dizgikitap

2. BASKI GUNCELLEMELER
BEDEN EGIiTiMi KONU ANLATIMI

BEDEN EGITIM

INESORARZS
Bireyin beden ve ruh sagligini korumaya, beden be-
cerilerini gelistirmeye yonelik, gerektiginde cevresel
kosullara ve katilimcilarin 6zelliklerine gére degistirile-
bilen esnek kurallara dayali oyun, jimnastik gibi spora
donuk alistirma ve galismalarin timuni kapsayan ge-
nis tabanl bir etkinliktir.

Yukaridaki paragrafta tanimlanan kavram asagida-
kilerden hangisidir?

A) Fiziksel aktivite

B) Spor

C) Egzersiz

D) Beden egitimi

E) Antrenman

VE SPORUN TEMELLERI

CEVAP: D
-

\S

SAYFA 3

Clark Hetherington’un (1910) beden egitimi igin be-
lirlemis oldugu ve modern beden egitiminde biiyiik

etkiye sahip olan agsamalar arasinda asagidakiler-
den hangisi yer almaz?
A) Psikomotor egitim B) Teknolojik egitim
C) Zeka egitimi D) Karakter egitimi

E) Organik egitim

Y CEVAP: B)
Cevap B olarak degistirildi.

SAYFA 4

NESORRR 2
Nitelikli beden egitimi programinin bilesenleri, Pangra-
zi'nin 2007 yilinda égrencilerin nitelikli bir beden egiti-
mi deneyimine sahip olmalari igin gerekecek unsurlari
actkladigi bir calismadir.

Buna gore,

I. Ogrenme siirecinden ¢ok (riine odaklanma
Il. Ogrenci merkezli ve gelisimine uygun olma

Ill. Programin merkezine fiziksel aktiviteler ve motor
becerileri alma

ozelliklerinden hangileri bu unsurlar arasinda yer
alir?

A) Yalniz 1l B)lvell C)lvell
D) Il ve llI E)I, Ilvelll
K CEVAP:E
SAYFA 4

Asirlik ata sporumuz rahvan binicilik ilk kez, M.S.
735°te yazilmis olan Orhun Abideleri’nin Bilge
Kagan anisina dikilen Yazitin giiney cephesinde
“Yorga Yaris” adiyla gecmektedir.

“M.S. 735” olarak degistirildi.
“Sine - Uslu” ifadesi kaldirildi.

SAYFA 17



BEDEN EGITIM

ALi FAIK USTUNIDMAN
(1858 - 1942)

1870’'te 12 yasinda iken Mek-
teb-i Sultani'ye giren Faik Us-
tiinidman, burada gecirdigi 8
yiIl boyunca 6zellikle jimnasti-
ge merak salarak, 6nce oku-
lun ilk jimnastik hocasi olan
M.Curel'den ve daha sonra onun yerine gelen, 6énce-
leri ylizbasi ritbesiyle Tophane Sanayi Mektebi’ nde
jimnastik ve ylizme hocaligi yapan Fransiz M. Moui-
raux’dan ve Harbiye’'de jimnastik 6gretmeni Martietti-
ni'den dersler ald1.

Mezun olduktan sonra Berlin Jimnastik Ogretmen
Okulu’ nda egitim gérdu ve daha sonra Mekteb-i Sul-
tani’'ye Beden Egitimi hocasi olarak atanan Faik Ustii-
nidman, Galatasaray Lisesi’'nde tam 45 sene araliksiz
hocalik yaptiktan sonra 1924’te emekli oldu.

1879'da Alman Elciligi tarafindan duzenlenen ve
heyette Alman hocalarin da yer aldigi bir sinavi ka-
zanarak, Berlin Jimnastik Ogretmen Okulu’'na giden
Faik Ustiinidman, burada kaldig siirede beden egi-
timi Gzerine Batr’daki son gelismeleri yerinde izlemis,
Ozellikle aletli ve aletsiz jimnastik hakkindaki yeni

yontemleri d6n0§te| Mekteb-i Sultani‘de| uygulamak

Uzere 6grenci ve bizzat uyguladi.

Ustiinidman, ilk modern Tiirk spor kitabi olan Riya-
zet-i Bedeniyye ile Jimnastik Mecmua-i Egkali adh

kitaplarinin yazaridir.

- “MEKTEB-i SULTANI” olarak degistirildi.

- “kitaplarinin” olarak degistirildi.

SAYFA 29

VE SPORUN TEMELLERI

SELIM SIRRI TARCAN
(1874 - 1957)

Tarcan, Sul-

tani’sinde 6grenim gor-
mus, 6gretmeni ise Ali
Faik Ustiinidman olmustur. Mekteb-i Sultani’deki 6gre-
nimi bittikten sonra Miihendishane-i Berri Himayun'u
bitirmis. Izmir'e subay olarak atanmistir. Askerlik go-
revini beden egitimi 6gretmeni olarak yapmak isteyen
Tarcan, komutanlarindan izin alarak orduda jimnastik
ogretmenligi yapmistir. 1899'da 6gretmenlik yaptigi
sirada Izmirde “Dariilirfan” okulunu acmis, 1901'de,
“Terbiye-i Bedeniye” adinda bir kitap ¢ikarmistir.

1909'da Isveg’e beden egitimi ihtisasina génderilmis,
déniste isveg Jimnastigi sistemini de Tirkiye'de yay-
ginlastirmaya calismistir. isveg’ten déniiste bir de
halk tirkist getirmis, bu turkinin guftesini arkadasi
Ali Ulvi Eléve’ye yaptirmis ve cumhuriyet déneminde
‘Genglik marsi’ olarak milli mars niteligi kazanmistir.

Zeybek oyunu ile de ilgilenen Tarcan, kadinli ve er-

kekli oynanabilen “Tarcan Zeybegi” adiyla bir de zey-
bek oyunu olusturmustur.

1916 yilinda ilk kez ‘idman Bayrami’ diizenlemesini
saglamig, bu bayram ileriki yillarda ‘Genglik ve Spor
Bayrami’'nin temelini olusturmustur.

- “MEKTEB-i SULTANI”

SAYFA 29
Tek gidis
Stade . *
192 m
Bir gidis-bir donls
Dialuos o .
192 m
12 gidis - 12 dénls
Dolikhos *
192 m
Bin gidig|- bir donus (Zirhh
Hoplito . s ) °
Dromos 192 m

Bir “gidis” olarak degistirildi.
SAYFA 36



BEDEN EGITIM

I.  Hamit Kaplan

II. Naim Suleymanoglu

Il. Halil Mutlu

Yukarida verilen sporculardan hangileri li¢ olimpi-

yat list liste madalya kazanma basarisi gostermis-
tir?

A) Yalniz 1l B) I vell C)lvell

D) Il ve IlI IIIveIII
CEVAP: E

- J
Yanlis yazilan sik E) olarak degistirildi

SAYFA 51

VE SPORUN TEMELLERI

BECERiIi OGRENIMi

-4 NOT!

Becerinin Genel Kabul Unsurlari

v Amaca yonelik (Belli bir hedefinin) olmasi

v/ Amaca (Sonuca) ulagsmak icin maksimum ke-
sinlik gerektirmesi

v Ekonomik (Minimum enerji ve minimum hare-
ket zamaninda) yapilmasi

v [Tutarl (Tekrarlanabilir) olmasi|ve rastlanti so-
nucu olugsmamasi

v/ Ogrenilmis davranis olmasi
. J

“Tutarl (Tekrarlanabilir)” olmasi olarak diizeltildi.

SAYFA 3



BECERI OGRENIMi

Algisal Motor Yetenekler

Yetenek

Tanim

Ornek

1 - Kontrol Keskinligi (Duyarlilgr)

Ozellikle blyik kas grubu kullanimi
s6z konusu oldugu durumlarda, ol-
dukcga kontrolli hareket dizenlemesi
yapabilme ozelligidir.

Futbolda top sirme

2 - Birden fazla uzuv arasi koordinasyon

Belli sayida[uzvun|ayni anda hareke-
tini koordine etme yetenegidir.

Teniste servis atisi

3 - Tepki yonelimi

Bircok alternatif hareket arasindan
gabuk tercih yapabilme yetenegidir.

Kalecinin kale atigl esnasinda misait
olan arkadasini secebilmesi

4 - Reaksiyon zamani

Bir uyarana karsi ¢ok hizli bir sekilde
tepkiye baslama yetenegidir.

Yuzmede ¢ikis

5 - Vicut uzuvlarinin hareket hizi

Kaba hareketleri hizli yapabilme ye-
tenegidir.

Cirit atisi

6 - Hiz kontroli

Surekli hareket eden hedef ya da
nesnenin hizina bagh olarak, bekle-
nen hareket duzenlemelerini strekli
yapabilme yetenegidir.

Yuksek hizda araba yarisi

7 - El becerisi

Eller ve kollarla gérece buyik objeleri
kontrol edebilme yetenegidir.

