1. DENEME (GOZUMLU CEVAPLAR)

1- A) Er Enig-Otarig-Ath Giires: Orta Asya Turk topluluklarinda ¢ogunlukla sélenlerde uygulanan, at
sirtindaki iki oyuncunun bileklerinden ya da kusaklarindan tutarak gurestikleri, rakibini at Gzerinden
disUtrmesiyle son bulan oyunda, rakibini distirmeyi basaran taraf oyunun galibi kabul edilmektedir.
B) Beyge-Babiga: Kdylerdeki evlenme ¢agina gelen kizlar i¢in evlenmeye talip olanlar arasindan
tercih yapmak tizere oynanan bir oyundur. Kiz, en iyi ve slratli kosan ata bindirilir. Verilen isaretle kiz
atini dortnala silrer, gengler de onu kovalamaya baslarlar. Kizi es olarak almak isteyen gengler
arasinda baslayan yarig, onu yakalayip atin terkisine alarak halkin toplandigi yere getirmesiyle sona
erer.

C) Yamba Kapma: Kazak Turklerinde yaygin olarak gorilen ve nevruz kutlamalarinda siklikla icra
edilen bu oyun, oyuncularin yere birakilan giimus bir paray! at sirtindan yere egilerek almaya ¢alistigi
bir oyun ¢esididir. Oyun sirasinda bu parayi alabilenler gimus paranin sahibi olup toplumun takdirini
kazanirlardi.

D) Bike-Kizkovar-Esir Alma: Turklerde geleneksel atli sporlarin bir érnegini teskil eden, kadin ve
erkek binicilerin birbirinden kagctiklari, kamgiyla dokunulanin esir alinmis sayildidi ve yenilen tarafin
yenene 6dUl olarak hediye vermesini gerektiren atl spor oyunudur.

E) Tiyin Enmey: Kirgiz Turklerinde goérulen, gesitli sdlenlerde ata sahip herkesin katilabildigi, ceviklik
gerektiren bir oyun g¢esididir. 12 ve Uzeri sayidaki erkek oyuncular tarafindan uygulanan bu oyun,
binicilerin at Gzerinden egilmek suretiyle yerdeki paralari toplamaya ¢alismalarina dayanmaktadir.

Cevap C

2- Doktor Francis Fuller, ingiltere’nin Londra kentinde, egzersizin giicii ile ilgili Tibbi Jimnastik (Medical
Gymnastics) adli kitabi yayimlamistir. XVII. ylzyilin saglikla ilgili en populer kitaplarindan biri haline
gelen eserinde; egzersizin, saglikli bireylerin gictiinde belirgin bir etki yarattigini, dizenli egzersiz
yapmanin glgsuz bireylerde bir gli¢ artigl saglayabilecegini belirtmistir.

Cevap B

3- Egitimi fiziksel, bilissel, ahlaki ve ruhsal gelisimin sagdlikl bir unsuru olarak benimseyen, Turkiye’'nin
ilk cagdas pedagoji kitabi olan “Fenn-i Terbiye” adli eserin yazari Mustafa Sati Bey; fikir terbiyesi,
ahlak terbiyesi ve beden terbiyesi olmak lzere Ui¢ ana kisimdan meydana gelen bu kitabinda beden
egitimi dersleri konusunu ele alirken buna en iyi 6rnegin isveg jimnastigi oldugunu belirtmistir.

Cevap A

4- XVII. ylzyildan beri uygulanan girigsimler ile filizlienen Antik Olimpiyat Oyunlari’ni tekrar canlandirma
fikri XIX. yUzyilin sonlarinnda Modern Olimpiyat Oyunlari’nin kurucusu Baron Pierre de Coubertin’in
¢abalariyla hayat bulmustur. Modern Olimpiyat Oyunlar’nin kurulusuna etki eden unsurlar ise su
sekildedir:

» Rénesans Dénemi’nden itibaren Antik Olimpiyatlar’dan s6z eden eserlerin ortaya ¢ikmasi

* Antik eserlerden etkilenen Rdnesans yazarlarinin Antik Dénem sporlari Uzerine eserleri ve farkindalik
yaratmalari

» XVII. ylzyil bagindan beri gesitli Glkelerde yapilan olimpiyat denemeleri

» Belirginlesen olimpiyat fikri neticesinde soylularin Olimpia ve olimpiyat oyunlarina ilgisi

* Arkeolojik kazilar sonucunda Olimpia’nin bulunusu

« ingiltere’de beden egitimi ve sporun okul egitiminde karakter ve ahlak gelisimi amaciyla kullanilmasi

