
Esneklik Koordinasyon

Biyokimyasal Parametreler

(HDL, LDL, Trigliserit) Reaksiyon:Zamahl

Patlayic Kuvvet

Cevap A

6- Vucutta yer alan yag, kemik, kas ve diger hayati organlarin oranini gésteren fiziksel uygunluk unsuru beden
kompozisyonudur. Beden kompozisyonunun belirlenmesi, fithess 6gelerinden performansa dayali olmayan tek
olcimdar.

Cevap D

7- Saglikla iligkili fiziksel uygunluk unsurlari; kalp-dolagim dayanikliligi, kalp-solunum dayanikliligi, kas kuvveti ve
dayanikliligi, esneklik, beden kompozisyonu, biyokimyasal (HDL, LDL, Trigliseritler) parametrelerdir. Beceriyle
iligkili fiziksel uygunluk unsurlari; Surat, gabukluk, ceviklik, denge, koordinasyon, reaksiyon zamani, patlayici
kuvvettir.

Cevap E



8- Metabolik uygunluk; diyabet, kardiyovaskuler hastaliklar gibi sorunlarin belirleyicisi olan parametrelerin
durumunu ifade eder. Kardiyovaskiler hastaliklar ve diyabet, oksijen alim kapasitesinde gelisme saglama amaci
olmaksizin yapilan egzersizler sonucunda dahi olumlu sekilde etkilenirler. Kardiyovaskuler uygunluk; dolagim ve
solunum sisteminin, devam eden fiziksel aktivite stiresince sisteme oksijen verebilme yetenegidir. Kardiyovaskiiler
dayaniklilik, aerobik uygunluk ve kardiyorespirator uygunluk olarak da adlandiriimaktadir. Morfolojik uygunluk;
performansa bagli olmayan, viicut kompozisyonu bilesenlerine (vicut gevresi, viicut yag ylzdesi, bolgesel
yaglanma dagilimi) iligkin uygunluk 6gesidir. Fizyolojik uygunluk, fiziksel uygunlugun performansa bagl olmayan
(biyolojik sistemler) bilesenlerini (metabolik uygunluk, morfolojik uygunluk ve kemik yapisi) ifade eder.

Cevap C

9- Morehouse ve Miller'in fiziksel uygunluk siniflandirmasi su sekildedir:

Morehouse ve Miller’in Fiziksel Uygunluk Siniflandirmasi

Fizyolojik Uygunluk Antropometrik Yapi Fiziksel Hareket Faaliyetleri
Sinir sistemi ve galigmasi Postlr Strat
Solunum sistemi ve galismasi Boy-Agirlik iligkisi Hiz
Sindirim sistemi ve galigmasi Kemik-Kas iligkisi Dikkat
Dolagim sistemi ve kas .
Beden yag orani Denge
calismasi
Salgi sistemi ve galismasi Beden yapisi Ceviklik
Kalbin galigmasi Esneklik ve yumusaklik Kuvvet
Kas ve hareket galismasi Dayaniklilik
Cevap B

10- Ceviklik, viicudun hizli ve dogru pozisyon degistirme kabiliyetini ifade eder. Cabukluk, kaslarin mimkiin olan
en kisa surede dis direnglere beden ya da bedenin bir bélimundn direncine ragmen eklemleri harekete
gecirebilme niteligidir. Koordinasyon; kollarin, bacaklarin ve diger beden kisimlarinin kontrolli bir bicimde hareket
etme kabiliyetidir. Surat, sporcunun kendini en yuksek hizda bir yerden bir yere hareket ettirebilme kabiliyetini
ifade eder. Hareketlilik (Esneklik), sporcunun hareketlerini eklemlerin miisaade ettigi diizeyde, genis bir agida ve
cesitli ydnlere uygulayabilme kabiliyetidir.

Cevap E
2. BOLUM - SAGLIK DEGERLENDIRMESi VE PROGRAM HAZIRLAMA PRENSIPLERI

1- Fiziksel aktiviteye hazir olma anketi (FAHOA), egzersiz yapamayacak durumda olan kisilerin belirlenmesi igin
kullaniimaktadir. Sorulan yedi sorudan bir tanesine bile “evet” karsiligi verildigi zaman kisinin kendi doktoruna
basvurarak tibbi kontrolden gecirilmesi istenir. Diizenli fiziksel aktiviteye katiimayan yasl insanlar da egzersiz
programina baglamadan 6nce doktor kontroliinden gegirilmelidir.

Cevap D



2- Kapsamli saglik degerlendirme dgeleri ve temel amaglari su sekildedir:
KAPSAMLI SAGLIK DEGERLENDIRME OGELERI
OGE TEMEL AMAGC

Egzersizin yaratug stres ile meydana gelebilecek kardiyak anormallikleri teshis etmek ve fonksiyonel aerobik

D li E iz Testi
erecell Egzersiz 1estl | apasiteyi belirlemek

Kan Basina Olgimi Kisinin kan basincinin seviyesi saptanarak koroner risk faktérini analiz etmek

Dinlenme KAS ve

12 Devriyeli EKG Egzersizin yasaklanmasini gerektirecek kalp problemleri ve anormalliklerini saptamak

Laboratuvar Testleri | Hastalig bilinen kisileri daha ayrintli ve kapsaml arastirmak

Lipoprotein ve

. Kisinin yag seviyesi belirlenerek koroner risk faktériinii analiz etmek
Kolesterol Profili Fininyadseviy

Fiziksel Kontrol Kisinin hastahiginin belirtilerini tanimlamak

Tibbi Rapor Egzersiz testi ve kisinin teste katihmi igin doktordan onay almak

Kisinin gegcmisine ve simdiki zamanina yonelik saghk durumuyla ilgili hikayesini dinleyerek gereken tibbi tavsiye

JiBhiHkays ve tedbirleri belirlemek

Fiziksel Aktiviteye

Pt Lt Kisinin fiziksel aktiviteye ne kadar hazir oldugunu saptamak

Koroner Risk
Kisinin koroner kalp hastalifi tehlike faktarlerini saptamak
Faktoranan Analizi il " § e ' e

Hastalik Belirtileri Kisinin tibbi referans ihtiyaclarini saptamak

Cevap A

3- 40 yas ve Uzerindeki iki ve daha fazla major risk faktori tasiyan erkekler, 50 yas ve Uzerindeki iki ve daha fazla
maijor risk faktori tagiyan kadinlar, kardiyovaskiiler rahatsizligi olanlar, pulmoner rahatsizligi ve metabolik
rahatsizligi olanlarin egzersiz programina katilmasi gerekiyorsa muhakkak doktor kontroliinden ge¢gmeleri ve tibbi
bir rapor almalari gerekir.

Cevap C

4- Koroner kalp sorunlari dinlenik durumda gekilen EKG (Elektrokardiyografi) ile tespit edilemez, zorlayici bir
yuklenme uygulanmadan bazi anormallikler gézlenememektedir. Bu sebeple egzersize katilim saglayacak bazi
kisiler icin doktor genel saglik kontroliinin bir bolim olarak fonksiyonel aerobik kapasitenin 6lgiimiini isteyebilir.
Fonksiyonel aerobik kapasitenin 6lgimu igin dereceli egzersiz testi (GXT) kullaniimalidir. Dereceli egzersiz testi
(GXT), kisinin egzersize verdigi fizyolojik yanitlarin (tansiyon, O, tiiketimi, kalp atim sayisi vb.) degerlendirildigi ve
egzersiz siddetinin agamali olarak yukseltildigi degerlendirme ydntemidir. Bu testler bir basamak, ergometre veya
kosu bandi araciligiyla uygulanabilir. Kogu bandinda yapilan tipik bir test, birey bantta yiridiaginde baglar ve hiz
her (¢ dakikada bir arttirilarak kosabildigi en yliksek sinira ya da anormallik goriilene (6rnegdin kalp ritmi) kadar
test bitirilmez.

Cevap E

5- Fiziksel uygunluk uzmaninin sorumluluklari su sekildedir:

* Fiziksel aktivitenin her bir unsurunu degerlendirmek igin uygun testleri segmek ve uygulamak
» Egzersiz dncesinde 6n sadlik testlerini bireye uygulayarak degerlendirmek

* Egzersiz performansini tahlil ederek gerekli diizenlemeleri yapmak

* Kigisel egzersiz programini hazirlamak

» Egzersiz gruplarina liderlik ve rehberlik yapmak

» Egzersiz programina baglihgi kuvvetlendirmek

 Katihmcilari diizenli fiziksel aktivitenin faydalar konusunda egitmek

B segeneginde verilen “Egzersiz testi ve katilim igin onay vermek” gorevi doktorundur.
Cevap B

6- Fiziksel uygunluk testlerinin istenmeyen etkilerini ortadan kaldirmak icin Amerikan Spor Hekimligi Koleji
(ACSM), testlerin uygulanma sirasini; dinlenme kan basinci ve kalp atim sayisi, viicut kompozisyonu, kalp-
solunum sistemi dayanikliligi, kassal uygunluk, esneklik seklinde énermektedir.

Cevap A

7- A seceneginde verilen ifade yanlistir. Fiziksel uygunluk testleri olabildigince en kisa strede uygulanmalidir.
ilkesel olarak test siiresinin, egitim suresinin %10’undan fazla olmamasi istenmektedir. Bunun igin de testin
uygulanmasinin yaninda aktariimasi da oldukca kisa zamanda yapilabilmelidir.

Cevap A



8- Dereceli egzersiz testi (GXT), kisinin egzersize verdigi fizyolojik yanitlarin (tansiyon, O, tuketimi, kalp atim
sayisi vb.) degerlendirildigi ve egzersiz siddetinin asamali olarak yikseltildigi degerlendirme yontemidir. Bu testler
bir basamak, ergometre veya kosu bandi araciliiyla uygulanabilir. Kosu bandinda yapilan tipik bir test, birey
bantta yuriaduginde baslar ve hiz her U¢ dakikada bir arttirilarak kosabildigi en ylksek sinira ya da anormallik
gorilene (6rnegin kalp ritmi) kadar test bitirilmez. Amerikan Spor Hekimligi Koleji (ACSM), 40 yas Uzeri erkek ve
50 yas Uzeri kadinlarin orta seviyedeki egzersizlere (aerobik kapasitenin %60-80'i ile uygulanan egzersizler)
baslamaya karar verdiklerinde dereceli egzersiz testi yaptirmalarini dnerir.