Hentbol veya su topu oynamak

8 - Parmak becerisi

Kuglk nesneleri kontrol edebilme ye-
tenegidir.

igneden ipi gecirme

9 - El kol sabitligi

Kuvvet veya hiz gerektirmeyen hare-
ketlerde hassas el ve kol konumlan-
dirmasi yapabilme yetenegidir.

Doktorun etmesi

okguluk

ameliyat veya

10 - Bilek-parmak hizi

Bilegin ve parmaklarin hassasiyet ge-
rektirmeksizin gabukga hareket ede-
bilmesini saglayan yetenektir.

Piyano calma

11 - Hedefleme (Nisan alma)

Hizlandiriimis kosullarda, hedefle-
re gore dogru el hareketlerini ortaya
koymay gerektiren sinirli bir yetenek
tipidir.

Cabuk bir atisla dart hedefini vurma

“Uzvun” olarak degistirildi.

SAYFA 5

NFETIV

1. Gorsel 6grenen

a. Hisset, dokun, hareket et, uygula

2. Kinestetik

b. Disln, incele, karsilastir

3. Analitik

c. Bak, seyret, gézlemle

Bu tabloda numaralanmig Ialglsal tarzlar ile kullanilmasi gereken ipucu kelimeleril eslestirmeleri asagida-

kilerden hangisinde verilmistir?

A)
B)
C)
D)
E)

O T 0O O 9
O O O T T

-

T O T 9 O

J

“algisal tarzlar ile kullaniilmasi gereken ipucu kelimeleri” olarak degistirildi.

Cevap: E olarak degistirildi.

SAYFA 7



BECERI OGRENIMi

NESORDU}

Futbolda ayak ici pasi ilk defa égretecek olan Ali Og-
retmen, Gentile’'nin Cok Boyutlu Beceri Siniflandirma-
sI’na gére uygulamalar yaptirmak istiyor.

Buna gore, Ali Ogretmen’in hareket gereksinimle-
ri ve diizenleyici sartlan dikkate alarak kullanaca-
g1 en basit uygulama asagidakilerden hangisidir?
(2019 OABT)

A) Ogrencilerin adim almadan yerde sabit olan topu
farkli mesafelerde olan hedefe atmalari

B) Ogrencilerin adim almadan yerde sabit olan topu
hep ayni mesafedeki hedefe atmalari

C) Ogrencilerin adim almadan farkli yénlerden atilan
topu hep ayni mesafedeki hedefe atmalari

D) Ogrencilerin kosarak kendilerine atilan farkl hizlar-
daki topu farkli mesafelerde olan hedefe atmalari

E) Ogrencilerin kosarak yerde sabit olan topu ayni
mesafedeki farkli hedeflere atmalari
CEVAP: B

\§ J
(2019 OABT) Sorusu

SAYFA 12

Hareket Gereklilikleri

Gallahue’nun Hareket | Non-lokomotor
Siniflandirmasi

Lokomotor Manipiulatif

Motor Gelisim Donemleri

Refleksif Hareketler

Doénemi (0-1)

Tonik boyun refleksi

Yizme-Adimlama refleks- | Palmar-Plantar refleks-

leri leri

ilkel Hareket Do6nemi
(0-2)

Bas ve boyun Kkontro-
IG-Desteksiz  oturma-A-
yakta dik durma

Emekleme-Sirinme-Diz | Uzanma{YakalamatBi-
yurime rakma

Temel Hareket Donemi
(2-7)

Tek ayak Uzerine denge-
de durma

Yiurime-kosma-sigrama Bir nesneye ayakla vur-

ma-bir nesneyi firlatma

Sportif Hareketler D6-

nemi (7-14)

Jimnastikte denge aleti
kullanma

Beyzbol sopasiyla gelen
topu karsilama

100 mt engelli kosu

“Yakalama” olarak diizeltildi.

SAYFA 13

INEJSORDU @

Bir beden egitimi 6gretmeni atletizmde atiglar konulu
dersinde cirit atma becerisini 10 metre, 20 metre ve 30
metre gibi farkli mesafelere atis yaptirarak islemekte-
dir.

Bu 6gretmenin yaptigi uygulama asagidakilerden

hangisidir? (2021 OABT)
A) Degisken B) Blok C) Sabit

D) Rastgele E) Seri

CEVAP: A

\ J
(2021 OABT) Sorusu

SAYFA 18

Ozetle, eger beceri |karmagiklikta| yiiksek, orga-
nizasyonda diislik ise parcali uygulama 6nerilir.
Fakat beceri diigiik|karmasiklikta| ve yiiksek orga-

nizasyona sahipse biitin uygulamasi daha iyi bir
segim olacaktir. Igerisinde bircok kesikli beceri

iceren seri beceriler ve devamli beceriler 6greni-

lirken pargalara ayrilarak galisiimalidir. Kesik
-c

eriler| ise pargalara ayrilarak c¢alisiimaz. Biitiun
halinde égrenilmelidir.

- “karmagiklikta”
- “beceriler”
olarak diizeltildi.

SAYFA 20




BECERI OGRENIMi

3) Bilgilendirme o6zelligi: Motor becerilerin 6grenil-
mesinde geri bildirimin en 6nemli islevi, 6grenenlere
kendi hareket Brintileriyle]ilgili bilgi saglayabilmektir.
Bilgilendirme 6zelligi, oyuncunun bir sonraki hareke-
tinde yapacagi diizeltmeler igin temel olusturmakta
ve bdylece oyuncunun yaptigi hareketlerin kaliteli ve
etkili olmasina katki saglamaktadir.

“Oriintiileriyle” olarak diizeltildi.
SAYFA 22

2. Olumsuz Transfer: Olumsuz transfer, gegmiste 6gre-
nilen becerilerin, yeni 63renilecek beceriyi zorlastirmasi-
dir. Dolayisiyla ket vurma ile karistiriimamalidir.

“Olumsuz transfer, yalnizca psikomotor davranis-
larda gériiliir.” ifadesi kaldirildi.

SAYFA 25

Otomatik vitesli araba kullanmaya aligkin olan Ali, ma-

nuel vitesli araba kullanmayi 6grenmeye caliginca nor-
malden daha geg 6grendigini fark etmistir.

Bu aktarim turiiniin bir benzeri asagidaki 6rnekle-

rin hangisinde vardir?

A) Adres degisikligi yapan birinin strekli yeni adresini
unutmasi

B) Sifresini yenileyen birinin surekli eski sifresini akli-
na getirmesi

C) Q klavyeye ahlsan birinin F klavyeyi 6grenmekte
zorlanmasi

D) Daha 6nce tenis 6grenen birinin yemek yapmayi
ogrenmeye calismasi

E) Arabasini degistiren birinin yeni plakasi sorulunca
eskisini sdylemesi

CEVAP: C

-

B) sikkinda “yapan” ifadesi kaldirildi.

SAYFA 26

EGITSEL OYUNLAR

Gegicilik Gegicilik, oyun esnasinda goste-
rilen davraniglarin, duygularin ve
distncelerin oyun bittikten sonra
sona ermesi, gecici olmasidir.

Ozgiirliik Ozgiirliik, oyuna katilmak isteme-
yen kisilerin zorlanmamasidir. Bu
konudaki kigiler 6zglrdur.

Belirsizlik Belirsizlik, oyun baglamadan veya

bitmeden kimin kazanip kimin
kaybedeceginin belli|o|mama3|d|r]

Uretken Olmama | Uretken olmama, oyun sirasinda
ortaya ¢ikan bir Uriin gikmamasi;
birseyler Uretilmemesidir.

Kurallilk Kurallhk, her oyunda oyunun ya-
pisini olusturan ve oyuncularin
uymasi gereken kurallar olmasidir.

Belirsizlik kategorisinde “olmamasidir” ifadesi olarak

degistirildi.
SAYFA 5

Bireyler oyun esnasinda oyunun|gidisatina |[gére kizar,

hirslanir, sevinir, tzular. Clinkld oyuna baglamadan
veya oyun bitmeden yasanacak olaylar veya sonug¢
kestirilememektedir. Ancak her ne olursa olsun bitin
bu duygu ve davranislar oyunun bitmesi ile son bulur.
Bir sonraki oyunda gocuk, énceki rakip arkadaslariyla
bu sefer ayni takimi paylasir. Bundan dolay oyun, ¢o-
cuklara yardimlasma, paylasma gibi duygulari 6gretir-
ken ayni zamanda stres atma yoludur.

Buna gore,
I.  Kurallihk
. Ozgirlik
lI. Belirsizlik
IV. Gegicilik

verilen paragrafta oyunun hangi 6gelerinden s6z
edilmistir?

A)lvell B) Il ve IV C)llvelll
D) Il ve IV E) I, Il ve IV

\ CEVAP:&

“gidisatina” olarak duzeltildi.

SAYFA 5




EGITSEL OYUNLAR

Tiirk Tarihinde Oyun

\ 7

Orta Asya’daki mecburi gégebe hayattarzindan|ve savas-
cilik 6zelliklerinden dolay! Turkler, ¢ok cesitli kiltirlerle

tanisip gesitli oyunlar oynamislardir. Onceleri dini téren ve
senliklerle gelisen oyun, bir sire sonra dinden bagimsiz

konulara yonelmisgtir.