Cevap D



5- Eski Turklerin yasadiklari Cin’in kuzey ve kuzeybatisinin ormanlik ve daglik alanlarla kapli olmasi,
kisin erken baglamasi ve uzun siirmesi sebebiyle burada yasayan insanlar, bu zor doga sartlarina
ayak uydurmak ve hayatlarini ona gére diizenlemek zorunda kalmislardir. Eski Turkler; avlanmada,
kagmada, kovalamada, tasimada ve go¢ sirasinda kizak ve kayaktan en Ust seviyede
yararlanmisglardir. Eski Turklerin kayak yaptiklarini gésteren pek ¢ok tarihi belge gin yuzine
cikariimistir. Tarkler kayak kelimesi yerine “cana”, kizak kelimesi yerine de “canak kelimesini
kullaniyorlardi. Buglin Orta Asya’da yagsayan Kazaklar, uzun tahtalara hayvan derilerini sararak
ayaklarina bagladiklari araglarina “ganga” demektedirler.

Cevap D

6- » Beden Egitimi: Bireyin vicut ve ruh saghgdini korumaya, bedensel becerilerini gelistirmeye
yonelik, cevresel kosullara ve katihmcilarin niteligine gére degistirilebilen esnek kurallara dayali; oyun,
jimnastik ve spora dénuk arastirma ve ¢alismalarin timinu kapsayan genis tabanli bir etkinliktir.

* Spor: Bireyin belli dizenlemeler i¢inde fiziksel aktivitelerini ve motorik becerilerini, zihinsel, ruhsal ve
sosyal davraniglarini gelistiren, bu 6zelliklerin belirli kati kurallar i¢inde yaristiriimasini amaclayan
biyolojik, pedagojik ve sosyolojik bir olgudur.

* Yarigma: Belirli kurallar icinde bireylerin karsilikli gerceklestirdigi mevcut niteliklerinin zaman, agirlk,
mesafe ve teknik beceri gibi dlgllerle degerlendirildigi aktivitelerdir.

» Miuisabaka: Belirli kurallarla birden fazla bireyin yine birden fazla bireye karsi takim halinde
gercgeklestirdigi, sonucu zaman, agirlik, mesafe ve teknik beceri gibi dl¢llerin degerlendiriimesi ile
belirlenen sportif aktivitelerdir.

» Egzersiz: Planli, yapilandirilmis ve tekrarlayici fiziksel uygunlugun bir veya birka¢ unsurunu
gelistirmeyi amagclayan sirekli aktivitelerdir.

- Fiziksel Aktivite: iskelet kaslarinin kasiimasi sonucunda Uretilen, bazal diizeyin tizerinde enerji
harcamayi gerektiren bedensel hareketlerdir.

» Antrenman: Fiziki glicin ve moral glictnun, teknik ve taktik becerilerin organik ve psikolojik
yuklenmelerle dizeltiimesi ve en Ust dlzeye getiriimesi amaclarina yonelik bir egitim strecidir.

* Fiziksel Uygunluk: GUnlUk igleri canli ve uyanik, yorgunluk duymaksizin, bos zamanlarini neseli
ugraslarla gecirebilecek gerekli enerjiye sahip olmaktir.

Cevap A

7- Islevsel yaklasim; sporu, toplumsal diizene ve istikrara sagladigi faydalar agisindan degerlendirir.
Sporu olumlu agidan inceler. Catismaci yaklasim; sporu, siyasi veya ekonomik glict elinde tutanlarin
menfaatine, militarizme, milliyetcilik ve irk¢iliga, cinsiyet ayrimcilidina yaptigi katkilar agisindan
inceler. Elestirel yaklagima goére kapitalist diizen, spor da dahil olmak Gzere pek ¢ok insani
kimliksizlestirmektedir. Sembolik etkilesim yaklagimina gdre bazi insanlar izleyici olarak sportif
faaliyetlere katilirken bazilari ise diger bir sporcuyu taklit etmek, onunla 6zdesim kurmak ve sosyal
benligi gliclendirmek amaciyla katilirlar. insaci yaklasim, toplumsal siniflar ile sportif pratikler
arasindaki iligkinin yaninda yeni spor dallarinin ortaya ¢ikma sirecini ve yayillmasini basariyla agiklar.
Figlrasyonel yaklasima spor; fiziksel efor gerektiren fakat ciddi sakatliklarin riskini de minimuma
indirgeyen bir micadele igerisinde insanlarin 6zgurlesmesini sadlayan faaliyetlerdir. Feminist
yaklasima gore spor, sosyal cinsiyet iliskilerine dayali yapilandirilan sosyal bir kurumdur. Bu yaklagima
gOre spor, erkeklerin hakim oldugu bir alandir.