Cevap E

9- Kapsamli sagdlik degerlendirme dgeleri ve temel amaglari su sekildedir:
KAPSAMLI SAGLIK DEGERLENDIRME OGELERI
OGE TEMEL AMAC

Egzersizin yarattig stres ile meydana gelebilecek kardiyak anormallikleri teshis etmek ve fonksiyonel aerobik

D li E, iz Testi
L CEERENT R kapasiteyi belirlemek

Kan Basinai Olgima Kisinin kan basincinin seviyesi saptanarak koroner risk faktériinii analiz etmek

Dinlenme KAS ve

15 Davetysl EKE Egzersizin yasaklanmasini gerektirecek kalp problemleri ve anormalliklerini saptamak

Laboratuvar Testleri Hastah@ bilinen kisileri daha ayrintli ve kapsamli arastirmak

Lipoprotein ve

Kiginin yaf@i seviyesi belirlenerek koroner risk faktoriinii analiz etmek
Kolesterol Profili W YARE

Fiziksel Kontrol Kiginin hastaliginin belirtilerini tanimlamak

Tibbi Rapor Egzersiz testi ve kisinin teste katilimi i¢in doktordan onay almak

Kisinin gegmisine ve simdiki zamanina yonelik saghk durumuyla ilgili hikayesini dinleyerek gereken tibbi tavsiye
ve tedbirleri belirlemek

Tibbi Hikaye

Fiziksel Aktiviteye

s Dl e Kiginin fiziksel aktiviteye ne kadar hazir oldugunu saptamak

Koroner Risk

Kisinin koroner kalp hastalig tehlike faktarlerini saptamak
Faktorianian Analizi & i . b

Hastalik Belirtileri Kiginin tibbi referans ihtiyaclarini saptamak

Cevap D

10- Egzersiz testi veya egzersiz programina katilmak isteyen bir bireye fiziksel aktiviteye hazir olma anketini
uygulamak, bireyin hastalik belirtilerini tanimlamak, koroner risk profilini analiz etmek ve bireyin hastalik riskini
siniflandirmak gerekmektedir. Bireyin tam kapsaml check-up testinin sonuglarini yorumlamak doktorun gorevidir.

Cevap C
3. BOLUM - AEROBIK VE ANAEROBIK UYGUNLUGUN DEGERLENDIRILMESI

1- Bir bireyin bir dakikada kullandigi O, miktari aerobik kapasiteyi ifade eder. VO,maks (maksimal aerobik gug),
kisinin bir dakikada ulasabildigi en yuksek oksijen kullanim seviyesini ifade eder. Gli¢ kavrami, oksidatif kapasite
manasinda kullanilir. VO,maks, enerjinin blylk bir oranda oksijenli sistemden karsilandigi dayaniklilik
egzersizlerinde blyiik 6neme sahiptir. Ornek olarak VO,maks’| daha iyi olan sporcular dayaniklilik egzersizlerinde
daha basarili olurlar.

Cevap B

2- Kisinin bir dakikada harcadigi oksijen miktari onun aerobik kapasitesini ortaya koyar. Bu kapasite, kalp-
solunum sisteminin de kapasitesi icin yararh bilgiler saglar. Aerobik kapasite, vicut agirhgi ile dogrudan iligkilidir.
Vucut agirhginin tesirini ortadan kaldirmak amaciyla maksimal oksijen miktari, beden agirligina boltnur.

* 3 L/dk + 70 kg = 42 ml / [kg x dk]

Bu netice, kisilerin viicut agirliklarini bir kenara koyarak karsilastirmayi saglar. Bu 6lgl, aerobik gii¢ olarak ifade
edilir. Vucut agirliklari birbirinden farkli iki kisi ayni miktarda oksijen tikettiklerinde (70 ve 80 kilogram olan iki
birey), bunlarin kullanmis olduklari oksijen miktari bire bir ayni olsa da bu kisilerin aerobik glicleri birbirinden farkli
olacaktir. Kisacasi daha hafif agirliga sahip olan birey daha yiiksek aerobik glice sahiptir diyebiliriz.

* 3 L/dk + 80 kg = 37 ml / [kg x dK]

Cevap D

3- Soruda ayni beden agirligina sahip olan Ahmet ve Baran’dan, Ahmet 6 L/dk, Baran ise 5 L/dk VO,max
(maksimal oksijen tliketimi) degerine sahip oldudu ve bu iki sporcuya 3 L/dk oksijen tuketimi gerektiren bir
egzersiz yaptirildiginda ortaya ¢ikan durum soruluyor. Buna gére Ahmet, oksijen kapasitesinin %50’sini (6 L/dk +
3 L/dk) kullanmistir. Baran, oksijen kapasitesinin %60'in1 (5 L/dk + 3 L/dk) kullanmigtir. Bu nedenle Baran, bu
egzersizde daha fazla zorlanmistir.

Cevap E



4- Yuklenme testlerindeki genel ilkeler su sekildedir:

« Bisiklet ergometreleri ve kosu bantlari vb. hangi test araci kullanilirsa kullanilsin egzersiz 6ncesinde kalibrasyon
yapiimalidir.

« Test basglangicindan 6nce katilimciya mutlaka 2-3 dakikalik 1sinma yaptirilarak katilimcinin teste alismasi
saglanmahdir.

 Baslangictaki egzersiz siddeti, nceden tahmin edilen maksimal kapasiteden mimkin mertebe dusuk olmalidir.
» Egzersiz siddeti, test etaplari suresince kademeli olarak artirilmalidir.

« Is yiikii artinmlari saglkl kisilerde 2 MET ve daha fazla, hasta kisilerde ise 0,5 MET kadar olmalidir.

* Test esnasinda guvenlik ile ilgili bir siphe duyuldugunda test derhal sona erdirilmelidir.

+ Kalp atim sayisi (KAS), dakikada bir kontrol edilmeli ve dakika sonlarinda kaydedilmelidir.

* Kalp atim sayisi (KAS), denge durumuna erisene kadar yiklenme etabi strdiriimelidir.

* Her bir etabin sonuna gelindiginde kan basinci ve algilanan zorluk derecesi (AZD) 6lgilmelidir.

» Submaksimal dereceli egzersiz testi igin katiimcinin kalp atim sayisi %70 veya %85’e ulastiginda test
durdurulmalidir.

« Test esnasinda katilimcida rahatsizlik ya da uyumsuzluk problemi gézlemlendiginde glvenlik 6nlemleri alinarak
test durdurulmalidir.

* Yuklenme testi, minimum dort dakikalik bir soguma dénemini kapsamalidir.

* Yiklenme derecesi MET (Metabolik Esdeger) cinsinden tahmin edilmelidir.

* Test ortami oda sicakliginda (21° ve 23° arasinda) ve nem orani %60'1n asagisinda olmalidir.

Cevap C

5- Koroner kalp rahatsizliklarinin tanimlanmasinda en ¢ok kullanilan ve maksimal performanstan maksimal
oksijen tiketim kapasitesinin (VO,max) tahmin edilmesinde en gegerli maksimal kosu bandi metodu Bruce
yontemidir. Bruce testi %10 oraninda bir egim ile baglar ve her t¢ dakikada bir hiz ve egim orani artirilir. Katilimci
teste devam edemeyinceye kadar test bitirilmez.

Cevap A

6- Sabit yurime hizi temel alinarak kosu bandi hizinin 3.3 mph (90 m x dk™), egimin ise dakikada 1 derece
olarak belirlendigi; kalp atim sayisinin 180’e ulastiginda sona erdirildigi maksimal kosu bandi yéntemi Balke
yontemidir. Ware ve Balke 500 katilimci Gzerinde bu metodu uygulayarak bir esitlik gelistirmistir.

Cevap D

7- Koroner kalp rahatsizliklarinin tanimlanmasinda en ¢ok kullanilan ve maksimal performanstan maksimal
oksijen tiketim kapasitesinin (VO,max) tahmin edilmesinde en gegerli maksimal kosu bandi metodu Bruce
yontemidir. Bruce testi %10 oraninda bir egim ile baglar ve her t¢ dakikada bir hiz ve egim orani artirilir. Katilimci
teste devam edemeyinceye kadar test bitirilmez.

Cevap B

8- ACSM (Amerikan Spor Hekimligi Koleji) Yontemi

* Direksiyon ve oturma ylksekligi katilimciya gére kalibre edilmelidir.
* Pedal ¢evirme hizi 50 ya da 60 devir/dakika olmalidir.

» Teste dusuk direncte iki dakika isinma ile baglanir.

* Is yki her iki ya da ti¢ dakikada bir 150-300 kgm artirilir.
 Katilimcinin teste devam edemeyecedi anlasildiinda test bitirilir.

Cevap C

9- Maksimal Testlerin Sinirhliklar

« Koroner kalp rahatsizligi suphesi olanlarda doktor kontroliinde yapiimasi

* Risk faktori tagiyan yetigkinler agisindan sakinca dogurmasi

» Submaksimal testlere gore kalp-dolagim sistemine daha fazla stres vermesi
* Her bir etapta ylkleme ve hiz ayarlamasinin zahmetli olmasi

C secgeneginde verilen “Kalp atim hizi ile VO,'nin tim ylklenme boyunca dogrusal iligki iginde oldugunun
varsayilmasi” ifadesi submaksimal testlerin sinirhliklarindandir.

Cevap C



10- Maksimal Testlerin Avantajlarn

* Submaksimal yontemlere gére VO,'nin kestiriimesinde daha anlamli sonuglar vermesi
* Geng yastaki bireyler icin daha uygun olmasi

» Kosu bandinda yurime ve kogsmanin bisiklet ergometresine gére daha uygun olmasi

* Bruce kosu bandi yontemi ile VO;'nin kestiriimesinin gorece daha hizli ve dogru olmasi

E segeneginde verilen “Pahali olmamasi ve kolayca uygulanabilmesi” ifadesi submaksimal testlerin
avantajlarindandir.

Cevap E

11- Astrand-Rhyming Testi

* Pedal gevirme hizi 50 rpm olarak ayarlanir.