“tarzindan” olarak diizeltildi.

SAYFA 6

BEDEN EGIiTiMi SPOR YONETIMI

%/ NOT!

En kisa tanimla yonetici, bagkalan vasitasiyla is
goren kisiye denir.
o Kaynaklan etkili ve verimli sekilde kullanir.

e Grup liyelerinin galigma performansindan so-
rumludur.

o Emrine verilmis bir grup insani, belirli amaglara
ulastiran kisidir.

o Esgiidiimleyen, birlestiren, denetleyen kisidir.
.

~N

J

“yonetici” ifadesi kaldirildi.

SAYFA 11



RIiTIM EGITIiMI VE DANS

FRANSA Gavotte Menuet Basse Dange
POLONYA Mazurka
iINGILTERE Volt

iISPANYA Morisco
ARJANTIN Tango

ITALYA Salterello
AVUSTURYA ve Vals
ALMANYA
CEKYA Polka

Tablo diizeltildi.
SAYFA 4

SAGLIK BILGISi VE ILKYARDIM

INEISORDU ?

Beden egitimi dersinde aniden yere disen on alti ya-
sindaki 6grencinin asamsal bulgularini degerlendiren
beden egitimi 6gretmeni, 6grencinin kalbinin durdugu-
nu tespit etmis ve kalp masaji ile suni solunum yapma-
ya karar vermigtir.

Buna gore 6gretmenin 6grenciye her bir turda si-
rasiyla kag gogiis basisi ve suni solunum yapmasi
gerekmektedir? (2020 - OABT)

A) 15/2 B)15/1 C)30/2 D)30/1 E)50/2

CEVAP: C

- J

Cevap: C olarak diizenlendi.

SAYFA 3

Biling kapali ve yapilan ABC sonrasi

I 1
Solunum, dolagim Solunum, dolagim
varsa yoksa

Temel yagsam deste-

Koma pozisyonu .
gi yapilir. (Sirt Ustd,

sert zemin)
S
| I I
Bebek Cocuk Yetiskin
* 2 suni solu- * 2 suni solunum | < 30 kalp masaji
num sonra 30 30 kalp masaji sonra 2 suni
kalp masaji solunum

» Dakikada 100
basi hizi ile

* 2 parmak ile
kalp masaiji

+ Dakikada 100

basi hizi ile
* Tek el ile kalp
masajl

+ Dakikada 100

basi hizaile
« Cift el ile kalp
masajl

Cocuk kategorisindeki ilk madde giincellendi.

SAYFA 5

INEJSORDU ?

I.  Batan diken varsa ve goérinuyorsa cikarilir.

Il.  Soguk uygulama yapilhr.

Ill.  Yarali bélge sabit tutulur.

IV. Etkilenen bdlge ovularak agr azaltilir.

Deniz canlilarinin sokmasi durumunda yukaridaki
ilk yardim uygulamalarnidan hangilerinin yapilma-
si gerekir? (2022 - OABT)

A)lvell B) I ve lll C)lve IV

D) Il ve Il E) Il ve IV
CEVAP: B
- /

Soru giincellendi.

SAYFA 12
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EGZERSIZ FiZYOLOJiSI

Enerji ihtiyaci artar
Oksijen tiketimi artar.
Vicut sicakhgi artar.
Kalp atim hizi artar.

Soluk frekansi artar.

KRONIK CEVAPLAR: Tekrarlayan egzersiz periyotlari ile organizmada geligen uyumlardir. Farkli egzersiz aliskanliklarina farkl
adaptasyonlar gosterilebilir. Ornegin kuvvet egzersizi yapmak uzun vadede kas hipertrofisine neden olur. Aerobik dayaniklilik ant-
renmani yapanlarin kanda oksijen tagima yetenegi artar.

e o o o o

Kilcal damar yodunlugunun artmasi,
Kan hacminin artmasi,

Kalpte hipertrofi meydana gelmesi,
Dinlenim kalp atim sayisinin azalmasi,

Kas hticrelerinde hipertrofi meydana gelmesi

“Maddeler diizeltildi ve yeni paragraf eklendi.”

SAYFA 3

3.B) ANAEROBIK LAKTIK: ANAEROBIK GLIKOLIiZ SISTEM

)
¢

Yuksek silratte enerji (ATP) saglayan bir rafine sistemidir fakat bunu uzun siire koruyamaz.

Bu sistem yalnizca karbonhidrati islenmemis yakit olarak kullanir ve ATP uretimi glukozun oksijensiz ortamda (kismen) yikimiyla
gerceklesir.

ATP Uretmek icin ihtiya¢ duyulan glukoz sitoplazmada parcgalanarak pirlivik asit adi verilen bir maddeye donusdur.

Anerobik glikoliz sisteminde islemler oksijensiz ortamda saglandidi igin purivik asit oksijenli ortamda girdigi reaksiyonlara gire-
mez ve laktik aside donusur.

Organizmanin laktat tolerasyonu belli bir sinira kadardir ki bu siniri yikseltebilmek kolay degildir.
Kasta uretilen laktatin belirli bir bélimi kasta kalirken bir bolimi kana transfer edilir.

Yiksek diizeyde| laktatin [kas ve kanda birikimi Ph’'in diismesine neden olacak bu durum diger bazi durumlarla birleserek yor-
gunlugu tetikleyecektir.

Laktat yalnizca yorgunluk verici bir madde degil ayni zamanda bir enerji kaynagidir. Oksidatif kapasitesi ylksek kaslar laktati bir
enerji kaynagi olarak kullanirlar.

Laktatin vicuttan uzaklastiriimasi daha sonra toparlanma bdlimunde anlatilacaktir.

“laktatin” seklinde diizenlendi.

SAYFA 13



EGZERSIZ FIZYOLOJISI
. AcROBIKSISTEM

YAG KARBONHIDRAT PROTEIN
Hidrolosiz Glikojen Polipeptitler

¥

( Krebs\
\gemberi )

iff fosforilasyon

P ATP sentezi

H,O C,0
“fosforilasyon” seklinde diizeltildi.
SAYFA 15
¢ [.PBIRIKIMI
4 CP SENTEZINDE
YORGUNLUK
) YAVASLAMA
NEDENI B
¢ NOROMUSCULER
YORGUNLUK
Maddeler diizeltildi.
SAYFA 18
ORNEK
SPORCU A B
VUCUT AGIRLIGI 90 60
OKSIJEN TUKETIM HACMI 5LT 41T
L/DK 1 DAKIKADA 5 LITRE 1 DAKIKADA 4 LITRE
ML/KG/DK 1 KG ICIN 55 ml 1 KG ICIN 66 ML

Mutlak kiyaslamaya gore A sporcusunun bir dakikada tiikettigi oksijen miktari daha yUksektir.
Ancak bireyler arasi karsilastirmalarda goreceli karsilastirma yapmak daha saghkli sonug verecektir.

Goreceli karsilastirma sonucuna goére BIsporcusunun IAerobik glict daha ylksektir gtinkl viicudunun bir kilogrami icin tukettigi
oksiien miktari daha yUksektir.

“sporcusunun” seklinde diizeltildi.

SAYFA 27



EGZERSIZ FiZYOLOJiSI

Ortalama Diizey Elit Sporcu
MaxVO2 Degeri E: 3000-3500ml/kg K: 2000-2200ml/kg E: 6000-7000 mi/kg K: 4000 ml/kg

En ylksek MaxVo2 degerleri; bisiklet, mukavemet kayagi, ve kirek sporcularinda gézlemlenmektedir.

Ciimle diizeltildi.

SAYFA 28
—o— Sporcu B —o— Sporcu A
%; 80
> lo
o 60
_— = | o
4.G.1) SOLUNUM DEGISIM ORANI (RER) VCO2/VO2 f&: 50 /c'/
KCAL % £ 40 =
_ . : el
CHO YAG RER ENERIJI 5 30 ?
0 100 0.71 4.69 g 2
16 84 0.75 4.74 0 &
1.3 12.9 14.5 16.1
33 67 0.80 4.80 Dinlenim Durumu (7.0) (8.0) (9.0) (10.0)
51 49 0.85 4.86 Kosu hizi, km/saat (mph)
68 32 0.90 4.92 Sporcu B ve Sporcu A olarak diizenlendi.
84 16 0.95 4.99 SAYFA 32
100 0 1 5.05

Tabloya yeni bilgi eklendi.

SAYFA 34

& FORMUL: Giin iginde tiiketilen 002‘nin litresi icin harcanan kcal
6 70 kg bir erkegin yaklasik dinlenim metabolizmasi: 4632 It/giin[x}4.80 kcal /ItO2: 2074 kcal / giin

Carpim isareti eklendi.

SAYFA 34

MARATONCULAR ARASINDA YAYGIN BIiR MIT HIT THE WALL (DUVARA TOSLAMA) ]

“MiT” ifadesi kirmizi renk olarak diizenlendi.