Cevap E



8- A secgeneginde verilen basari ihtiyaci kuramina gore basari igin her sporcunun kendine 6zgu
gudulenmesi vardir. Basari gudulenmesi kisiligin bir niteligidir. Kisinin bir yéni basarili olma istegine
yaklagsmak i¢in guidilenirken diger yoni de basarisizliktan kaginma korkusu ile gtduilenir. B
seceneginde verilen ihtiyag basamaklari kuramina gore spor, insanlarin kendini gerceklestirme
basamagina ulasma ydntemlerinden biridir. C segeneginde verilen ylikleme kurami, insanlarin basari
ya da basarisizliklarini hangi bicimde agikladiklarina odaklanir. Bireylerin ¢evresindeki dinyayi
anlamlandirmaya 6zgu arzusu, olaylarin ve davranislarin sebepleri hakkinda yliklemelerde
bulunmasina neden olur. Sorudaki durum yukleme kuramiyla ilgilidir. D se¢ceneginde verilen basari
hedefi kurami ikiye ayrilir. Bunlar gérev odakli gidilenme ve sonug¢ odakli glidilenmedir. Her iki
gudulenme bicimi ayni anda degil insan gelisiminin farkli asamalarinda gordilir. E secenegindeki
yetkinlik gidulenmesi kuramina goére insanlarin kendilerini degerli ya da yeterli hissetme duygulari en
Onemli etkendir. Bagka insanlardan gelen geri bildirim ve pekistirecler; kendine guven, yetkinlik ve
kendini kontrol duygularini etkilemektedir.

Cevap C

9- Realizm akimina gére beden egitimi ve spor, okul miifredatinin énemli bir parcasidir. Ogrencileri
yasadiklari diinyaya adapte etmeye galisir. Ornegin; 6gretmen hentbol becerisinde pas becerisi kadar,
fair play ve sportmenlik (izerinde de durur. insan viicudunun fiziksel uygunlugu énemilidir. Formda bir
beden, sosyal hayatta verimliligin dnemli bir kriteridir. Programlar, bilimsel bilgi temeline dayanir.
Kondisyonlu kisi Gretken olmak zorundadir. Hareketsizlik ve stres, kondisyonlasma ile 6nemli dlglide
giderilebilir. Tekrar ve alistirmalar dgrenmelerde etkili olacaktir. Okullar arasi sportif miusabakalar
istendik okul davranigini da beraberinde getirmektedir. Takim sporlari; sportmenlik, fair play ve
hosgori gibi 6zelliklerin gelismesini saglamaktadir.

Cevap B

10- Spor 6gretimi icin taze bir anlayis olan hareket egitimi; bir yandan gocuk ve genclere ¢ok yonlu
oynama, hareket etme, performans ortaya koyma ve kendini ifade etme imkanlari saglarken bir
taraftan da onlari yogun endustrilesme ve kentlesmenin negatif baskilarindan kurtararak daha saglikh
hayat aligskanliklari kazandirmaktadir. Hareket egditiminin 6zellikleri sunlardir:

* Hareketlerin uygulanmasi esnasinda tatmin duygusunun yasanmasini saglar.

* Hareket egitiminin yapisinda problem ¢ézme vardir.

*» Geleneksel beden egitimine goére daha az formal yapisi vardir.

» Hareket egitimi, uygun materyal ve arag-gerec¢ gerektirir.

* Hareket egitimi, kisisel bir kesiftir.

+ Psikomotor becerilerin 6grenilmesini basitlestirir.

« Ogrenci merkezli bir yapisi vardir.

» Hareket egitimindeki gelismeler, belirli sikliklarda tespit edilmelidir.

* Hareket analizini ve tahlilini destekler.

Cevap E

11- A segeneginde verilen sartorius kasi, proximalde spina iliaca ventralis superiore tutunur. Uylugu
capraz gegerek tibia medial condiline tutunur. Uyluga fleksiyon ve abdiksiyon yaptirir. Diz yarim
fleksiyondayken baldira i¢ rotasyon yaptirir. B se¢geneginde verilen tensor fascia latae kasi, proximalde
crista iliaca ventralis superiore tutunur. iliotibial tract ile birleserek tibianin lateral condiline tutunur.
Kalganin abduksiyonu, kalga ekleminin fleksiyonu ve diz ekleminin ekstansiyonunda etkilidir. C
seceneginde verilen priformis kasi; proximalde sacrumun anterioruna, distalde ise trochanter majére
tutunur. Kalga ekleminin stabilizasyonunda, uylugun abdiksiyonunda ve rotasyonunda etkilidir. D
seceneginde verilen gluteus maximus kasi, Proximalde crista iliacanin posteriorundan baslayip
sacrumun lateraline boydan boya tutunan, kalganin abduksiyonu, ekstansiyonu ve uylugun
rotasyonunda etkili olan kastir. E segeneginde verilen quadratus femoris kasi, proximalde ischiona
tutunur. Distalde ise intertrochanteric ibike tutunur. Kalganin stabilizasyonunda etkilidir.