 Baslangictaki is yuku antrene bireyler icin 150 W, orta seviyeliler icin 100 W ve antrenmansizlar i¢in 75 W olarak
ayarlanir.

+ Is yiikii 6 dakika boyunca devam ettirilerek kalp atim sayisi 5 ve 6. dakikalarin sonunda kaydedilir.

* Eger 5 ve 6. dakikalardaki kalp atim sayisi farki 5'ten fazla degil ve ortalama 130-170 arasindaysa test bitirilir.

« Test bitirildiginde diren¢ azaltilir ve vendz birikimin énlenmesi amaciyla katilimcinin 3-5 dakika boyunca pedal
cevirmesi istenir.

Cevap B

12- Tek Etapli Submaksimal Kosu Bandi Testi

« Katilimcinin kosu bandina alismasi i¢in 0 derecede bir slre ylrimesine izin verilir.

« Katilimci 4 dakika sureyle %5 egimde bireysel olarak kararlastiriimis hizda yurutalur.

* Test sonunda kalp atim sayisi (KAS) monitori ya da nabiz sayllma vasitasiyla KAS tespit edilir.

* Test bitirildiginde vendz birikimini dnlemek amaciyla katiimcinin 3-5 dakika boyunca yurimesi saglanir.

Cevap A

13- YMCA Bisiklet Ergometrisi Testi

Bisiklet ergometresinin oturma ve gidon yukseklidi katilimciya gore ayarlanir. Her bir etap 3 dakikadir ve son 30
saniyede kalp atim sayisi alinir. iki yiikklemedeki kalp atim sayisi 110-150 arasinda ise test bitirilir.

« Ekstrapolasyon yontemi kullanilarak uygulanir.

« Kalp atim sayisi 2 veya 3 dakikalik submaksimal yiklenmede kayit edilir.

* Denegin 220-yas degerindeki kalp atim sayisi grafikle tahmin edilir.

« iki yliklemedeki kalp atim sayilari ile VO, orani dogrusal olmalidir.

Cevap D

14- Scinolfi Bisiklet Ergometrisi Testi

* Baslangigtaki is yuku 35 yas altindaki erkekler igin 300 kgm-dk™, 35 yas lizerindekiler ve kadinlar igin 150
kgm-dk™ olarak ayarlanir.

* Yukleme artisi her iki dakikada bir baglangi¢c dederine gére uygulanir.

« Olglilen kalp atim sayisi, tahmin edilenin %70’ine denk ya da lizerindeyse test bitirilir.

DIKKAT! Scinolfi'nin bisiklet ergometrisi ve step olmak iizere iki tane submaksimal testi vardir.

Cevap E

15- Queens College Step Testi

Aerobik uygunlugun degerlendiriimesinde kullanilir. 41,3 cm’lik bir platform Uzerinde 3 dakika boyunca “yukari-
yukari-asagi-asag” seklinde dort agsamali bir ritim kullanarak kadinlarin dakikada 22, erkeklerin ise 24 adim
attiklar testtir. Test bitirildiginde katilimci ayakta dururken 5 ve 20. saniyeler arasinda nabiz alinir. Alinan bu

degder, dakika degerine cevrilir.
Cevap C

16- Harvard Step Testi

Kardiyovaskuler uygunlugun degerlendiriimesinde kullanilir. 50,80 cm’lik (20,00 ing) bir platform Gzerinde 5 dakika
boyunca veya tiikenene kadar dakikada 30 tamamlanmis adim hizinda (bir saniye yukari, bir saniye asagi) cikis
ve inig gerceklestirilir. 5 dakika sonunda ya da katilimci 15 saniye duraksadiginda test bitirilir. Test bitirildiginde
katilimci hemen oturur ve test siresi kaydedilir. Denegin dinlenme sirasindaki kalp atim sayisi 1 ile 1.5, 2 ile 2.5
ve 3 ile 3.5 dakikalar arasinda olmak suretiyle 3 kez sayilir. Her sayimda 30 saniye sureyle sayilan degerler
kaydedilir.

Cevap A



17- Aerobik Uygunlugun Degerlendirmesinde Kullanilan Testler

MAKSIiMAL

SUBMAKSIMAL

Balke
(Kosu Bandh)

Tek Etaph Test
(Kosu Bandi)

Bruce
(Kosu Bandi)

Astrand-Rhyming
(Bisiklet Ergometrisi)

ACSM Yontemi
(Bisiklet Ergometresi)

YMCA
(Bisiklet Ergometrisi)

Maksimal Kol Ergometresi

Scinolfi
(Bisiklet Ergometrisi)

Harvard
(Step)
Queens College
(step)

Scinolfi
(Step)

12 Dakika Kosma Yurume-Cooper
(Alan-Saha)

Rockport
(Alan-Saha)

Cevap A

18- Scinolfi Step Testi

Aerobik uygunlugun degerlendiriimesinde kullanilir. 25,40 cm’lik (10 ing) bir platform Gzerinde 3 etapli olarak 3’er
dakika boyunca ya da yasa gore kestirilen maksimal kalp atim sayisinin %65'’ine ulasincaya kadar ilk etapta
dakikada 17, ikinci etapta 26 ve Uigiincii etapta 34 gikis-inis gergeklestirilir. Uglincii etabin son 30 saniyesinde
kalp atim sayisi alinir.

Cevap D

19- Cooper Testi (12 Dakika Kogsma Yiiriime)

Aerobik guiciin degerlendiriimesinde kullanilir. Katilimcilara testin amaci agiklanarak él¢tlmis bir alan ya da
atletizm pistinde 12 dakika boyunca olabildigince uzun bir mesafeyi kat etmeleri séylenir. 12 dakika sonunda
alinan mesafe ya da 1,5 mil kosu igin gerekli zaman kaydedilir.

Cevap B

20- Rockport Yiiriime Testi

VO,max’in degerlendiriimesinde kullanilir. Katihmciya testin amaci agiklanarak 6lglilmiis bir alan ya da atletizm
pistinde 1 mil (1609 metre) mesafeyi kosmadan ve olabildigince hizli bir sekilde ylrimesi sdylenir. Testin son 2
dakikasinda kaydedilen kalp atim sayisinin ortalamasi alinir.

Cevap C

21- PWC, 4, (Fiziksel Calisma Kapasitesi)

* Cocuklar igin geligtirilen bir testtir.

» Cocugun bisiklet aracina alisabilmesi agisindan i1sinma zamani verilir.
* Pedal ¢evirme hizi ortalama 60/dakika olarak onerilir.

» Hangi etapta kalp atim sayisi 170’e ulagsmigsa o etapta test bitirilir.

Cevap E

22- Submaksimal Testlerin Dezavantajlarn

« Bir ya da birka¢ yUklemedeki kalp atim sayisina dayali olmasi

« Kalp atim sayisinin farkh yiukleme siddetlerinde VO,'den bagimsiz olarak motivasyon veya heyecana dayali
olarak etkilenmesi

« Kalp atim hizinin beslenme, su miktari ve ortam isisi gibi nedenlerden etkilenmesi

* VO, ve kalp atim sayisinin tim yiuklenme boyunca dogrusal iliskide oldugunun varsayilmasi

* Duslik yuklemelerde VO, maksimal seviyeye ulasmadidi halde kalp atim sayisinin maksimal seviyeye ulasmasi
* Yasa dayall maksimal kalp atim sayisinin degisiklik gdstermesi

A segeneginde verilen “Her bir etapta yukleme ve hiz ayarlamasinin zahmetli olmasi” ifadesi maksimal
testlerinden dezavantajlari arasindadir.

Cevap A



23- Submaksimal Testlerin Avantajlari

* Bazi testlerin cok sayida denegi bir anda test edilebilmesi (Cooper ve Rockport)

* Yaglilar, sedanterler ve asir agir kisiler icin daha uygun olmasi (Rockport)

* Bazi testlerin gok dusuk kondisyonlu bireyler igin uygun olabilmesi (Scinolfi Step)

* Birgok testin pahali olmamasi ve basitge uygulanabilmesi (Submaksimal bisiklet ergometresi ve basamak
testleri)

C seceneginde verilen “VO,'nin kestirilmesinin gérece daha hizli ve daha dogru olmasi” ifadesi maksimal testlerin
avantajlari arasindadir.

Cevap C

24- Cocuklarda aerobik uygunlugun dolayli yoldan belirlenmesinde Bruce kosu bandi, bir mil kogsma-yiiriime ve
PWC,,, testleri kullanilir. Bruce kosu bandi testi, genelde maksimal diizeydeki egzersiz kapasitesini belirlemede
yetiskinler icin kullanilsa da gencler ve ¢ocuklar icin de uygundur. Bir mil kosma-yurime testi, basitce
uygulanabilen ve pahali arag¢ gereglere sahip olmayan, birgok cocugu ayni anda test edebilen yéntemdir. Bu
sebeple bir mil kogsma-yiirime testi, pek gok okulun test bataryasinda bulunmaktadir. PWC,,, testi, daha gok
cocuklar igin gelistirilmis bir testtir fakat yetiskinler icin de kullanilir.

Cevap D

25- Sporcularin aerobik dayanikliligini degerlendirebilmek igin kullanilan Cooper (12 dakika kosma) ve Rockport
(1 mil yGriime) gok sayida bireyin bir anda test edilebilmesine imkan saglamaktadir.

Cevap B

26- YMCA step testi, sedanter yagsama sahip olan veya kardiyovaskuler sisteminde herhangi bir sikayeti olanlara
tavsiye edilmez. 30,50 cm (12,00 ing) yliksekligindeki bir platforma dakikada 24 adim temposu ile 3 dakika
boyunca durmaksizin inip gikma esasina dayanir. Scinolfi step testinde, 25,40 cm’lik (10 ing) bir platform Gzerinde
3 etaplh olarak 3’er dakika boyunca ya da yasa gore kestirilen maksimal kalp atim sayisinin %65’ine ulasincaya
kadar ilk etapta dakikada 17, ikinci etapta 26 ve Gglncu etapta 34 cikis-inis gercgeklestirilir. Bu test, yaglilar veya
cok disuk kondisyonlu kisiler igin daha uygundur. Harvard step testinde, 50.80 cm’lik (20,00 ing) bir platform
Uzerinde 5 dakika boyunca veya tikenene kadar dakikada 30 tamamlanmis adim hizinda (bir saniye yukari, bir
saniye asagi) ¢ikis ve inis gerceklestirilir. Bu test, yaslilar veya sedanterler igin gok zorlayici olabilir. Queens
College step testi, 41.3 cm’lik bir platform lizerinde 3 dakika boyunca “yukari-yukari-asagi-asagdi” seklinde dort
asamal bir ritim kullanarak kadinlarin dakikada 22, erkeklerin ise 24 adim attiklari testtir. Yaslilar ve disuk
kondisyonlu bireyler igin Harvard testinden daha uygundur ancak Scinolfi testi bu testten daha uygundur.
Margaria Kalamen basamak testi ise ATP-CP sistem kapasitenin degerlendiriimesinde kullanilir.