SAYFA 36

5.A.1) KRITiK GU

Performans ile yorgunluk arasindaki iliskiyi tanimlar.
6 Yorgunlugun performans uzerinde sinirlayici olmadigi|surdirilebilen|max egzersiz siddetine denir.
“stirduralebilen” olarak duzeltildi.

SAYFA 41



EGZERSIZ FIiZYOLOJISI

BOBREK USTU BEZi

KORTEKS MEDULLA
Kortikoidler Katekolo-
minler

Tablo diizeltildi.
SAYFA 47

ADH (VAZOPRESSIN)
KAN OZMOLARITESi ARTARSA KAN OZMOLARITESI|/AZALIRSA]|

“AZALIRSA” olarak diizeltildi.
SAYFA 48

& Egzersiz yogunlugu arttikca bu hormonlarin plazma konsantrasyonlari artar. Plazma norepinefrin konsantrasyonu Vo2max'in
%50 Gzerindeki yodunlukta bir egzersizde artarken, epinefrin konsantrasyonu ise egzersiz yogunlugu Vo2max'in % 60-70’e ulas-
madikga anlamli olarak artmaz.

Madde diizeltildi.
SAYFA 55

& Progesteron ise dol yatagini, embriyonun tutunup gelisebilmesi igin uygun hale getirir.

Madde diizenlendi.

SAYFA 56

6 Dis dinyadan alinan eksteroseptif duyular; agri, 1si, basing, dokunma, gidiklanma, gérme, isitme, koku ve tat gibi duyulardir.

Madde diizenlendi.

SAYFA 59
| 1
Merkezi Cevresel
sinir sistemi sinir sistemi
I
| | I |
Beyin ARy Otonom Somatik
sinir sistemi sinir sistemi
I
| | 1 I ]
On Beyin Orta beyin Arka beyin Se.m.patlk Pargsgmatlk
sinirler sinirler
I
[ ] | | |
- - Omurilik .
Ug beyin Ara beyin Pons sogani Beyincik

“On Beyin” ve “Pons” olarak diizenlendi.

SAYFA 59



EGZERSIZ FiZYOLOJiSI

2. Eklenen yik cok fazla ise golgi tendon refleksi devreye girer, dirsek fleksor kaslarinin kasilmasini inhibe eder.

“golgi tendon” olarak diizenlendi.

SAYFA 67

Dis Etken = Kas Kuvveti: izometrik Kuvvet

“=" olarak degistirildi.

SAYFA 85
Uzama 16 Kisalma
(Eksanatrik) ) (konsantrik)
1.4
\
1.2 Maksimall izometrik
kuyvet
s 7
- 1.0
g
3
4 0.8
0.6 \\\
0.4
0.2
\_
08 06 04 02 0 02 04 06 038

Hiz (m/s)

Grafik diizeltildi.

SAYFA 87

—o— Antrenman —o— Antrenman

sonrasl oncesi
175
150 J\FO
£ o i
g/ ./o
5 100
E vz
g 75 &
£ 50
<
25
0 |
0 5 10 15 20 25

Kosu banda sirati (km/s)

Kutucuk ile belirtilen bolge diizenlendi.

SAYFA 103

—o— Antrenman
sonrasi

—o— Antrenman
oncesi

200
175
= 150
RS
£
L 125
N
=
£ 100
<C
75
0

=l

v

o

rd

/cf

%/

5 10

Kosu banda sdurati (km/s)

15 20 25

Kutucuk ile belirtilen bolge diizenlendi.

SAYFA 104



EGZERSIZ FIZYOLOJISI

—o— Antrenman —o— Antrenman —o— Antrenman —o— Antrenman

sonrasi oncesi sonrasi oncesi
250 40
35
200 < 30
= )
g o N S T
E 150 /%/ )\\c < et
s S 20
2 100 t\\’\ 2 15
e AN 8 Vdd
T 10
Egzersiz Toparlanma 5 £
o |
c 1 2 3 4 5 6 7 8 00510 15 20 25
Stre (dk) Kosu bandi hizi (km/s)
Grafik diizeltildi. Grafik diizeltildi.
SAYFA 104 SAYFA 105
1
A NoT! aD
Total Akciger Kapasitesi ve Rezidiial Voliim Spirometre ile dlgiilmez ] 4. Sorunun cevabi “D” olarak diizeltildi.
Not diizeltildi.
SAYFA 113 SAYFA 126
7. ONITE
a. EKLEM (;ESiT VE TIPLERI .ttt eteeeee et eeeeeeeeeeeseeeseeseeseseesseesasesaseenseesssesaseesssessesnseessesasesssessssesaseens 47
b. OYNAR (SYNOVIAL) EKLEMLERIN SEKILLERINE GOREV SINIFLANDIRILMASI ......ccocveveveierrerennne. 50
C. AKSIYAL ISKELET EKLEMLERI . ..c.vteeueteeeeeeee et et ee e e e eeeeee et eeeeeeeeeaeeesaeeeeeeeaeeeseeeaaeeseeesaeeeaaeeseesne 55
8. UNITE
Q. KASLARIN TUTUNMASI «eeeeeeee et e e e e e e e e e et e e e eesaneeesaneeesaneeeaneeesanneesaneeesanenesaneenn 61
D, KASLARIN OZELLIKLERI ....vvveeeeeeeteeetee ettt ettt te e et e e ee e e et aneeneesseneeneesseneensenseneenssreenesneas 62
c. KASILMA CESiTLERi ..................................................................................................................... 63
0. KASLARIN FONKSIYONLARI «.veeeeeeteeeee et eeeeee e et eeeeeseeeeseeseeeseeeseseesssseseeseesasesaseesasesasesseesasesans 64
€. AKSIYAL ISKELET KASLARI ..ttt ettt et e ee et eaeee et e et eeaeeseeeaeeesaeesaeeeaaeeseeeaseeseesareeaneesanesane 66
f. APENDIKULER ISKELET UST EKSTREMITE KASLARI ....vveeeeeeeeeeeeeeeeee et ettt eeee e e eeee e een e 74
g. APENDIKULER ISKELET ALT EKSTREMITE KASLARL......cvviviviieieiieeceeeeceeeeteeeete ettt 81

icindekiler kismi Diizenlendi.

SAYFA 1



ANATOMI KINESYOLOJi

SOzLUK BiLGISi 2

Hiicresel Solunum: Enerji kaynagini hiicre igine alip; oksijenli (Aerobik), oksijensiz (Anaerobik) yollarla yikip
enerji elde etmektir.

Aerobik Solunum: O,’li solunum. (Mitokondri’de, Cho, Lipid, Protein kullanilir.)

Anaerobik Solunum: O,’siz solunum. (Sitoplazma’da yalnizca Cho kullanilir.)

pH Diizeyi: pH bir ¢ozeltinin asitlik veya bazlik derecesini tarif eden 6l¢i birimidir.

Organik: Organizmada Uretilebilen maddelerdir. (Cho, Lipit, Protein, Bazi vitaminler, Enzimler, Hormonlar, Nikle-
it Asit)

inorganik: Organizmada lretilemeyen disardan alinmasi gereken maddelerdir. (Su ve mineraller)
ATP: Adenozin Tri Fosfat, organizmanin kullandigi kimyasal enerji formatidir.

Hemogloin: Kanda oksijen tasiyan protein.

Myoglobin: Kasin oksijen deposu.

Myo: Kas

Os: Kemik

Art: Eklem

Polarizasyon: Kutuplasma

Depolarizasyon: Kutuplasmanin bozulmasi

Metabolizma: Organizmada gerceklesen tiim kimyasal olaylar.

Anabolizma: Yapim olaylari

Katabolizma: Yikim olaylari

Niikleit Asit: Kalitsal 6zelliklerin aktarilmasi ve hiicre ici metabolik isleyisin kontrollinii saglayan organik madde-
lerdir.

“SOZLUK BILGISI 2” diizenlendi.

SAYFA 2

2.B) HAREKET BILDIREN TERIMLER

Acik Kinetik Zincir Hareketler: Distal parca yerde acik, distal parca proximal parcayalyanasir veya uzaklasir.

“yanasir veya uzaklasir” olarak diizenlendi.

SAYFA 11

Kapali Kinetik Zincir Hareketler: Distal parca yerde sabit, proximal parca distal parcayalyanasir veya uzaklasir.

“yanasir veya uzaklasir” olarak diizenlendi.