Cevap D



12- Plandr hareketi yapilirken agonist
(birincil) kas olan m. gluteus maximus kasi
destek bacaginda eksantrik, yukar
kaldirilan bacakta ise konsantrik kasilir.
Ayni zamanda bu hareket yapilirken destek
bacaginin kalga ekleminde fleksiyon, yukari
kaldirilan bacagin kalca ekleminde ise
ekstansiyon hareketi gergeklesir. Sinerijist
olan m. quadratus femoris, m. obrator
internus, m. gluteus minimus ve m. gluteus
medius yine destek bacaginda eksantrik,
yukari kaldirilan bacakta ise konsantrik
kasilmaktadir. Antagonistler ise kalca
fleksorleridir.

Cevap D

13- A) Kemoreseptor: Bulunduklari ortamin kimyasal icerigindeki degisimlere duyarli reseptordr.
Koku ve tat reseptorleri ile kandaki oksijen, hidrojen ve glikoz miktarlarina duyarli reseptérler bu
gruptadir.

B) Nosireseptor: Agri reseptorleri de denir. Yuksek siddetteki mekanik, kimyasal ve termal uyarilara
duyarhdir.

C) Osmoreseptor: Kandaki ozmotik basinca duyarli reseptorddir.

D) Mekanoreseptor: Basing, ses, titresim, denge, temas vb. degisikliklere duyarli reseptordir.

E) Fotoreseptor: Gozde bulunan isida duyarli reseptordir.

Cevap A

14- Parasempatik sistem, sakinlik ve dinlenme déneminde etkindir. Bu sistemin aktivitesi sayesinde
besinlerin sindirimi, enerji Uretimi ve depolanmasi saglanir.

Parasempatik sinir sisteminin organlar lizerine etkileri su sekildedir:

+ Kalp atim hizini azaltir, kan basincini digurur.

* Solunum yollarini daraltir ve solunumu yavaglatir.

« ic organ damarlarini genisletir, kalp ve iskelet kasi damarlarini daraltir.

» Sindirim sisteminin peristaltik hareketlerini hizlandirir ve salgilarini artirir.

» Sindirim sistemi ve idrar yollarindaki sfinkterleri genisletir.

» GOz bebeklerini daraltir.

« Tukurdk salgisini artirir.

Cevap C

15- Glasgow koma skalasi, bireyin biling durumunu 6éncesi (baslangi¢) ve sonrasi olarak objektif bir
bicimde kaydetmeye dayali skaladir. Hasta/yarali skalanin kriterlerine gére degerlendirildiginde,
hasta/yaraliya 3 (derin biling kaybina isaret eder) ile 14 (orijinal skalaya gére) ya da 15 (genis
kullaniml dizeltiimis skalaya goére) arasinda puanlar verilir. Bu skala baslangicta kafa travmalarinda,
biling durumunu degerlendirmek igin kullanilsa da artik ginimuizde ilk yardim, 112 acil ve her tirlG
akut medikal ve travma hastalari igin kullaniimaktadir.

Cevap E

16- Ates yoluyla olusan havale durumlarinda ilk yardimci olarak hastanin giysileri ¢ikariimali, gerekirse
hasta ¢iplak kalmalidir. Bu midahale ile bile hastanin atesi biraz dusecektir. Ancak soru kokinde
belirtildigi gibi dncelikli olarak ates 6lcimu yine yapilmali ates tekrar ylkseliyorsa bu kez musluk suyu
ile 1slatiimis islak havlu hastanin koltuk altina, kasiklarina, dirseklerine konulmalidir. Daha sonraki
asamada ates halen dismiyorsa ilik bir dus aldirilabilir. Tim bu yapilanlara da ragmen ates
yukseliyorsa vakit kaybetmeden 112 acil yardim merkezi aranmali veya en yakin saglik kurulusuna
gidilmelidir. Atesin dusurilmesi igin cok soguk su ya da alkol, sirke gibi uygulamalardan kaginilmalidir.