Cevap B

27- Cooper testi ve Rockport (1 mil ylirime) testi benzer aktiviteler icermesine karsin Cooper testi maksimale
yakin efor gerektirdiginden dolayi Rockport testi yaslilar, sedanterler ve asiri kilolu bireyler igin daha uygundur.
Tek etapli submaksimal kosu bandi testinin bitirilebilmesi icin dért dakika zaman gereklidir. Bununla beraber bu
test, cesitli yaslarda ve farkli uygunluk seviyelerindeki kadinlar, erkekler igin gelistiriimis olmasina ragmen 60 yas
ve Uzeri bireyler icin uygun degildir. Conconi testi, bireyin aerobik ve anaerobik esik hizinin ortalama degerini
belirlemek i¢in uygulanan basit bir ydntem olup yaslilar igin tavsiye edilmez. Mekik kosusu testi ise maksimal
oksijen aliminin belirlenmesinde kullanilan bir ydntem olup yaslilar igin tavsiye edilmez.

Cevap E

28- Wingate testi, en yiksek anaerobik gu¢ dizeyini bulmak ve anaerobik kapasiteyi 6lgmek icin uygulanir. Bu
testte, 3 saniye iginde volana belirli bir direng yuklenir ve sporcu 30 saniye boyunca tum gliclyle pedal gevirir.
Conconi testi, bir bireyin aerobik ve anaerobik esik hizinin ortalama degerini belirlemek igin kullanilir. 400 metrelik
bir atletizm sahasinda uygulanir ve anaerobik kapasitenin belirlenmesinde dnemli bir testtir. Cooper testi, aerobik
gucun degerlendiriimesinde kullanilir. Bu testte, katilimcilara testin amaci ac¢iklanarak dlgtlmus bir alan ya da
atletizm pistinde 12 dakika boyunca olabildigince uzun bir mesafeyi kat etmeleri sdylenir. Margaria Kalamen
basamak testi ise anaerobik gticiin degerlendiriimesinde kullanihir. 17,50 cm (6,89 ing) ylkseklige sahip 12
basamakli bir merdivende uygulanir. Katch testi, laktasit ve alaktasit anaerobik kapasiteyi 6lcmeyi amagclar. Bu
test, bisiklet ergometrisinde 120 saniye boyunca bireyin pedali olabildigince hizli gevirmesine dayanir.

Cevap C



29- Wingate testi, bireyin anaerobik kapasitesini ve anaerobik gug ¢iktilarini dlgmek igin kullanihr. Bir bisiklet
ergometresi Uzerinde denekten yalnizca 30 saniye boyunca maksimum eforla pedal gevirmesi istenir. Elektrikli bir
sayag, test sirasinda her beg saniyede bir gevrilen pedalin devir sayisini sayar ve kaydeder. Boylelikle gug verileri
belirlenmis olur. Test cocuklar tarafindan kolaylikla uygulanabilmektedir.

Cevap A

30- Conconi testinde 400 metrelik bir atletizm pisti ya da bir kosu bandinda baslangi¢ hizi belirlendikten sonra her
200 metrede bir hizin ne kadar artacagi belirlenir. Her 200 metrede bir kalp hizi ve zaman kaydedilir. Sporcu,
kosuyu devam ettiremediginde test sona erdirilir. Bu test, sporcunun maksimal anaerobik ve aerobik esik kalp
hizlarini lgmeyi amaglar.

Cevap D

31- Ogrencilerin bacak ekstansér kaslarinin maksimal giig giktilarini belirlemek isteyen beden egitimi 6gretmeni
Bosco testini kullanmalidir. Bu testte denege dikey sicrama yaptirilir. Belirli bir zaman igerisinde surekli uygulanan
sigramalar esnasinda havada kalinan sureye gore dederlendirilir. Zaman 6lcimu, katilimcinin sigramasiyla es
zamanli olarak baglar ve denegin platform Ustiine inmesiyle durur. Béylece katilimcinin havada kalma siiresi
hesaplanmis olur. Katiimci, sigramalar sirasinda ellerini belinde sabitlemeli ve her defasinda dizlerini 90 derece
blkerek sigcrama yapmalidir.

Cevap B

32- Margaria Kalamen testi, deneklerin alt ekstremite gtictini 17,50 cm (6,90 ing) yikseklige sahip 12 basamakli
bir merdivenden yukari ¢cikmalarini saglayarak dlgmeyi amagclar. Teste baglamadan 6nce denegin agirhigi
kilogram cinsinden olgulerek kaydedilir. Ardindan 3 ve 9'uncu basamaklarin arasindaki dikey aralik mesafesi
oOlculerek kaydedilir. Denek, baslama gizgisinin gerisinde hazir olarak bekler ve verilen komutla beraber ¢ikar.
Hizlanma kosusunu yaparak 3, 6 ve 9'uncu basamaklara basarak performansini sonlandirir. 3'incti basamaga
basma ile 9'uncu basamaga basma arasindaki zaman kaydedilir.

Cevap E

33- Conconi testi, sporcunun laktat seviyesini 6lgmeden ya da kan drnegini almadan anaerobik esigin tespit
edilmesini saglar. Bu testte, 400 metrelik bir atletizm pisti ya da bir kogu bandinda baslangi¢ hizi belirlendikten
sonra her 200 metrede bir hizin ne kadar artacadi belirlenir. Her 200 metrede bir kalp hizi ve zaman kaydedilir.
Sporcu, kosuyu devam ettiremediginde test sona erdirilir.

Cevap C

34- Anaerobik giciin tahmin edilmesinde yaygin olarak kullanilan formuller Lewis, Harman,
Johnson&Bahamonde, Sayers ve Bosco formiludir. Lewis formiliu sadece ortalama glici tahmin eder ve
degistiriimis bir digen cisim denklemine dayanir. Harman Formulu, ¢oklu regresyon proseddrleri vasitasiyla hem
tepe hem de ortalama guig igin olusturulmustur. Sayers formall, dikey sigramadaki en yiiksek gui¢ gikisini tahmin
eder. Johnson&Bahamonde formdll, hareket sicramasi kullanilarak dikey sigrama testinden tepe ve ortalama
glciln hesaplanmasi igin kullanilir. Bu formil, ek olarak boy faktoriini de kullanilir. Bosco formdili, tekrarlanan
dikey sigramalardan ortalama guci belirler. A segeneginde verilen “Haycock” ise dinlenik metabolik hizin
belirlenmesinde yaygin olarak kullanilan esitliklerden biridir.

Cevap A



35- Aerobik uygunlugun degerlendiriimesinde kullanilan test yontemleri sunlardir:

AEROBIK UYGUNLUGU DEGERLENDIRMEDE KULLANILAN TEST YONTEMLERI

Bisiklet Ergometresi Kosu Bandi Alan-Saha Basamak
Astrand-Ryhming Bruce Mekik Kosusu Harvard
ACSM Balke Cooper Queens College
YMCA Astrand Rockport Scinolfi
Scinolfi Tek Eta?ll Yo-Yo Tecumseh
Submaksimal
PWCi70
Cevap D

36- 505 testi; ivmelenme, durma ve yon degistirme gibi becerileri lgen geviklik testidir. T-Dril testi, strat ve yon
degistirme yetilerini dlgen ceviklik testidir. lllionis, yon degistirme ve sprint yetilerini dlgen ¢eviklik testidir. Altigen
koordinasyon testi, geviklik kabiliyetini dlgen bir testtir. C segeneginde verilen “Flamingo” ise denge yetisini dlgen
bir testtir.

Cevap C

37- Yiklenme testlerindeki genel ilkeler su sekildedir:

« Bisiklet ergometreleri ve kosu bantlari vb. hangi test araci kullanilirsa kullanilsin egzersiz 6ncesinde kalibrasyon
yapiimalidir.

« Test basglangicindan 6nce katilimciya mutlaka 2-3 dakikalik 1sinma yaptirilarak katilimcinin teste alismasi
saglanmahdir.

 Baslangictaki egzersiz siddeti, 5nceden tahmin edilen maksimal kapasiteden mimkin mertebe disuk olmalidir.
» Egzersiz siddeti, test etaplari suresince kademeli olarak artirilmalidir.

« Is yiikii artinmlari saglhkl kisilerde 2 MET ve daha fazla, hasta kisilerde ise 0,5 MET kadar olmalidir.

* Test esnasinda guvenlik ile ilgili bir siphe duyuldugunda test derhal sona erdirilmelidir.

« Kalp atim sayisi (KAS), dakikada bir kontrol edilmeli ve dakika sonlarinda kaydedilmelidir.

« Kalp atim sayisi (KAS), denge durumuna erisene kadar yiklenme etabi strdiriimelidir.

* Her bir etabin sonuna gelindiginde kan basinci ve algilanan zorluk derecesi (AZD) 6lgilmelidir.

» Submaksimal dereceli egzersiz testi igin katiimcinin kalp atim sayisi %70 veya %85’e ulastiginda test
durdurulmalidir.

« Test esnasinda katilimcida rahatsizlik ya da uyumsuzluk problemi gézlemlendiginde glivenlik énlemleri alinarak
test durdurulmalidir.

* Yuklenme testi, minimum dort dakikalik bir soguma dénemini kapsamalidir.

* Yiklenme derecesi MET (Metabolik Esdeger) cinsinden tahmin edilmelidir.

* Test ortami oda sicakliginda (21° ve 23° arasinda) ve nem orani %60'in asagisinda olmalidir.