SAYFA 11



ANATOMI KINESYOLOJi

3.B) ANATOMIK EKSENLER (AXiS) VE EKSENDE HAREKET

EKSEN A. TRANSVERSE B. SAGITAL C. VERTICALE
DIGER iSiMm e HORIZONTALE ANTEROPOSTERIOR SUPEROINFERIOR
e FRONTALE
e MEDIOLATERAL
KONUM SAGDAN SOLA YERE VUCUDA KARSIDAN DiK YUKARIDAN ASAGIYA YERE
PARALEL GELIR GELIR ONDEN ARKAYA DiK BiCIMDE GELIR
YERE PARALELDIR
DUZLEM SAGITAL DUZLEMI DiK | FRONTALE DUZLEMI TRANSVERSE DUZLEMI
ESLESTIRMESI | KESER DiK KESER DiK KESER
GERCEKLESEN | e FLEXION e ABDUKSIYON ¢ SAG ROTASYON
HAREKET e EXTENSION e ADDUKSIYON ¢ SOL ROTASYON
e DORSAL FLEXION e LATERAL FLEXION e MEDIAL ROTASYON
e PLANTAR FLEXION ¢ [INVERSION e EXTERNAL ROTASYON
¢ EVERSION e TRANSVERSE ADDUKSIYON
e RADIAL DEVIASYON e TRANSVERSE ABDUKSIYON
e ULNAR DEVIASYON e PRONASYON

e SCAPULAR ELEVASYON e SUPINASYON
e SCAPULAR DEPRESYON

SPORTIF o LEG RAISE (KALCA) e CEMBER * GOLF VURUSU (GOVDE)
HAREKET * SMAC (OMUZ) e LATERAL ARM RAISE  DiSK ATMA
ORNEGi:  KOSU (DizZ — KALCA) (OMUZ ABDUKSUYONU) | o BUTTERFLY

* SQUAT * SARILMA

o MEKIK e FOREHAND — BACKHAND

* BARFIKS (DIiRSEK)

Tablo yeniden diizenlendi.

SAYFA 20

Hicre bolinmesi — Gremesi esnasinda

SENTRIOL Iki adet cubuk §ekI|ndeyap| kromozom dagilimi.

“zarsi” olarak diizenlendi.

SAYFA 24

Sentrozom

~ Hayvansal(insan) hiicrelerde bulunur. Fakat kas hicrelerinde bulunmaz.

“sinir ve ¢izgili” olarak duizenlendi.

SAYFA 25
~ Retikiiler Bag Doku: ince|kollejen|liflerden olusur. Karaciger, dalak ve lenfatik organlarin duvarlarini destekler. Retikulum
hicreleri; Lenfoid dokunun ana hicreleridir.

“kollejen” olarak diizenlendi.

SAYFA 29



Fibroz Kikirdak

Vicudumuzdaki en sert
kikirdaktir.

Omurlar arasindaki disk-
lerde, diz eklemindeki
meniscuslerde bulunur.

Tablo diizenlendi.

ANATOMI KINESYOLOJi

SAYFA 31
AKSIYAL iISKELET KEMIKLERI
OSSA Neurocranium Frontale Temporale Parietale | Occipitale Sphenoid Etyhmoid
CRANI (Kafatasi) Alin Sakak Duvar Art Kafa emel Kalbur
KAFA Kemigi Kemigi Kemigi Kemigi Kemik Kemigi
KEMIKLERI (Yassi) (Yassi) (Yassi) (Yassi) (Haval) Havali)
(Havalr) (Havalr) (Diizensiz) Diizensiz)

Tablo diizenlendi.

SAYFA 42

Oynar Eklemler

| -
- AtDiatoz |

— Trokoid

— Trochlear

— Condyloid

— Sellar

— Sferoid

— Plana

Tablo diizenlendi.

SAYFA 47

— Skondrosiz

— Simfisiz

Oynamaz Eklemler

= Art. Fibrosis |

{ Art. Sinartrose ‘

— Gomfosiz

— Suture

— Syndesmosis




ANATOMI KINESYOLOJi

[ _ORNEK J

art. Atlantoaxialis (basin rotasyonu) / art. Ulnaradialis Proximalis (pronasyon-supinasyon) / art. Humeroradialis

“Atlantoaxialis” olarak diizenlendi.

SAYFA 51

~ Hareket Transvers eksen ve Sagital eksen etrafinda gergeklesir.
|~ Art. Atlatooccipitale seklen elipsoid eklemdir ancak 3 eksende hareket eder |

Alt bir madde eklendi.
SAYFA 52
OYNAR (SYNOVIALIS) YARI OYNAR (CARTILAGINOZ) OYNAMAZ (FIBROSIS)
ART. TEMPOROMANDIBULAR — ART. STERNOCOSTAEL ART. TEMPOROFRONTALE
CENE EKLEMI MODIFIYE (SKONDROSIZ) (SUTURE)
MENTESE
ART. ATLANTOOCCIPITALE (ELIPSO- | ART. DISCOVERTEBRAEL RT. PARIETOFRONTALE VE DIGE
iD) ANCAK COK AZ (SIMFisiz) KAFATASI EKLEMLERI. (SUTURE)
ROTASYON DA YAPTIGI iCIN
3 EKSENLI

Tablo diizenlendi.

SAYFA 54

» art. TEMPOROMANDIBULARIS: Cene eklemikemikleri arasindaki tek hareketli eklemdir (mentese ve kayma). Diizensiz
bir eklemdir. Disk ve eklem kapstili bulunur.

“kafatasi” ciimlesi yerine “bas” olarak diizenlendi.

SAYFA 55

> art. ATLANTO-OCCIPITALIS: Tam oynar eklemdir. iki eksenli “elipsoid eklem tipindendir’. Rotasyona da katki sagla
| sende hareket eder. |

“Ug eksende hareket eder.” ifadesi eklendi

SAYFA 55

> art. ATLANTO-AXIALIS: Tam oynar ve kompleks bir eklemdir “trokoid tiplidir’.

“Bu iki eklem bagin hareketliligini saglar.” ifadesi silindi.

SAYFA 55



ANATOMI KINESYOLOJi

> art. METACARPOPHALANGEALES: El tarak kemikleri ile parmak|kemikleri|arasinda “ELIPSOID tipi eklemlerdir”

“kemikleri” seklinde diizenlendi.

SAYFA 57

OYNAR EKLEM ALT TiPLERI

EKSEN SAYISI

EKLEM TiPi

ORNEK

1 EKSENLI EKLEMLER

A) TROCHLEAR (MAKARAMSI)
* GINGLIMUS (MENTESE)
* TRANSVERSE EKSEN

* ARTLHUMEROULNAR
+ ART. INTERPHALANGEA
+ ART. TALUCRURALIS

B) TROKOID (PIVOT)
* VERTICAL EKSEN

+ ART. ATLANTOAXIALIS

+ ART. RAIDOULNARISPROXIMALIS

Tablo diizenlendi.

SAYFA 59

4 KASILABILME (Contractilite): Kas sinir uyarilar ile kasilir, bdylece boyunda

“ve/veya tonusunda” ifadesi eklendi.

velveya tonusunda

degisme meydana gelir.

SAYFA 62
E.5 SCAPULA’DA GERCEKLESEN HAREKETLER VE KASLAR
ELEVASYON DEPRESYON RETRAKSIYON PROTRAKSIYON UPWARD DOWNWARD
ROTASYON ROTASYON
Ust ALT TRAPEZ ORTA TRAPEZ SERRATUS SERRATUS PECTORALIS
TRAPEZIUS ANTERIOR ANTERIOR MINOR
LEVATOR PECTORALIS RHOMBOID P. MINOR TRAPEZIUS RHOMBOID
SCAPULA MINOR
RHOMBOID LEVATOR
SCAPULAE

Trapezius

(upper) \

Serratus
anterior

Trapezius
(lower)

Levator
scapula

\

Pectoralis
minor

Tablo diizenlendi.

SAYFA 70



ANATOMI KINESYOLOJI

F.5. DIRSEK EKLEMi VE RADIOULNAR EKLEMDEKi HAREKETLER VE KASLAR

|| DIRSEK FLEXiONU | DIRSEK EKSTANSIYONU | ON KOL SUPINASYONU | ON KOL PRONASYONU
BRACHIALIS TRICEPS BRACHIi SUPINATOR PRONATOR QUADRA-
TUS
BiCEPS BRACHII ANCONEUS BiCEPS BRACHII PRONATOR TERES

BRACHIORADIALIS

BRACHIORADIALIS

BRACHIORADIALIS

PRONATOR TERES

Triceps
brachii

~ Subscapularis

| / Supinator

Biceps
brachii

Pronator
quadratus

Tablo diizenlendi.

SAYFA 78

Uzerinedir.

A) Flexion
B) Extansion
C) Adduksiyon

N\

6. M. Pectoralis major gogstin blyik kasidir. Clavi-
cular bas, sternal bas ve costael bas olmak lzere
U¢ bolimden olusur. Fonksiyonlari Os. Humerus

Asagidakilerden hangisi M. Pectoralis Major’iin Os.
Humerus’a yaptirdigi hareketlerden biri degildir?

D) Transverse adduksiyon
E) Transverse abdiiksiyon

J

E sikki transverse abduksiyon olarak diizeltildi.