Cevap C



17- Omurilik yaralanmalarinda ve sUphesinde, U¢ ilk yardimci tarafindan uygulanan sedye lzerine
yerlestirme teknigdi karsilikli durarak kaldirma teknigidir. Hasta/yaraliya her iki taraftan ulasilabilen
durumda, dort ilk yardimci tarafindan uygulanan sedye Gzerine yerlestirme teknigi kopru teknigidir.
Hastal/yaraliya tek bir taraftan ulagilabilen durumda, g ilk yardimci tarafindan uygulanan sedye
Uzerine yerlestirme teknigi ise kasik teknigidir.

Cevap D
18- Aerobik enerji sisteminde besinlerin enerjiye ddnisiim siralamasi asagidaki gibidir:
YAG KARBONHIDRAT PROTEIN
Hidrolisiz Glikojen Polipeptit
Serbggts%‘g b Glikoz Amino Asitler
Beta Oksidasyon Piravik Asit Deaminasyon
Asetil Koenzim A Asetil Koenzim A Ketoasit
Krebs Dénusumu
Oksidatif Fosfolirasyon
Su Karbondioksit Enerji
Cevap B

19- Anaerobik glikoliz neticesinde laktik asit agida ¢ikar. Laktik asit birikmesi, reaksiyonlarda
dizenleyici etkiye sahip olan fosfofruktokinaz (PFK) enziminin azalmasina sebep olur. Kas
hicrelerinde pH seviyesi diser. Glikoliz yavaslar ve enerji olusumu igin kullanilan maddeler azalarak
kas kasilmasi sinirlanir. Vicutta fazla biriktigi takdirde, kas agrilarina ve kas kramplarina neden
olmaktadir. Kaslarda biriken laktik asitin kas ve kanda ylUksek yogunluga ulagsmasiyla yorgunluk olusur.
Olusan asidik ortam ve disen PH seviyesi mitokondrilerdeki bazi enzim aktivitelerini engelleyerek
karbonhidrat (glikojen) yikimini azaltabilir. Laktik asit birikiminin st seviyelerde olmasi glikolitik
enzimlerin aktivitesini inhibe ederek kas glikoz hizini ve yag asidi oksidasyonunu da engelleyebilir.
Egzersizi takiben kandan laktik asitin uzaklastiriimasi ézellikle sonraki egzersizlerin yiksek yogunluklu
ve tekrarli performanslar icin dnemlidir.

Cevap A

20- Kayan filamentler teorisine gore kasin kasilmasi durumunda | bandinin boyu kisalir, H bandi
kaybolur, Z gizgileri birbirine yaklasir, A bandinin boyu degismez, kasin hacmi degismez, aktin ve
miyozin miyofilamentlerinin boyu degismez. Kasin gevsemesi durumunda ise | bandinin boyu uzar, H
bandi géranur hale gelir, Z gizgileri birbirinden uzaklasir, A bandinin boyu degismez, kasin hacmi
degismez, aktin ve miyozin miyofilamentlerinin boyu degismez.

Cevap E



21- Enerji Sistemlerinin Bazi Faktérlere Gére Siralanmasi

» Bir dakikada uretebildikleri ATP miktarina gére; ATP-PC sistemi > Laktik asit sistem > Aerobik sistem
» Maksimal ATP Uretim kapasitelerine gore; Aerobik sistem > LA sistem > ATP-PC sistemi

* Eneriji Uretim hizlarina gore; ATP-PC sistemi > Laktik asit sistem > Aerobik sistem

» ATP Uretme sinirlarina gore; ATP-PC sistemi (en sinirh) > Laktik asit sistem (sinirli) > Aerobik sistem
(sinirsiz)

* Aktivite suresine gore; Aerobik sistem > LA sistem > ATP-PC sistemi

Cevap C

22- Egzersiz sonrasinda toparlanma dénemine giren sporcuda laktik asit konsantrasyonunun
azalmasiyla beraber kanin pH dizeyi artis gosterir. Egzersizden sonra yaklasik 1-2 dakika igerisinde
miyoglobin oksijen depolari yenilenir. Protein sentezi aktivite bitiminden sonraki toparlanma safhasinda
yari yariya artis gosterirken ilerleyen siregte tamamen artis gosterir. Egzersiz esnasinda kan sekeri
dismeye basladigi icin kan sekeri ylkseldiginde devreye giren insilin hormonunun salinimi azalir.
Toparlanma evresinde ise aldi§imiz besinlerin etkisiyle insllin hormonunun saliniminda artis yasanir.