Cevap D

38- Yo-Yo Testi

Denek baslangi¢ cizgisinde durur ve orta gizginin (B konisi) gerisinde sinyal duydugunda kosmaya baglar. C
konisinde sinyal verildiginde doniis yapip baslangi¢ noktasina geri doner. Denek erken kosmamali, tim mesafeyi
kosmali ve her gizgiye sinyalden 6nce veya zamaninda ulagmalidir. Her 40 metrelik kogu arasinda 10 saniyelik
aktif bir toparlanma siiresi vardir. Bu suire boyunca denegin bir sonraki gizgiye (A konisi) ylriimesi veya kogsmasi

A B C
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ve baglangi¢ noktasina ddnmesi gerekir.

Cevap B



39- Wingate testi, bireyin anaerobik kapasitesini ve anaerobik gu¢ ¢iktilarini 6lgmek igin kullanilan bisiklet
ergometresi testidir. Conconi testi, sporcunun laktat seviyesini 6lgmeden ya da kan 6rnegini almadan anaerobik
esigin tespit edilmesini saglayan saha ve kosu bandi testidir. Cooper testi (12 Dakika Kogsma Yurime), aerobik
gucun degerlendiriimesinde kullanilan saha testidir. RAST (Kosu Temelli Anaerobik Sprint Testi), anaerobik
kapasiteyi degerlendirmek amaciyla kullanilan saha testidir. Margaria Kalamen testi ise deneklerin alt ekstremite
glcund élgmeyi amaglayan anaerobik basamak testidir.

Cevap E

40- lllionis Ceviklik Testi

Parkurun uzunlugu 10 metre, genisligi 5 metredir. Baglangig, bitis ve iki ddonlUs noktasini isaretlemek igin dort koni
kullanilir. Baska bir dért koni, merkeze esit uzaklkta yerlestirilir. Merkezdeki her koni 3,3 metre araliklidir.
Katilimcilar baglangi¢ gizgisinde dururlar. 'Git' komutuyla kronometre galistirilir ve katilimcilar mimkin olan en
kisa siirede 10 metre ileri kosar, ardindan dort konili bir slalom parkurundan gecer ve tekrar geri déner. Son
olarak, atlet bitis konisini gegerek 10 metre geri kosar ve burada stre durur.
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Cevap A
4. BOLUM - AEROBIK ANTRENMAN PROGRAMLARI

1- Egzersiz regetesinde FITT ilkesine gore su 6zelliklere yer verilir:
* Frequency (Egzersizin siklidl, frekansi): Haftada kag seans?

* Intensity (Egzersizin siddeti, yodunlugu): Ne siddette?

* Type (Egzersizin tipi, turt): Uygulanan yontem?

* Time (Egzersizin suresi, zamani): Ne kadar siireyle?

* Egzersizin progresyonu: Nasil kademeli yiklenmeli?

Cevap D

2- Saghgin Gelistirilmesinde Egzersiz Regetesi Prensipleri

* Egzersizin Tiril: Aerobik galisma igeren glinliik aktiviteler (ev ve bahge igleri, rekreasyonel aktiviteler)
secilmelidir.

* Egzersizin Jiddeti: En az orta diizeyde (%45 VO,max) yogdun fiziksel aktiviteler icermelidir.

* Egzersizin Frekansi: Fiziksel aktivitenin, haftanin her giini olacak bigimde diizenlenmesi gereklidir.

* Egzersizin Suresi: Her gun en az 30 dakika egzersiz yapilmalidir. Bu sure, egzersiz turtine gére degisebilir.

Cevap E

3- Egzersizin yogunlugunun belirlenmesinde MET (Metabolik Esdegerlik), algilanan zorluk derecesi (AZD), kalp
atim sayisi (KAS), kalp hizi rezervi, konusma testi, maksimum kalp hizi ylizdesi (%) yontemleri kullanilabilir. Gaz
dilisyon yéntemi ise viicut kompozisyonu belirlemede kullanilan yéntemler arasinda yer alir.

Cevap D

4- Aerobik kapasite, oksijen sisteminin ve kardiyovaskiiler sistemin fonksiyonel kapasitesinin bir 6lgimuddir.
Genellikle VO,maks (ml O,/kg/dk) veya metabolik denklik birimi (MET) olarak ifade edilir. VO,maks kilogram
basina, mililitre cinsinden dakikada tliketilen oksijen miktaridir. Bir MET yaklasik 3,5 ml O,/ kg/dk’ya esittir.

Cevap E



5- Fiziksel Aktivite Diizeyleri

» Duslik Siddetli Aktiviteler: 3 MET ya da 3,5 kcal/dk altindaki gunluk aktiviteleri kapsar.

+ Orta Siddetli Aktiviteler: 3 - 6 MET ya da 3,5 - 7 kcal/dk arasindaki gunlik aktiviteleri kapsar.
* Ylksek Siddetli Aktiviteler: 6 MET ya da 7 kcal/dk Gzerindeki glinlik aktiviteleri kapsar.

Cevap C

6- MET, bireyin istirahatte bir dakikada kullanildidi kilogram basina O, miktarini ifade etmektedir. Bu deger
dinlenim O, tiketim ve enerji tiketim hizini kullanmak icin de kullanilabilir. Bir MET yaklasik 3,5 ml O,/ kg/dk’ya
esittir. Egzersiz esnasinda dakikada 9 MET enerji harcayan bir sporcunun bu enerji harcaniminda en fazla
tlketebilecegi oksijen miktari 31.5 ml/kg/dk’dr.

* 9 MET x 3.5 ml = 31.5 ml/kg/dk

Cevap C

7- MET, bireyin istirahatte bir dakikada kullanildigi kilogram basina O, miktarini ifade etmektedir. Bu deger
dinlenim O, tiketim ve eneriji tiketim hizini kullanmak icin de kullanilabilir. Bir MET yaklasik 3,5 ml O,/ kg/dk’ya
esittir. Soruda 40 dakikalik bir fiziksel aktiviteden ve toplamda 280 MET lik bir enerji harcandigindan
bahsedildigine gore 280 + 40 = 7 MET lik (Yuksek siddetli) bir aktivite oldugunu gérmekteyiz.

Cevap D

8- Karvonen ydntemde (Kalp Atim Hizi Rezervi) kisinin dinlenik durumdaki kalp atim sayisi, maksimal kalp atim
sayisi ve dinlenme kalp atim sayisi araligi dikkate alinir. Bu yonteme gore hedef kalp atim sayisi hesaplanabilir.
* Hedef Kalp Atim Sayisi = %Siddet x (Maksimal Kalp Atim Sayisi - Dinlenik Kalp Atim Sayisi) + Dinlenik Kalp
Atim Sayisi

* Maksimum kalp atim hizi 170, Dinlenik kalp atim hizi 60 atim/dakika, egzersiz siddeti %60

+ 0,60 x (170-60) + 60

+0,60x 110+ 60 =126

Cevap A

9- Maksimal kalp atim hizi soruda verilmemis, bu nedenle maksimal kalp atim hizini “220 - Yas” yontemiyle
kendimiz bulmamiz gerekecek. Karvonen yonteme (Kalp Atim Rezervi) baktigimizda; bu yontemde kisinin
dinlenik durumdaki kalp atim sayisi, maksimal kalp atim sayisi ve dinlenme kalp atim sayisi aralidi dikkate
alindigini yazmistim. Hedef kalp atim hizi araligini bulabilmek igin her iki siddet icin de ayrica hesaplama yapmak
gerekir.

* Hedef Kalp Atim Sayisi = %Siddet x (Maksimal Kalp Atim Sayisi - Dinlenik Kalp Atim Sayisi) + Dinlenik Kalp
Atim Sayisi

+ 0,70 x (190-70) + 70 = 154

+ 0,80 x (190-70) + 70 = 166

Cevap B

10- Egzersizin siddetini belirlemede kullanilan yontemlerden bir tanesi de egzersizin zorluk derecesini belirleyen
Borg skalasidir (Rating of Perceived Exertion, Algilanan Zorluk Derecesi). Bu skala bireylerin egzersizin zorluk
derecelerini kendilerinin algiladiklar bigimde belirledidi subjektif bir ydntemdir. Gunnar Borg tarafindan 1970
yilinda geligtirilen bu skala, 6'dan 20'ye kadar olan degerleri ve bu de@erlerin bazilarinin yaninda yazan zorluk
ifadelerini igermektedir. Birtakim arastirma sonuglarina gore bu skala ile kalp atim hizi arasinda 0.80 -0.90
arasinda korelasyonlar bulunmustur. Bazi ¢alismalarda da algilanan zorluk derecesinin egzersiz esnasinda
fiziksel veya fizyolojik yikin olusturdugu stresi igsel yiik olarak tanimlamakta ve olusan bu stresin bir gostergesi
olabilecegi belirtiimektedir.

Cevap E

11- Konusma testi, egzersiz siddetini belirlemede kullanilan yardimci bir ydntem olarak karsimiza ¢ikar. Bireyin
egzersiz esnasinda (Ornegin tempolu yiiriiyiis) konusabildigi fakat sarki séyleyemedigi yogunluk orta siddette
kabul edilir. Yiiksek siddette, birey nefesi kesilmeden birkag kelimeden fazlasini konusamaz. Orta seviyedeki
etkinlikler, 3 - 5,9 MET arasindaki etkinlikleri kapsamaktadir. Bu tarz etkinliklerde kalp atim sayisi yeterli derecede
yukselis gOsterir. Bu seviye, konusulabilen fakat rahat bir bigimde sarki sdylenemeyen tarzdaki etkinliklerdir.

Cevap C



12- Karvonen yontemde (Kalp Atim Hizi Rezervi) kisinin dinlenik durumdaki kalp atim sayisi (bazal nabiz),
maksimal kalp atim sayisi ve dinlenme kalp atim sayisi araliyi parametreleri dikkate alinir. Bu yonteme gére
hedef kalp atim sayisi hesaplanabilir.