SAYFA 80




ANATOMI KINESYOLOJi

G.3. KALCA LATERAL KASLARI

m. TENSOR FASCIA LATAE m. SARTORIUS

Uyluga: Uyluga:

¢ FLEXiON ¢ FLEXiON

¢ iINTERNAL ROTASYON e EXTERNAL ROTASYON
e ABDUCTION e ABDUCTION

Bacaga: Bacaga:

e EXTANSION e FLEXiON

e INTERNAL ROTASYON

lliotibial band

Tablo diizenlendi. (FOTOGRAF)

SAYFA 82
G.10. BACAK DIS YAN KOMPARTMAN KASLARI
m. PERONEUS LONGUS m. PERONEUS TERTiUS
(FIBULARIS) (FIBULARIS) (FIBULARIS)
Ayaga: Ayaga: Ayaga:
e PLANTAR FLEXiON e PLANTAR FLEXiON o DORSAL FLEXiON
e EVERSION ¢ EVERSION ¢ EVERSION
Tablo diizenlendi.
SAYFA 88
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
D Y D D Y Y D Y D D
1 |12 | 13 | 14
Y Y Y Y
Cevaplar diizenlendi.
SAYFA 20

MAKS KUVVET: C=B>A

GUC:A=C>B

“=" ifadesi olarak diizenlendi.

SAYFA 27




ENGELLILER ICIN SPOR

INEJSORDU ?

Bir beden egitimi 6gretmeninin, isitme engelli 6g-
rencilerin derse katilimlarini desteklemek igin asa-
gidaki uygulamalardan hangisini yapmasi uygun
degildir? (2020 OABT)

A) Istasyon becerisi 6gretimi sirasinda gorsel ipucla-
rindan yararlanmak.

B) Yeni becerilere gegis sirasinda isiklari yakip séndi-
rerek cocuklarin dikkatini cekmek.

C) Derste verilen yonergelerin basit ve kisa olmasina
6zen gbstermek.

D) Ogrencileri daire seklinde oturttuktan sonra daire-
nin ortasinda durarak ilgi gekmek.

E) Derste kolay iletisim kurulabilmesi igin basit ve te-
mel igaretleri kullanmak

-

Cevap “D” olarak diizenlendi.

SAYFA 10

CEVAP: D
J

NESORDU}

Asagidakilerden hangisi sinifinda otizmli 6grencisi
bulunan bir beden egitimi 6gretmeninin uygula-
malarinda dikkat etmesi gerekenler arasinda yer
almaz? (2021 OABT)

A) Ogrenciye siireklilik gdsteren bir sinif rutini olustu-
rulmali ve katiimini desteklemek i¢in tercih yapma-
sina izin verilmelidir.

B) Ogrencinin dikkatini tekrar aktiviteye cekmek icin
basit yeniden yonlendirme stratejileri kullaniimali-
dir.

C) Ogrencinin bir aktiviteye baglarken olumsuz davra-
nigi artiyorsa aktivite kolaylastiriimalidir.

D) Ogrencinin anne ve babasi ya da sinif 6gretmeni
tarafindan kullanilan davranis yonetimi sistemi be-
nimsenmelidir.

E) Davranisi kontrol edilemiyorsa 6grenci daha fazla
uyarici olan bir ortama alinmalidir.
CEVAP: E

. )

Cevap “E” olarak diizenlendi.

SAYFA 15

VOLEYBOL

é Forma numaralari 1 ile 20 arasinda olmakla birlikte FiVB biiyiikler resmi miisabakalarinda bu numaralar artirilabilir ya da forma

numaralari 1 ile 99 arasinda giyilebilir.

Metin diizenlendi.

SAYFA 22

NEISORUTD

Voleybolda genellikle 3 numarada oynayan oyun-
culara atilan pastir. Hizli hiicumu saglar ve karsi
takimin savunmasi yerine yerlesmeden yakalama
amaci tasir. Yuksekligi ve zamanlamasina gore er-
ken, normal ve ge¢ olmak lizere li¢ ¢esidi vardir.
Bu parcada bahsedilen pas cesidi asagidakilerden
hangisidir? (2023 OABT)

A) Yiksek pas

B) Kisa pas

C) Uzun pas

D) Sigrayarak pas

E) Kursun pas
\_ CEVAP: B

\Z

Cevap “B” olarak diizenlendi.

SAYFA 27

INEJSORDU @

Bu asamada viicut, kollarin yardimiyla yiikselir ve
yukarida topa vuracak olan el, dirsek yere paralel
olacak sekilde basin arkasina c¢ekilir. Viicut gergin
ve tam bir yay pozisyonundadir. Buna gore voley-
bolda smag tekniginin bu agamasi agagidakiler-
den hangisidir? (2022 OABT)

A) Girig

B) Sigrama

C) Havada agilma
D) Topa vurug

E) Dusus

CEVAP: C
- J

Cevap “C” olarak diizenlendi.

SAYFA 31




BASKETBOL

INESORAR =2
6 Kasim 1861 yilinda Kanada’'da diinyaya geldi. Ha-
yatinin 40 yilini ABD ‘de beden egitimi 6gretmeni ve
antrendr olarak gecirdi. YMCA International Training
School’'da beden egitimi 6gretmenligi yaparken soguk
kis aylarinda spor salonlarinda antrenman yaptirmak
isterken basketbolu icat etti ve ‘Basketbolun Babasr’
lakabini aldi.

Yukaridaki paragrafta bahsedilen kisi kimdir?
A) William G. Morgan

B) James Naismith

C) Wilt Chamberlein

D) Max Heiser

E) Bill Russel
CEVAP: B

Basketbolda bir isim sorulma ihtimali var ise James

.

kNaismith’ e dikkat edin sorulabilir. /

Cevap “B” olarak diizenlendi.

SAYFA 3

NESORDU}

Basketbolda serbest atiglarla ilgili asagidakiler-
den hangisi yanhstir? (2022)

A) Faulin yapildigi oyuncu serbest atis veya atis- lari
atacaktir.

B) Atis yapacak oyuncu serbest atis gizgisinin ge- ri-
sinde ve yarim dairenin icinde pozisyon alabi- lir.

C) Oyuncu, topun sepete Ustten girecedi veya gcembe-
re temas edecegi sekilde serbest atis yapmak icin
herhangi bir yéntemi kullanabilir.

D) Top, atis yapacak oyuncuya verildikten sonra oyun-
cu 5 saniye iginde topu elinden gikaracaktir.

E) Oyuncu, topu elinden c¢ikardiktan sonra serbest

atis cizgisine basabilir veya kisitlamali alana gire-
bilir.

CEVAP: E

“D ve E” giklarinda ciimle hatalari diizenlendi.

SAYFA 20

ANTRENMAN BILGISI

Bilimsel kaynaklari
gb6zlemleme ve inceleme

v

Test araglarini belirleme
gbzlem plani hazirlama

v

N Sporc_unun gelisimini
inceleme

v

Antrenma ve test
verilerini yorumlama

\

Antrenman modelini
gelistirme

\

Antrenman modelini ¢ |

Antrenman Modelini
uygulama Uyarlama

v ¥

B

degerlendirme

Antrenman modelini Uyumsuzluk | Antrenman modelini
yeniden gelistirme

Uyum
oldugunda

Yarismada modeli
sinama

v

INEJSORDU @

Performans artiginin, yalnizca dereceli olarak sirekli
artan yuklenmelerle maksimal seviyelerde calisildigin-
da gergeklesecegine inanilir. Uzun sireli uygulandigin-
da performansta distise, yorgunluk seviyesinde artisa
sebep olur.

Antrenmana yeni baslayanlarin kisa siireyle uy-
guladiklarinda fayda gorecekleri bir metotdur. Bu
yiiklenme metodu asagidakilerden hangisidir?
(2022 - OABT)

A) Standart yuklenme B) Konsantre yuklenme
C) Dogrusal yiklenme D) Step yuklenme
E) Diiz yiklenme

CEVAP: C

- J

Cevap “C” olarak diizenlendi.

SAYFA 10

Sporcunun sonuglarina Maksimal soluk hacmi Azalir Azalir

gore modelin gegerliligini

saglama Submaksimal soluk hacmi Azalir Azalir

“Maksimal soluk hacmi ve Submaksimal soluk hacmi” olarak diizenlendi.

SAYFA 33

Tablo diizenlendi.

SAYFA 7




ANTRENMAN BILGISI

Aerobik interval

interval Serisi

interval siresi

10 dk

Anaerobik interval

interval Serisi

Toparlanma siresi

1dk

interval siiresi

30sn

Sertlik

Maksimal kalp atiminin

Toparlanma siresi

60 sn

Sertlik

Maksimal (istli ya da
tukeninceye kadar

orani

%80-85
Toplam siire 67-77 dk
interval calisma sayisi |8
Calisma- dinlenme 5:1

Tablo diizenlendi.

SAYFA 42

KULVAR FARKLILIKLARI

Atletizmde her kulvarin ayni uzunlukta olmasi miimkiin degildir. Birinci Kulvar 400 metre uzunlugundadir. En icteki (1.
Kulvar) kulvardan en distaki (8. Kulvar) kulvara dogru gidildikce kosu mesafesi uzadigi icin kulvar farkhliklari g6z 6niine

alinir. Bu sebeple cikis noktalari farkhlik gosterir.

Ciimle diizenlendi.