Cevap D

23- Antrenmanin cesitlilik ilkesine gore Ust seviye antrenman planlarinda, ¢alisma zamaninin uzunlugu
ve tekrar sayisinin fazla olmasina bagl olarak sporcuda sikilma ve konsantrasyon bozuklugu gibi
olumsuzluklar gortlebilir. Bu olumsuzluklar bilhassa uzun sireli dayaniklihk gerektiren kirek, maraton
ve bisiklet gibi devirli spor dallarinda daha ¢ok goérulir. Bu sebeple galistirici, sporcunun motorik
niteliklerinin gelisebilmesi i¢in surekli ayni hareket serisini uygulamamalidir. Bunun yerine ¢esitli
hareket sistematigi, gelistiriimesi gereken motorik nitelige gére hedef bdlge degistiriimeksizin
uygulanmaldir. Ornek olarak ylizme sporcularinin antrenman sonrasi yaklagik yirmi dakika su aerobigi
yapmasi, bir uzun atlamacinin sigrama yetisini gelistirmesi i¢in rutin sicramalari uygulamak yerine
merdiven ¢ikma ve oyun bigimindeki bir ortamda engellerin Gzerinden ge¢gme seklinde calismalarini
surdirmesi antrenmana degisik bir yaklasim katmanin yani sira eglenceli bir boyut katar.

Cevap C

24- Tam dinlenme, maksimal ¢alismalarda dinlenme zamaninin 3-5 dakika araliginda oldugu dinlenme
bicimidir. Verimsel dinlenme ise uygulanan aktivitelerde sporcunun nabzinin 180 atim/dakika sayisina
yukseldikten sonra dinlenme esnasinda nabzin 120-130 atim/dakika sayisina kadar dismesi icin
gecen surecteki dinlenme bigimidir. Antrenman etkinligi bakimindan tam dinlenme gerektiren
calismalar; dikkat ve koordinasyon galismalari, maksimal kuvvet ile uygulanan ¢alismalar, cabuk
kuvvet calismalari, misabakalar, motorik 6grenim sireci, sportif teknigi gelistiren kombine galismalar,
surat ve reaksiyon g¢alismalari, patlayici hareket ¢calismalaridir. Tam olmayan (verimsel) dinlenme
araligi ise daha ¢ok suratte devamlilik calismasi (kas dayanikliligi), kuvvette devamlilik calismalar
(kas dayanikhiligr), temel ve 6zel dayaniklilik calismalari ve iradi gig¢ gelisimi calismalarinda kullanilir.

Cevap B



25-

Antrenmana 4 Hafta ve
Daha Az Ara Verildiginde

Antrenmana 4 Hafta ve
Daha Fazla Ara Verildiginde

Ortalama Kan Basinci Artar Artar
Maksimal Solunum Degisim Artar Artar
Orani
Submal§§ir_nal Solunum Artar Artar
Degisim Orani
insuline Bagh Glikojen Diisiimii Azalir Azalir
Kas Glut4 Protein igerigi Azalir Azalir
Kas Lipoprotein Lipaz Azalir Azalir
Tokluk Lipemisi Azalir Azalir
Diisuik Yogunluklu Lipoprotein
(LDL) Artar Artar
Yiiksek Yogunluklu Lipoprotein
(HDL) Azalir Azalir
Submaksimal Kan Laktati Artar Artar
Laktat Esigi Azalir Azalir
Bikarbonat Seviyesi Azalir Azalir
Kas Glikojen Dizeyi Azalir Azalir
Adrenaline Bagh Lipolisiz Azalir Azalir

Cevap E




26- Heath ve Carter, Sheldon’in somatotip anlayisini temel alarak yeni bir somatotip belirleme teknigi
gelistirdiler.

HEATH & CARTER’IN SOMATOTIP SINIFLAMASI
ileri Derecede Mezomorf 1-9-1
ileri Derecede Endomorf 9-1-1
ileri Derecede Ektomorf 1-1-9
Dengeli Endomorfi 5-2-2
Mezomorfik Endomorfi 6-4-3
Mezomorfi ve Endomorfi 5-5-2
Endo-Mezomorfi 3-5-2
Dengeli Mezomorfi 2-5-2
Ektomorfik Mezomorfi 1-6-3
Mezomorfi-Ektomorfi 2-4-4
Dengeli Ektomorfi 2-2-5
Endomorfik Ektomorfi 3-2-5
Endo-Ektomorfi 4-2-4
Ektomorfik Endomorfi 5-2-4
Dengeli Somatotip 4-4-3
Dengeli Somatotip 4-3-4
Cevap D

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

Cevap A

28- Tek Etapli Submaksimal Kosu Bandi Testi

» Katilimcinin kosu bandina alismasi i¢in 0 derecede bir sure yurimesine izin verilir.

+ Katilimci 4 dakika sureyle %5 egimde bireysel olarak kararlastiriimis hizda yaratalar.