* Hedef Kalp Atim Sayisi = %Siddet x (Maksimal Kalp Atim Sayisi - Bazal Nabiz) + Dinlenik Kalp Atim Sayisi

Cevap E

13- Egzersizin siddetini belirlemede kullanilan yéntemlerden bir tanesi de egzersizin zorluk derecesini belirleyen
Borg skalasidir (Rating of Perceived Exertion, Algilanan Zorluk Derecesi). Bu skala bireylerin egzersizin zorluk
derecelerini kendilerinin algiladiklari bicimde belirledigi subjektif bir ydntemdir. Gunnar Borg tarafindan 1970
yilinda geligtirilen bu skala, 6'dan 20'ye kadar olan degerleri ve bu de@erlerin bazilarinin yaninda yazan zorluk
ifadelerini icermektedir. Bu skala sporcunun egzersiz esnasinda hissettidi yorgunlugu hicbir sey (6), cok ¢ok hafif
(7-8), cok hafif (9-10), hafif (11-12), biraz zor (13-14), zor (15-16), ¢cok zor (17-18), ok ¢ok zor (19), tikenme (20)
arasindaki bir aralikta ifade etmesine dayanir. Kardiyovaskuler uygunluk ¢alismalarinda yarar saglamak igin
bireyin uymasi gereken skala araligi 11-16’dir. Anaerobik esik ise bu skalada 13-15 degerleri arasinda ortaya
cikar.

Cevap B

14- Fiziksel Aktivite Duizeyleri

+ Duslik Siddetli Aktiviteler: 3 MET ya da 3,5 kcal/dk altindaki gunlik aktiviteleri kapsar.

+ Orta Siddetli Aktiviteler: 3 - 6 MET ya da 3,5 - 7 kcal/dk arasindaki gunlik aktiviteleri kapsar.
* YUksek Siddetli Aktiviteler: 6 MET ya da 7 kcal/dk Gzerindeki glinlik aktiviteleri kapsar.

Cevap D

15- Maksimal Kalp Atim Sayisi (KAS) Yonteminin Dezavantajlari

* Egzersiz programlarinin test yontemiyle degil de “220-yas” formiiliiyle hazirlanmasi

« Dinlenik kalp atim sayisinin, glincel maksimal kalp atim sayilarinin %70’in altinda ya da %80’in Uzerinde
olabilmesi

» Bazi gevresel etmenlerin (ilaglar, 1s1, nem orani vb.) egzersiz kalp atim sayisini etkileyebilmesi

Cevap D

16- Soruda 6 MET duzeyinde aerobik egzersiz yapan 35 yasindaki bir bireyin bir dakikada tukettigi oksijen miktari
mililitre cinsinden soruluyor. Bir MET’in yaklasik 3,5 ml O,/ kg/dk’ya esit oldugu bilindigine gére 6 MET duzeyinde
egzersiz yapan birinin tukettigi oksijen miktari 21 mi/kg/dk’dir.

* 6 MET x 3.5 ml = 21 ml/kg/dk

Cevap A

17- MET, bireyin istirahatte bir dakikada kullanildigi kilogram basina O, miktarini ifade etmektedir. Bu deger
dinlenim O, tiketim ve enerji tiketim hizini kullanmak icin de kullanilabilir. Bir MET yaklasik 3,5 ml O,/ kg/dk’ya
esittir. Bu sebeple MET ydnteminde parametre olarak oksijen tiketim degeri kullanihr.

Cevap C

18- Fiziksel Aktivite Duizeyleri

+ Duslik Siddetli Aktiviteler: 3 MET ya da 3,5 kcal/dk altindaki gunltk aktiviteleri kapsar.

+ Orta Siddetli Aktiviteler: 3 - 6 MET ya da 3,5 - 7 kcal/dk arasindaki gunlik aktiviteleri kapsar.
* Ylksek Siddetli Aktiviteler: 6 MET ya da 7 kcal/dk Gzerindeki glnlik aktiviteleri kapsar.

Cevap D

19- Gunnar Borg tarafindan 1970 yilinda gelistirilen Borg skalasi, 6'dan 20'ye kadar olan degerleri ve bu
degerlerin bazilarinin yaninda yazan zorluk ifadelerini icermektedir. Bu skala sporcunun egzersiz esnasinda
hissettidi yorgunlugu hicbir sey (6), cok ¢ok hafif (7-8), cok hafif (9-10), hafif (11-12), biraz zor (13-14), zor (15-
16), gok zor (17-18), gok ¢ok zor (19), tikenme (20) arasindaki bir aralikta ifade etmesine dayanir.

Cevap B



20- MET, bireyin istirahatte bir dakikada kullanildigi kilogram bagina O, miktarini ifade etmektedir. Bu deger
dinlenim O, tiiketim ve enerji tiketim hizini kullanmak icin de kullanilabilir. Bir MET yaklasik 3,5 ml O,/ kg/dk’ya
esittir. Ayrica dakikada yaklasik olarak 1,25 kaloriye denk gelir. Disuk siddetli aktiviteler; 3 MET ya da 3,5 kcal/dk
altindaki gunliik aktiviteleri kapsar. Orta siddetli aktiviteler; 3 - 6 MET ya da 3,5 - 7 kcal/dk arasindaki gunlik
aktiviteleri kapsar. Yuksek siddetli aktiviteler; 6 MET ya da 7 kcal/dk lizerindeki glinlik aktiviteleri kapsar. Soruda
40 dakika boyunca ylksek siddetli bir aktivite yapan bireyin en az harcadigi MET soruluyor. Buna gére 40 dakika
boyunca yuksek siddetli fiziksel aktivite diizeyi icin en az 6 MET harcanmasi gerekmektedir. 40 ile 6’yi
garptigimizda en az harcanan MET’in 240 oldugunu gérmekteyiz.

Cevap D
4. BOLUM - KAS KUVVETI VE DAYANIKLILIGININ DEGERLENDIRILMESI

1- Esneklik, bir eklemin ya da dizi bigimindeki eklemlerin tim hareket genisligindeki serbestligidir. Ceviklik,
vicudun hizli ve dogru pozisyon degistirme kabiliyetini ifade eder. Koordinasyon; kollarin, bacaklarin ve diger
beden kisimlarinin kontrolli bir bigimde hareket etme kabiliyetidir. Surat, sporcunun kendini en ylksek hizda bir
yerden bir yere hareket ettirebilme kabiliyetini ifade eder. Kuvvet, bir dirence karsi dayanma ve bir dirence karsi
koyabilme kabiliyetidir.

Cevap C

2- Esneklik dlzeyini; viicut tipi, cinsiyet, fiziksel aktivite seviyesi, yas, beden isisi, ortam isisi, blyiik hipertrofik
kaslar, yumusak doku yapisi, kolajen bag dokulari gibi unsurlar etkilemektedir. Ornegin Fazla yag dokusu ve
biyuk hipertrofik kaslar esnekligi sinirlayabilir. Bununla birlikte her kilolu ya da fazla kash kisilerin yetersiz
esneklige sahip oldugu sdylenemez. Dinamik ve statik esnekligi kisitlayan en etkili faktér yumusak dokunun
kuvvetidir. Tendon, eklem kapsulu ve ligamentler, elastikiyeti olmayan kolajen bag dokusundan meydana gelirler.
Fiziksel aktivite dizeyinin azalmasi yumusak dokunun esnekligindeki azalis nedeniyle yas ile beraber kademeli
olarak azalir. Ayrica, erkekler ayni yastaki kadinlardan daha az esnektir. Fiziksel aktivite yapmamak, yetersiz
esnekligin en 6nemli nedenidir. Daha ¢ok fiziksel aktivite yapan birey daha esnektir. Beden isisi esnekligi
etkilemektedir, bu nedenle 1sinma egzersizleri dnemlidir. Daha sicak ortamda, birey daha iyi esneyebilir. Soguk
ortam ise esnekligi zorlastirir. Kas fibril tiplerinin ise esneklikle bir ilgisi yoktur.

Cevap A

3- Esnekligi kisitlayan unsurlar ile ilgili olarak; ligament ve tendonlar, kas ve fasya, deri ve eklem kapsdulu
unsurlarinin esnekligi kisitlama orani “eklem kapsiili > kas ve fasya > ligament ve tendonlar > deri” seklindedir.
Esnekligi en fazla eklem kapsuli (%47) etkilemektedir. Sirasiyla eklem kapsuli (%47), kas ve fasya (%41),
ligament ve tendonlar (%10) ve deri (%2) etkilemektedir.

Cevap E

4- Blylk hipertrofik kaslar ve fazla yag dokusuna sahip olmak hareket genigligini belirli oranlarda sinirlayabilir.
Bununla birlikte her kilolu, sisman ya da kas kutlesi gelismis kisilerin esnekliginin yetersiz ya da daha az oldugu
sdylenemez. Fiziksel aktivite dlizeyinin azalmasi yumusak dokunun elastikiyetinde azalmaya sebep olur. Bu
nedenle esneklik yas ile birlikte kademeli bir bigimde azalir. Kadinlarin erkeklerden daha fazla esnek olmasinin
nedeni kalga yapilarindaki farkliliga ve bag dokusunun fizyolojik gevsekligine (laksite) baglidir. Soguk ortamda
bireyin esnekligi %10-20 kadar azalabilir. Bu sebepten 6tiirl sicak ortamda kaslar daha iyi gerdirilebilir.

Cevap B

5- Statik Esnekligin Olgiimiinde Kullanilan Dogrudan Yéntemler
* Elgon (Elektrogoniometre)

* Leighton Fleksometresi

+ inklinometre

« Dijital Elektronik Fleksiyometre

D segeneginde verilen kablolu tansiyometre, kas boyunda herhangi bir degisiklik olmaksizin (izometrik) olusan
kas kasilmalari esnasinda kasin gekme kuvvetinin dlgtlmesini saglar.

Cevap D



6- Esneklik Galismalarindaki ilkeler

» Calisma 6ncesi vicut isisini ve eklemlerin hareket genigligini artirmak igin 1Isinma yapilmasi

 Batuin bayudk kas gruplarinin karsilikli bigimde gerdirilmesi

* Gerdirilen kas grubunun gevsetilmesi ve viicudun diger kisimlarinin hareketlerinin minimuma indiriimesi
* Gerdirmenin 10 ile 30 saniye arasinda sirdurilmesi

» Kasin agri esigine kadar degil de gerilme sinirina kadar gerdiriimesi

» Germe esnasinda yavas ve ritmik soluma yapilmasi

Cevap C

7- PNF (Proprioseptif Noromuskiiler Fasilitasyon) teknig@i, hareket agisini spinal refleks sistemiyle kasin
gevsemesine olanak saglayacak bicimde artirmaktadir. Gerdirme egzersizleri igin en yaygin kullanilan
yontemlerden biridir. Bu metot, partner kullanarak esnemenin gelismis halidir. Aktif ve pasif esnemelerin her ikisini
de kapsar. Kasin kasilip sonra daha fazla esnemesi teknigini kullanir. Dogru teknikle bir profesyonel tarafindan
uygulandiginda genel esneklik gelisimi Gzerine olumlu etkileri gbzlemlenir.