SAYFA 6

Atig/Atlayislar igin izin Verilen Siireler

Toplam siire 30-40 dk
interval galisma sayisi |6
Calisma- dinlenme 1:2

orani

Yiksek Sirikla "
Sporcu Sayisi Diger
Atlama Atlama
3’ten cok (veya
yarismaya
baslayan her 0,5 dakika | 1 dakika 0,5 dakika
sporcunun ilk
atis/atlayisi)
2 veya 3 sporcu | 1,5 dakika | 2 dakika 1 dakika
1 sporcu 2 dakika 3 dakika -
Birbiriardina |, 1 \ika | 3dakika | 2 dakika
atis/atlayiglar

Tablo diizenlendi.

SAYFA 31

Tablo diizenlendi.

SAYFA 42

ATLETIZM




MODELLER

OGRENME ALANLARINA GORE BEDEN EGITiMININ HEDEFLERI (LUMPKIN,1990)
BILISSEL ALAN (BILGI) PSIKOMOTOR ALAN (BECERI) DUYUSSAL ALAN (TUTUM)
1. Bilgi 1. Algilama 1. Alma
2. Kavrama 2. Kurulus 2. Tepkide bulunma
3. Uygulama 3. Kilavuzlamis davranis 3. Deger verme
4. Analiz 4. Mekaniklesme 4. Orgiitleme / Biitiinlestirme
5. Sentez 5. Uyum 5. Kisilik - Karakter haline getir-
6. Degerlendirme 6. Yaratma me - Niteleme

Tablo diizenlendi.

SAYFA 3

6. YARATMA

Yaratma konusu bitiminden sonra ara kisma yeni bir konu eklendi.

lll- DUYUSSAL ALANIN BEDEN EGITIMINE UYARLANMASI

1. ALMA

6 ik yapilacak olan islem ortam yaratilarak égrencilerin basketbol oyunu ile ilgili film ya da gésteri oyunu izleterek ona asina ol-
malaridir

6 Bu sinif aktivitesi duyussal alan hedeflerinden 1. basamak olan basketbol oyununu almanin gerceklesmesini saglar

. TEPKIDE BULUNMA

e N

Bu 6grenim hedefi olan tepkide bulunma da basketbol ile ilgili kurallara uyma ya da oyuna katiima ile gergeklesir

3. DEGER VERME

6 Basketbola karsi 6grencilerin ilgisi arttiginda hedeflerin 3. basamak olan deger verme basarilir

6 Boylece 6grenci gonullt olarak basketbol becerileri ile ilgili arastirma yapar ya da basketbol magina katilarak basketbola karsi
verdigi degeri ortaya koyar
4. ORGUTLEME / BUTUNLEME

6 Bu basamakta 6drenci basketbolu diger branglara tercih ederek basketbola daha fazla degder verdigini gdsterir

[(3,}

. KISILIK - KARAKTER HALINE GETIRME / NITELEME

& Son olarak 6grenci basketbol oynamaya uzun stre devam ettiginde basketbol onun yasaminin bir pargasi olur

6 Bu duyussal alan gelisimini en Ust seviyesi olan 6grencinin kendisini onunla nitelendirmis olmasidir
6  Ogrencilerin tamami bu alanda en iist seviyeye ulagamayabilir 11111111
& Ancak 6gretmen 6grencilerin program sonunda en az 1 aktivitede en st seviyeye ulasmalari igin gana sarf etmelidir

SAYFA 5



OGRETIM STILLERI

BEDEN EGITIMINDE OGRETIM YONTEMLERI

BULUS ESiGi
OGRETMEN MERKEZLI 1 OGRENCi MERKEZLI
Al B ] C[DJEJFIJIG[IHITIT[J] K]

Tablo diizenlendi.

SAYFA 3



dizgikitap
2. BASKI GUNCELLEMELER

BEDEN EGITiMi CIKMIS SORULAR

EGZERSIZ FiZYOLOJiSI

10. |. Cocuklar daha kugtuk vucut 6lgisiine ve kalbe sahip olduklari igin
yetiskinlerden daha diisiik kan basincina sahiptir.

II. Cocuklarda maksimum solunum hacmi yetigkinlerden daha dusuktir.

Ill. Daha fazla kas glikojenine sahip olduklari i¢in gocuklarin enerji olarak
yagdlar kullanabilme kapasiteleri yetiskinlerden diguktur.

IV. Daha kuiguk kalp ve kalp atim hacmine sahip olduklari igin gocuklarin
kalp atim hizlari benzer egzersizlerde yetiskinlere goére daha yiksek-
tir.

Cocuklarin fizyolojik sistemleri dikkate alindiginda antrenmana ver-

meleri beklenen yanitlar agisindan yukaridaki ifadelerden hangileri

dogrudur? (2022)

A)lvell B) I, Il ve IV C)llvelV

D) I ve lll E) IL, Il ve IV

Cevap B olarak degistirildi.
SAYFA 26



dizgikitap
2. BASKI GUNCELLEMELER
KPSS BEDEN EGITiMi OGRETMENLIGI COZUMLU SORU BANKASI

BEDEN EGIiTiMi VE SPORUN TEMELLERI

9. Ilk kez, M.S. 735’te yazilmis olan Orhun Abideleri’nin
Bilge Kagan anisina dikilen Yazit’nin giiney cephe-
sinde “Yorga Yaris” adiyla gegen ve yarisi yapilirken
davul zurna esliginde ‘Koroglu ritmi’nin vuruldugu
geleneksel spor asagidakilerden hangisidir?

“745" ifadesi “735"” olarak diizenlendi. Soruda
yer alan Sine-Usu ibaresi kaldirildi.

SAYFA 14

ANATOMI KINESYOLOJI

e Egzersiz esnasinda oraninin artmasi pH'nin dismesi-
ne neden olur

3. e Suyun bilesenidir.

Yukarida bazi bilgileri verilmis element asagidakiler-
den hangisidir?

Soru kokii ve maddeler diizenlendi.

SAYFA 54
EGZERSIZ FIZYOLOJISI
807 o Antrene VO, max
< ® Sedanter
S 60 5% o
g o”
€ 40 »
_g »
g o5t
-‘E 20 7 o g VO, max
8 O T I T I T I T I T I T I 1
0 20 40 6.0 8.0 10.0 12.0
Hiz (m/sn)
7.Soru

Grafik diizenlendi.
SAYFA 72



SAGLIK BILGISi VE ILKYARDIM

3. Bogulma durumunda ancak bilinci agik olan ve giddet-
li 6ksiiren hasta yaraliya yapilmasi gereken ilk uygula-
ma asagidakilerden hangisidir?

Soru kokii diizenlendi.

SAYFA 102
3. I. Hastanin kilitlenen ¢ene ve yumruklar gevsetil- 9. Bayrak degisiminde sadece ilk sporcunun geriye bakip
meye calisilir. alabildigi diger[2 |sporcunun, bayragi getiren sporcuyla

Il. Hastaya su veya yiyecek verilmelidir geriden bakarak gérsel temas kurmadan bayrak degisimi

Ill. Hastaya kolonya koklatilmahdir yapmasina kor yarig veya kor aktarim denir.

IV. Kusma durumu olugursa hasta yan yatirilir.

Yukaridakilerden hangileri sara(epilepsi) nébeti Soru diizenlendi.

gegiren bir kisiye yapilmasi gereken uygulama-

lardan degildir? SAYFA 105

Al IV B) II, 11, IV C)LIL

D) I, IV E) L 1L, I IV
Soru koki duizenlendi. 4. Bayragi getiren atlet kulvarin i¢ kismina yakin kosarken
SAYFA 100 bgyragl sag elinde tasir. Bayragi glacak olan atlet de ken-
di kulvarinin dig kismina yakin bir yerde durur, hizlanma
kosusunu ayni dogrultuda yapar ve bayragi sol eli ile alir.
|Bu degistirmeye “igten bayrak degistirme” denir.l
Kutuda belirtilen ifade silindi.
SAYFA 106
10. I T.op ayagin oninde veya yaninda viicudun merke- 15. |. Teknik faul sonucunda rakip takim 1 serbest atis kul-
zinden yaklasik 75-100 cm uzakliktadir. lanir ve oyun kaldigi yerden devam eder.

Il. Rakip oyuncu topa mudahale ettigi anda top sol Il. Atis halinde olmayan bir oyuncuya sportmenlik
taraftan viicut merkezinin altina dogru iki bacagin disi faul yapildiginda faul yapilan oyuncu 2 ser-
ortasina vurulur. best atis kullanir ve tak|m|ahadan topu oyuna

lll. Sol bacak rakip ile top arasina atilir veel ile sokacaktir.
top strilerek gegilir. ll. Bir oyuncu 2 sportmenlik disi faul ya da 3 teknik

IV. Sol adim geriye alinir ve top el degistirilir faul aldiginda oyunun geri kalanindan diskalifiye

V. Gévdenin agirligi hafifce éne dogru aktarihr. edilir.

Basketbolda iyi savunma oyuncularini normal top sii- Il. madde diizenlendi.

rerek gegmek zordur bu yiizden farkli top sirme ve el ”geri" ifadesi “on” olarak duizenlendi.

degistirme teknikleri kullanihr. SAYFA 120

lll. madde diizenlendi.
“sol” ifadesi “sag” olarak diizenlendi.