* Test sonunda kalp atim sayisi (KAS) monitérii ya da nabiz sayilma vasitasiyla KAS tespit edilir.
» Test bitirildiginde vendz birikimini énlemek amaciyla katilimcinin 3-5 dakika boyunca yirimesi
saglanir.

Cevap A

29- 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
yontemdir. Gunnar Borg tarafindan 1970 yilinda gelistirilen bu skala, 6'dan 20'ye kadar olan degerleri
ve bu degerlerin bazilarinin yaninda yazan zorluk ifadelerini icermektedir. Bu skala sporcunun
egzersiz esnasinda hissettigi yorgunlugu hicbir sey (6), ¢cok ¢ok hafif (7-8), cok hafif (9-10), hafif (11-
12), biraz zor (13-14), zor (15-16), ¢ok zor (17-18), cok ¢ok zor (19), tikenme (20) arasindaki bir
aralikta ifade etmesine dayanir. Kardiyovaskuler uygunluk ¢alismalarinda yarar saglamak icin bireyin
uymasi gereken skala araligi 11-16’dir. Anaerobik esik ise bu skalada 13-15 degerleri arasinda ortaya
cikar.

Cevap D



30- Yuksek irtifada antrenman yapan bir sporcu yiksek karbonhidratl ve dusuk yagl diyet tercih
etmelidir. YUksek karbonhidratl diyetin tercih edilme sebebi ener;ji icin karbonhidrat kullanildidinda
daha az oksijene ihtiya¢ duyulmasidir. Ayrica, hipoksik durumlarda biylk oranda karbonhidratin yakit
olarak kullaniima sebebi oksijenin molekilll basina ATP kazancinin serbest yag asidinden %25-60
daha fazla olmasidir. irtifada metabolik olarak yag kullanimindan ziyade karbonhidrat kullanimi
yoénunde degisim olmaktadir. Bu yondeki kismi degisim bile yiiksek irtifada sporculara yardimci
olabilecek seviyededir.

Cevap E

31- Vicuda, ihtiyacindan fazla alinan protein, daha fazla kas gelisimini saglamaktan ziyade
bedenimizde yag olarak depolanmaktadir. Gereginden fazla protein ya da aminoasit kullanimi, idrar
atilimini artirmakla beraber dehidrasyona (fazla su kaybi) neden olur. Ayni zamanda bébrek ve
karacigerin agsir yipranmasina ve vicuttan kalsiyum atilmasina da neden olmaktadir.

Cevap C

32- Arnold Gesell tarafindan ortaya atilan Néromaturasyon (olgunlagsma) kurami, gelisimin ilk olarak
biyolojik olarak yonetildigini 6n plana almistir. Buna goére beyin gelistikge ve olgunlastik¢a olagan
motor gelisim gorilir. Kurama goére bebeklik ddneminde ortaya ¢ikan kaba motor gelisim, yalnizca
merkezi sinir sisteminin maturasyonundan etkilenir. Cevre, gelisimde ¢ok az etkilidir. Motor
gecikmelerin direkt olarak merkezi sinir sistemindeki hasar ile ilgili oldugunu kabul etmistir. Ornek
olarak sinir sistemiyle ilgili bir bozukluk olan serebral palsi (CP); kaslarin gerilimini, hareket kabiliyetini
ve psikomotor becerileri etkileyen bir sorundur.

Cevap A

33- Sinifinda down sendromlu égrencisi olan bir beden egitimi 6gretmeninin, ders esnasinda dikkat
etmesi gerekenler sunlardir:

* Dogrudan 6gretim yontemlerinden yararlanmak

« Ogretilecek beceriyi kiigiik basamaklara ayirarak aktarmak

« ikincil olumlu pekistireglerden yararlanmak (alkis, évgii vb.)

» Olabildigince ¢ok tekrar ve alistirma yaptirmak

« Ogretim esnasinda gergek objelerden yararlanmak

+ Kesin ve acik tanimlamalar yapmak

» Belirli araliklarla geri bildirim vermek

Cevap B

34- Psikomotor Geligimin Terminolojisi

+ Motor Davranis: Ogrenme ve biyolojik siireclerin, motor 6grenme, motor kontrol ve motor gelisimde
olusturdugu degisikliklerdir.

» Motor Kontrol: Bagimsiz gorevlerin yerine getiriimesinde sinirsel ve fiziksel degdisikliklerdir.

+ Motor Ogrenme: Hareket becerilerinin ediniminde ve milkemmellestiriimesindeki temel
degisikliklerdir.