Cevap E

8- Densitometri, viicut yodunlugundan yararlanarak beden kompozisyonunu tespit etmede kullanilan metotlarin
tamamini ifade eden bir terimdir.

Beden Kompozisyonu Belirlemede Kullanilan Yéontemler
* Su Alti Tartma Yontemi (Hidrostatik tartim)

* Reziduel Volim Ydéntemi

+ Gaz Dilisyon Yontemi

* Su Tasirma Yontemi

» Hava Degisim Yontemi (Plethysmography)

* Sise Kaldirma Kuvveti Yontemi

* Toplam Beden Suyu Yoéntemi

* Dual Enerji X-Ray Sogurma Yoéntemi (DEXA)

» Toplam Beden Potasyum Miktari Yontemi

* Infrared Yontemi (NIR)

* Bioelektrik Impedans Yontemi (BIA)

* Antropometrik Yéntem

Cevap E

9- Su altI tartma yontemi (hidrostatik tartim), beden kompozisyonunun belirlenmesinde “gold standart” olarak
kabul edilmektedir. Antik diinyanin ilk bilim insanlarindan olan Argimet’in “Suyun igine daldirilan cisim, tagirdigi su
kadar agirlik kaybeder.” ilkesine dayali olan kaldirma kuvveti prensibine dayanmaktadir. Bu yonteme gore su
icerisine daldinlan cismin volimi (hacmi) tasirdigi suyun volimiine (hacmine) denktir. Fakat bu esnada su
sicakhgina bagh olan yogunluk dikkate alinarak gereken dizenlemeler yapiimaldir.

Cevap A

10- Beden kompozisyonu belirlemede kullanilan yéntemlerden biri olan rezidiel volim ydntemi; genelde oksijen,
nitrojen ve helyum gazlarinin esitlenmesine bagli olarak kapali devre ya da beli bir zaman icerisinde oksijenin
solunmasina dayanan agik devre yaklagimlari ile élgulmektedir. Su alti tartim yonteminde akcigerlerdeki kalan
havanin belirlenebilmesi icin gelistirilmigtir.

Cevap B

11- Viicut yag yuzdesinin belirlenmesinde Brozek, Siri, Keys-Brozek, Behnke, Wilmore, Lange, Thenk-Tipton,
Yuhazs, McArdle-Katch esitlikleri yaygin olarak kullanilir. Vicut yogunlugunun belirlenmesinde ise Durnin-
Womersley, Weir, Sloan, Parizkova, Lohman, Jackson-Pollock esitlikleri yaygin olarak kullanilir. C segeneginde
verilen Dubois&Dubois esitlidi ise beden ylizey alaninin belirlenmesinde kullanilan esitlikler arasinda yer
almaktadir.

Cevap C

12- Su tagirma yontemi, su alti tartma (hidrostatik tartim) yéntemine oldukga benzemesine ragmen ayni degildir.
Su alti tartma yontemi, “suyun igine daldirilan cisim, tasirdidi su kadar agirlik kaybeder.” ilkesine dayanirken su
tasirma yontemi ise “Suyun yikselme seviyesi, viicudun volimine esittir.” ilkesine dayanir. Su tagsirma
yénteminde kisinin su icinde kaybettigi agirliktan ziyade vicudunun suya batmasiyla beraber yikselen suyun
dizeyi olcular.

Cevap D



13- Beden volimunun kapali bir odada helyum gazi vasitasiyla belirlendigi ve helyum konsantrasyonunun hava
karisimi icerisindeki dengelenme durumunun dlguldigi densitometri gaz dilisyon yontemidir. Bu yéntem her
yastan insana uygulanabilmektedir. Ayrica diger densitometrilere gére daha karmasik, pahali ve devamli
kalibrasyon gerektirmekle beraber daha hassas sonugclar vermektedir.

Cevap E

14- Hava degisim yonteminde, kapali bir odacikta hava miktarinin yer degistirmesine dayali beden volimunin
olcimu yapilir. Denek bir odanin igerisine alinir. Bu odanin igerisindeki hava miktari, odanin bog haldeyken sahip
oldugu hava miktarindan ¢ikarilir. Aradaki bu miktarin, denegin vicut volimuine denk oldugu kabul edilir.

Cevap B

15- Su hacminin dogrudan 6lgtiimesini kapsayan ve 4°C’de yer degistiren 1 litre suyun 9.81 N'luk bir kaldirma
kuvveti uyguladigi prensibine dayandirilan densitometri, sise kaldirma kuvveti yontemidir. Bu ydontemde denegin,
Oncesinde suyla doldurulan (5-6 L) bir plastik siseye (7.57 L kapasiteli) derin nefes aldiktan sonra batip
batmayacaginin tespit edilmesi icin gédsunun Uzerine dogru batiriimaya caligilir.

Cevap A

16- Bireyin deri ylzeyindeki yag dokusunun yogunluguna giden ve geri donen i1s1gin yol aldigi zamani baz alarak
deri kivrim kalinhgini élgen densitometri Infrared (NIR) yontemidir. Bu yontem doku tarafindan isigin emilimi,
yansitiimasi ve kizilétesi 1siga yakin spektroskopi prensibine dayanir.

Cevap A

17- Bioelektrik impedans yonteminde (BIA), bireyin bedenine diisiik seviyede elektrik akimi verilerek BIA
analizorl tarafindan direng Olglillir. Bu yontem sayesinde bireyin viicudunun toplam su miktari direng (impedans)
degeriyle tespit edilebilir, ciinkl vicut suyundaki elektrolitler iyi bir elektriksel gecirgendir.

Cevap C

18- insan viicudunda bulunan mineral, kemik minerali, glikojen, protein, su ve yagdan olusan alti farkli unsuru
yagli ve yagsiz beden kutlesi olarak iki unsurda birlestiren; bu ikili viicut kompozisyonu sistemini ayri bir bicimde
analiz ederek beden kompozisyonunu belirleyen densitometri, Dual Enerji X-Ray Sogurma (DEXA) yontemidir.
DEXA ile iskelet bolgesi dedisik yodunlukta iki X 1sin1 demetine maruz birakilir ve kemigin mineral icerigi,
radyasyon miktarindan, bilgisayar programlari vasitasiyla hesaplanir. DEXA’nin kemik-mineral yogunlugunu
belirlemedeki etkinligi gok sayida ¢calismada kanitlanmis ve godu yazar tarafindan “altin standart” olarak
tanimlanmistir.

Cevap B

19- Vicut yag yuzdesinin belirlenmesi amaciyla yapilan ¢evre olgimlerindeki anatomik 6lgim noktalari; abdomen
(karin) gevresi, kalca gevresi, sag uyluk, sag kol, sag 6n kol ve sag baldirdir.

Cevap D

20- Vicut yag yuzdesinin belilenmesinde Brozek, Siri, Keys-Brozek, Behnke, Wilmore, Lange, Thenk-Tipton,
Yuhazs, McArdle-Katch esitlikleri yaygin olarak kullanilir. Haycock, Gehan ve Dubois&Dubois esitlikleri beden
yuzey alaninin belilenmesinde yaygin olarak kullanilir. Harris-Benedict esitligi dinlenik metabolik hizin tahmin
edilmesinde yaygin olarak kullanilir.

Cevap E
5. BOLUM - AGIRLIGIN KONTROLU VE FiZIKSEL AKTIVITE

1- Besinlerle alinan kalorinin harcanan kaloriden fazla olmasi ve fazla enerjinin bedende yag olarak depolanmasi
(%20 veya daha fazla) sonucu ortaya ¢ikan, hayat kalitesini ve siiresini olumsuz bigimde etkileyen durum obezite
olarak adlandirilir. Diinya Saglik Orgiiti (WHO) tarafindan “Obezite”, saghgi bozacak dlgiide viicutta asiri yag
birikmesi olarak tanimlanmistir.

Cevap D

2- Diinya Saglik Orgiitii (WHO) tarafindan saghgi bozacak élglide viicutta agiri yag birikmesi olarak tanimlanan
obezitenin fazla yemek tiiketimi, metabolik problemler, hormonal bozukluklar, genetik unsurlar, psikolojik
problemler, hareketsiz yagam gibi nedenleri olsa da en 6nemli nedeni uzun slren enerji dengesizligidir.

Cevap A



3- Daha ¢ok erkek bireylerde gorilen, yag dokusunun daha gok viicudun Ust bolimunde (gévde) depolandigi,
elma bigimindeki sismanlik tlrt Android obezitedir. Android obezite, st beden sismanhdi olarak da tanimlanir.

Cevap B

4- Daha ¢ok kadin bireylerde gorilen, yag dokusunun daha ¢ok viicudun alt bélimiinde (kalga ve uyluk)
depolandidi, armut bigimindeki sismanlik tird Jinoid (Gynoid) obezitedir. Gynoid obezite, alt beden sismanhgi
olarak da tanimlanir.

Cevap B

5- Tiroksin hormonu dinlenik metabolik oranin (RMR) diizenlenmesinde en 6énemli role sahiptir. Bu hormonun
uygun olmayan salgilanma seviyeleri beslenmedeki iyota bagl olabilir. Dinlenik metabolik oran (RMR) tiroksin
hormonunun duslik seviyede salgilanmasi sonucunda %30-50 oraninda azalabilir. Eger kalorik girdi ve ¢ikti
birbirine uygun olarak diizenlenmemisse agirlik artigi gorulir. Growth (Buylime) hormonu, adrenalin, noradrenalin
ve gesitli seks hormonlari dinlenik metabolik orani %15-20 dolaylarinda artirabilir.