SAYFA 119



OGRETIM PROGRAMLARI

Asagidakilerden hangisi Beden egitiminde kullani-
lan Fiziksel etkinlik kartlarinin (FEK) ‘Cesitlendir-
me’ bashginda bulunan etkinlikleri gesitlendirme
ogelerinden degildir?

A) Zaman B) Gérev C) Mekan

D) insan E)
E sikki diizenlendi

“Gorev” ifadesi “Ekipman” olarak diizenlendi.

SAYFA 165

7.

Bir beden egitimi 6gretmeni sinifinda soru - cevap et-
kinligi dizenlemektedir ve 6grencilere beden egitimi ve
spor dersi programinda ogrencilere kazandirilmasi ge-
reken becerilerden birer tane 6érnek vermelerini istemis-
tir 6grenciler asagidaki cevaplari vermistir;

Hasan: Dayaniklilik olabilir 6gretmenim.
Nurullah: Gabukluk olabilir 6gretmenim.

| Zeynel: [Esneklik olabilir 8gretmenim.

Huseyin: Denge olabilir 6gretmenim.
Ufuk: Hareketlilik olabilir 6gretmenim.

Zeynel: ifadesi bir alt satira alindi.
SAYFA 165

COZUMLER

BECERiI OGRENIMi - COZUM

Gentile'in ortaya koymus oldugu tek boyutlu motor be-
ceri siniflamasi dérde ayriimaktadir.

I.  Kullanilan kas boyutuna gore

Il.  Hareketin baglama ve bitis netligine gore

M. IMotor-BiIi§seI ogelerin 6nemine goére |

IV. Cevresel tahmin edilebilirlige gore
Bundan dolay1 C sikkinda yer alan ‘Filogenetik ve
ontogenetik becerilere gore’ ifadesi Gentile’in ortaya
koymus oldugu tek boyutlu motor beceri siniflamasi
icerisinde yer almaz.

Cevap: C

lll. madde diizenlendi.
“Motor-Bilissel ogelerin ©6nemine
gore” olarak diizenlendi.

SAYFA 194



EGITSEL

Egitsel oyunlar esnasinda,

Oyunlar esnasinda kaybetmekte olan gruba hicbir sekilde yardimci olu-
nabilir. Ancak bu higbir zaman taraf tutacak tarzda olmamaldir.

Oyunlar esnasinda oyuncularin kendi takimlarina doniik tesvik edici bag-
rismalari ve gulismeleri engellenmemelidir. Oyuncularin tegvik amagh
yaptiklari ve oyuna renk katan bu uygulamanin 6niine gegilmemelidir.
Oyunun daha iyi anlagiimasi agisindan oyuna bilenler ile baglanmalidir.
Bu sayede daha 6nce bu oyunu oynamamis kisiler gézlem yeteneklerini
kullanarak oyunu pekistirebilir.

Oyuncu sayisi fazla ise yalnizca segilen oyuncular oyuna katilmamali,
tim oyuncular birbirleri ile degdiserek donisimli olarak oyuna katiima-
hdir.

Mumkinse oyuncular arasinda eleme yontemi kullanilmamalidir. Mim-
kiin degil ise, bir kisi degil; birden ¢ok kisi elenecek sekilde ayarlanma-

hdir.
Bundan dolayi D sikkinda yer alan uygulama dogru bir uygulamadir.

Cevap “D” olarak diizenlendi.
SAYFA 204

SAGLIK BILGiSi VE iLKYARDIM - COZUM

Suda bogulmalarda kiginin akcigerine su kagmistir ve
bu durumda biling kapali ve solunum yoktur, énce 2
suni solunum sonra 30 kalp masaji yapilir.

Eger biling agik ve 6ksurme varsa yari oturur pozis-
yonda acil yardim beklenir.

Cevap: C

Coziim yeniden diizenlendi.

SAYFA 278

BASKETBOL - COZUM

Turnike atisi hareket halinde yapilan yakin ve isabetli
olmasindan dolay! siklikla kullanilan bir atistir. Soru-
muzda topu tuttuktan yani pas aldiktan sonra yapilan
sol turnike adimlamasinin siralamasi istendi. ilk atilan
sol adim rakibi gegmek igin buyuk atilir ikinci atilan sag
adim denge saglamak igin daha kiguk atilir. Top rakip-
ten daha uzakta tutulmasi igin sol elle top potaya atilir.
Farkl kaynaklari inceledigimiz zaman sag-sol-sag adim
yani 3 adim olarak bahsedildigini de gorebilirsiniz bura-
da atilan ilk sag adim pasi alirken daha dengeli alinmasi
ve sol turnikenin ilk adimi olan sol adimin daha kolay
atilmasi igin atilan adimdir.

Cevap: D
Paragraf sonu degisti.

SAYFA 292

10. Basketbolda en sik kullanilan adam gegme yontemle-

rinden biri olan 6nden el degistirme hareketinin uygu-
lanma siralamasi su sekildedir:

Harekete baslarken Top ayagin éniinde veya yaninda
vucudun merkezinden yaklasik 75-100 cm uzaklikta-
dir daha sonra goévdenin agirhgi hafifce 6ne dogru ak-
tarilir ve rakip oyuncu topa mudahale ettigi anda top
sol taraftan vicut merkezinin altina dogru iki bacagin
ortasina hafif dne vurulur. Top yere vurulduktan sonra
sol adim geriye alinir ve top el degistirilir. Geriye ali-
nan sol bacak rakip ile top arasina atilir ve eI ile
top surilerek gegilir.

Cevap: C

“sol” ifadesi “sag” olarak diizenlendi.
SAYFA 292



ALAN EGITiM STILLERi - COZUM

Metinde verilen 6gretim stili katihm stilidir. Kisiye beceri diizeyinde hare-
kete baglama firsati vermek. Harekette basarili olmak igin geriye donme
firsati vermek. Bireysel farkliliklara dayali bir ortam yaratmak bu stilin
amaglarindandir.
Belirli bir konu alanina yonelik sorunlarin hazirlanmasi igin, 6gretmenin
bilissel becerilerini harekete gegirmek problem ¢ézme stili amaglarindan-
dir. Mantiksal olarak bir olgunun bulunmasina yol acan, sirali bulug be-
cerilerini gelistirmek, yonlendirilmis bulus stilinin amaglarindandir.
Cevap: B

Cevap: B olarak diizenlendi.
307



dizgikitap
2. BASKI GUNCELLEMELER

BEDEN EGITiMi OGRETMENLIGI DENEMELERI GUNCELLEME

1. DENEME

55. » Bachata, 1960’larda Dominik Cumhuriyeti’'nin kirsal bélgelerinde gelisen bir miizik ve dans tiridur.

« ilk zamanlarda daha cok alt siniftan insanlar tarafindan yapildigi igin llke genelinde yapilmasi pek
hos karsilanmayan bu dans hirsizlarin dansi olarak gordldr.

» Bachata muziginin diinya genelinde sevilmesi ile birlikte her kesim tarafindan kabul gorur.

» Bachata dansi genellikle belli basli figurlerden ziyade dért adim saga dort adim sola seklinde ger-
ceklesir. Dérduncli adimda kirarak kalga atilir

« Gitar ve vurmali galgilar esliginde yapilan bir dans olan Bachata 4/4’luk ritimle yapilan esli bir dans-

tir.
CEVAPE
55. Soru Cevap E olarak diizenlendi.
SAYFA 22
54.
FRANSA Gavotte Menuet Basse Dange
POLONYA Mazurka
iINGILTERE Volt
iISPANYA Morisco
ARJANTIN Tango
ITALYA Salterello
AVUSTURYA ve
ALMANYA Vals
CEKYA Polka
Tablo diizenlendi.

SAYFA 21



3. DENEME

PRENS ADIMI: [Kosudan biraz daha farklidir ve agirlik normal bir ritimle bir ayaktan digerine geger. Ha-
reketin vurgusu yukariya kalkmis olan ayakta ve dizin yukarida tutulmasindadir. Viicut agirhgi bir ayagin

yukari kaldiriimasiyla tek ayakta iken diz, dik veya daha genis aglyla ayak da gergin pozisyonda gosterilir.
Hizli ve keskin sekilde yapilan bu hareketin her adiminda viicut yiikselir ve kollar genellikle 6nde, yuvarlak

olarak hareket stiresince tutulur.

55. Soru“PRENSES ADIMI” ifadesi “PRENS ADIMI” olarak diizenlendi.
SAYFA 23

47. Pas Oncesi Aldatmalar:
« Saga veya sola pas aldatmasi ve topun ters yone aktariimasi

« Temel pas aldatmasi ve enseden pas
« Algak pas aldatmasi ve arkadan pas CEVAP C

Mevcut aciklama silinip yerine yeni metin eklendi.
SAYFA 22
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