Cevap A

6- Bireyin ideal beden agirlhiginin belirlenmesinde kullanilan beden kompozisyonu teknidinde, kiginin yagsiz beden
kiitlesi ve yag kiitlesi hesaplanir. ideal agirlik, uygun yag orani ve yagsiz beden kiitlesine dayali olarak tespit
edilebilir. Bilindigi Gzere fizyolojik islevlerin saglkh bir sekilde sirdirilebilmesi igin viicutta bir miktar yaga ihtiyag
vardir. En az yag orani yetigkin erkeklerde %5, yetiskin kadinlarda ise %15'tir. Ortalama yag orani ise yetiskin
erkeklerde %12-18 dolaylarinda, kadinlarda ise %16-25 dolaylarindadir.

Cevap B

7- Bireyin ideal beden agirliginin belilenmesinde kullanilan iskelet yapisi tekniginde; yas, boy, omuz ve kalca
genisligi gibi parametreler dikkate alinir. Cesitli yas gruplarina gore her bir parametre igin sabit dederler regresyon
analizleriyle tespit edilmistir. Yas grubu 3-4 yastan baglayarak 20+ yasa kadar siralanir. Kemik geligimi 30 yas
oncesinde tamamlandidi icin 20 yasin Ustundeki butlin yaglar 20+ yas gruplamasinda yer almaktadir.

Cevap C

8- Beden agirligi ve sismanligin siniflandiriimasinda en ¢ok kullanilan yéntem beden kiitle indeksidir (BKI).
Bireyin beden agirhdinin az veya fazla olmasi boyu ile dogrudan iligkilidir. Bir birey icin az kabul edilen agirlik
baska biri igin fazla olabilir. Bu nedenle bireyin beden agirliginin az ya da fazla oldugunu belirlemek igin boy ve
agirhgin kullanildigi beden kiitle indeksi (BKi) formiilii gelistirilmistir. Beden kiitle indeksi, viicut agirhiginin (kg)
boy uzunlugunun karesine (m?) bélinmesiyle hesaplanir.

Cevap E
9- Diinya Saglk Orgiitiine (WHO) Gore Beden Kiitle indeksi Siniflandirmasi
Siniflandirma BKi (kg/m?) Saghik Riski
Zayif < 18.5 kg/m? Dusuk
Normal 18.5 - 24.9 kg/m? Orta
Fazla Kilolu 25 - 29.9 kg/m? Yuksek
= 'D(Sir::z‘r?)bez 30 - 34.9 kg/m? viiksek
2. Derece Obez 35 -39.9 kg/m? Asiri yuksek
= Ia(zzfzic?)bez > 40 kg/m? Cok asir1 yuksek
Cevap C

10- Beden kutle indeksi, vicut agirhidinin (kg) boy uzunlugunun karesine (m?) bolliinmesiyle hesaplanir. Soruda 25
yasinda, boyu 1.60 metre, agirlidi ise 50 kilogram olan birinden bahsediliyor.

+1.60 x 1.60 = 2.56

* 50 + 2.56 = 19.53 kg/m?

* Normal agirliga sahip bir bireydir.

Cevap B



11- Beden kutle indeksi, vicut agirhidinin (kg) boy uzunlugunun karesine (m?) bolliinmesiyle hesaplanir. Soruda 20
yasinda, boyu 1.70 metre, agirlidi ise 70 kilogram olan birinden bahsediliyor.

*+1.70x1.70 =2.89

* 70 + 2.89 = 24.22 kg/m?

* Normal agirliga sahip bir bireydir.

Cevap B

12- Haycock, Gehan ve Dubois&Dubois esitlikleri beden yiizey alaninin belilenmesinde yaygin olarak kullanilir.
Harris-Benedict esitlidi ise dinlenik metabolik hizin tahmin edilmesinde yaygin olarak kullanilir.

Cevap E

13- Fiziksel aktivitenin 6lglimu, subjektif ve objektif olmak kaydiyla iki bicimde yapilmaktadir. Subjektif dlgim
yontemleri; anketler ya da incelemeler, glinliikler ya da dergiler ve kontrol listeleridir. Objektif dlgimler ise ¢ift
etiketli su, indirekt kalorimetre, direkt kalorimetre, akselerometreler, dogrudan gézlem, pedometreler ve kalp atim
sayisi monitorudar.

FiZIKSEL AKTIVITENIN OLCULMESI

OBJEKTIF YONTEMLER SUBJEKTIF YONTEMLER

Cift etiketli su Anketler

Direkt kalorimetre incelemeler

indirekt kalorimetre Gunlukler

Akselerometreler Dergiler
Pedometreler Kontrol Listeleri

Dogrudan gézlem

Kalp atim sayisi monitoru

Cevap D

14- Fiziksel aktivitenin 6lglimi, subjektif ve objektif olmak kaydiyla iki bicimde yapilmaktadir. Subjektif dlgim
yontemleri; anketler ya da incelemeler, glnlikler ya da dergiler ve kontrol listeleridir. Objektif dlgimler ise cift
etiketli su, indirekt kalorimetre, direkt kalorimetre, akselerometreler, dogrudan gézlem, pedometreler (adim
sayicilar) ve kalp atim sayisi monitortduir.

Cevap A

15- Groningen fitness testi, Senior fitness testi (SFT) ve AAHPERD islevsel fitness testi yaslilar igin 6zel
olusturulmus olan fiziksel uygunluk testlerindendir. Groningen fitness testi, 55 yas ve Uzerindeki kisilerin motor
performanslarinin tespit edilmesinde kullaniimak lzere tasarlanmistir. Senior fitness testi (SFT), yash bireylerin
fiziksel uygunlugunun birkag test parametresi ile degerlendirildigi test protokoltdir. AAHPERD islevsel fitness
testi, 60 yas ve Uzerindeki kisiler icin tasarlanmistir. Bu testte, dlsuk fiziksel uygunluk diizeyine sahip fakat
bakima muhtag halde olmayan yaslilarin fiziksel kapasitelerinin degerlendiriimesi amaglanmaktadir.

Cevap D

16- Fiziksel aktivite dlcim ydntemlerinden biri olan akselerometreler, hareket sayicilar olarak da tanimlanir. Bu
materyaller cift eksen veya U¢ eksen Uzerindeki hareketin kaydini alan ve 6lgen genel hareket sayicilardir.
Akselerasyon, zamana dayali olarak hiz degisimi seklinde tanimlanir. Akselerometre, slre ve hareketi birlegtirir.
Bu sebeple bu materyal, fiziksel aktivite modelini degerlendirmek icin kullanilir.

Cevap C



17- DIKKAT! Sheldon’in ve Kretschmer'in viicut tipleri siniflandirmasini karigtirmayalim!

Sheldon’in Viicut Tipleri Siniflandirmasi

» Ektomorf: Genellikle uzun, ince, kas orani az olan, kirilgan ve gogus kasi kitlesi cok artmayan viicut tipidir.
» Mezomorf: Atletik bicimde istikrarli inga edilmis siki goriiniisli bir bedene sahiplerdir. Kalin bir kemik yapisi
bulunur. lyi bir postiire sahiptirler.

» Endomorf: Kilo vermekte zorlanan, yuvarlagimsi viicut hatlarina sahiptirler. Bu tarz bedene sahip olanlarin
kaslar gelismis degildir.

Kretschmer’in Vicut Tipleri Siniflandirmasi

* Astenik: Bu bireylerin ince bir gévdesi; uzun ve dar bir gégsu, uzun yiz ve burnu ile kubbeli bir kafatasi vardir.
* Atletik: Genis omuzlu ve dar kalgali olan bu bireyler hem kaslarda hem de kemiklerde glicli bir bedene
sahiptirler.

* Piknik: Kisa boya ve yuvarlak bir gdévdeye sahip; yagl ve hacimli viicuda ve ¢ok az kas gelisimine sahip
bireylerdir.

Cevap E

18- Subjektif Yontemlerin Avantajlari

+ Non-invasif ve oldukga ucuz olmalari

« 10 yas ve ge¢ gocukluk dénemindekiler icin uygun olmalari

* Yonetimlerinin genellikle kolay olmasi

* Cesitli yas gruplarindaki gocuklarin bilgilerinin ebeveynleri tarafindan doldurularak alinabilmesi
+ inceleme ya da anket vasitasiyla 6zel topluluklara 6zgii amaglanan 6zel kayitlarin alinabilmesi
Subjektif Yontemlerin Dezavantajlari

* Bazi subjektif yontemlerin objektif yontemlerden daha az gegerli ve glivenilir olmasi

« Kultdr ve sosyoekonomi gibi unsurlardan etkilenebilmeleri

* Bazi subjektif yontemlerde gecerlilik ve glivenilirliklerin tutarsiz olmasi

Cevap A

19- Objektif Yontemlerin Avantajlari

* Anket ydnteminden daha gecerli ve glvenilir olmalari

* Tarafsiz verilere dayal olmalari

« Bireyden etkilenmemeleri ya da ¢ok az etkilenmeleri

Objektif Yontemlerin Dezavantajlar

* Anket ydntemine gbre daha pahali olabilmeleri

* Fazla malzeme gerektiren topluluk ¢alismalarina uygun olmamalari

* Kullanilan bazi materyallerin bireyin tizerinde sutrekli takili kalmasinin gerekmesi (pedometre, akselerometre vb.)
 Buyuk gruplar icin gok uygun olmamalari

* Donanim igin ylksek maliyet gerektirmeleri

Cevap E

20- Cift etiketli su ve indirekt kalorimetre yontemleri, enerji harcamasinin degerlendiriimesinde kullanilan altin
standart yontemlerdir. Enerji tiketim dlgiminde Uretilen karbondioksitin, alinan oksijenin ve solunum hacminin
OlgimiinG gerektiren, belirli sartlar altinda gaz analizorleri ile uygulanan fiziksel aktivite 6lgim yontemi indirekt
kalorimetredir. Gift etiketli su yonteminin temel ilkesi ise viicut sivilarinda bulunan Hidrojen (H?) ve (O'®) Oksijen
izotopunun viicuttan atim oranlarindaki farka dayanir. Bu fark, karbondioksit Gretim oraninin hesaplanmasinda
kullanilir. Harcanan kalorinin hesaplanmasi ise Uretilen karbondioksit miktarinin bilinmesiyle mimkun olur.

Cevap B