» Motor Geligim: Yasam dongusu boyunca hareket gorevinin gerekleri, bireyin biyolojik dzellikleri ve
dgrenme ortaminin sartlar arasindaki etkilesimin belirledigi motor davranistaki ilerleyici degisimdir.

» Motor Beceri: Viicudun, uzuvlarin ve/veya basin istege dayali hareket kontroli kazanmasi altinda
yatan ortak surectir (adina “gérev” veya “eylem” de denilir).

» Hareket Kalibi: Seri halde dlizenlenmis birbiri ile iligkili hareketlerdir (6r. firlatma hareketinin
gerceklestirilmesi igin yapilan bir dizi hareket).

Cevap D



35- A segeneginde verilen “tek ayak Gzerinde denge saglama” temel hareketler ddneminde goérilen
dengeleme (non-lokomotor) hareketlerindendir. B segeneginde verilen “bir nesneye ayakla vurma”
temel hareketler déneminde gdrulen manipulatif hareketlerdendir. C segeneginde verilen “bir nesneyi
birakma” ve D segeneginde verilen “bir nesneye uzanma” ilkel hareketler déneminde goérilen
manipulatif hareketlerdendir. E se¢eneginde verilen “firlatilan topa sopayla vurma” 6zellesmis
hareketler ddneminde gérilen manipulatif hareketlerdendir.

Cevap B

36- Motor kontrol ve hareket koordinasyonunun gelisimi; hareket gérevinin, kisinin biyolojisinin ve
o6grenme ortami sartlarinin gerekliliklerinden kaynaklanan belli bazi sinirliliklar tarafindan belirlenir.

Dinamik Sistemler Teorisindeki Sinirliliklar

Goreve Ozgii Sinirliliklar

Bireye Ozgii Sinirliliklar

Cevreye Ozgii Sinirhiliklar

Gorevin Amaci

Anatomik Faktorler

Uygulama Yapma Firsati

Gorevin Karmasikhigi Fizyolojik Faktérler Tesvik
Kurallar ve Stratejiler Mekanik Faktorler Motivasyon
Ekipman ve Bolge Algisal-Motor Faktorler ipuclari

Serbestlik Dereceleri Ekoloji

Hareket Kalib1 Olusumu

Cevap C

37- Schmidt’in bilgiyi isleme kuraminda bireyin hareket performansinin kalitesinin, alginin dogruluguna
ve bu algilari koordine hareket dizilerine uyarlayabilme becerisine bagli oldugu goérisu kabul edilmistir.
Gorsel motor koordinasyon ve ayak-g6z koordinasyonu terimleri aktif bir hareketin bireyin duyusal
bilgilerinin dogruluguna dayali oldugunu anlatmak i¢in uzun yillardir kullanilan terimlerdir. Bir birey
basketbolda serbest atisg yaparken topu son atis hareketinde diizenlenmesi gereken sayisiz duyusal
girdi formuna sahiptir. Algilar dogruysa ve birbiriyle uyumlu bir siraya koyulduysa basket atisi basarili
olur. Aksi takdirde atis kaginlir. Battn istemli hareketler, yapilacak hareket eylemine dayali olarak az
ya da ¢ok derecede bir ya da daha fazla duyusal kanalin kullanimini gerektirir.

Cevap E

38- Frederick Taylor’in Bilimsel Yénetim Teorisi'ne gore 6zellikle israf ve kayiplarin azaltilarak
verimliligin arttirlmasi amaglanmigtir. Bu amacla; standartlastirma, basitlestirme ve uzmanlasma
onemsenmistir. Taylor, ylksek Ucretle ¢ok ¢alisacak isgilere yonelik standart bir Gcret sisteminin yeterli
olmadigina inaniyordu. Bu sebeple “farklilastiriimis parga basi Ucret sistemi” 6nerdi. Buna gére, her
isciye her gun belirli bir is verilecek, isin ayrintilar agik bir sekilde belirtilecek ve isin her pargasi icin

belirli bir zaman ayrilacakti.

Cevap B




39- Toplam kalite ydnetimi, misteri beklentilerinin karsilanmasina yénelen ve bitln slrecin surekli
gelistirilmesini ve iyilestiriimesini amaclayan, insani merkeze alan bir yonetim yaklasimidir. Amaci,
kuruluslara surekli gelismeyi hedef alan bir ortam saglamaktir. Bununla beraber kurumda belirli bir
standardi olusturmak, bu standartlara goére uretim yapmak ve sirecin denetimini saglamak da toplam
kalite yonetiminin amaclarindandir. Toplam kalite yonetimi anlayisi, klasik yonetim anlayisina ters
dismektedir.

Cevap D

40- Fitts & Posner’a gore (1967), Ug gesit 6grenme asamasi vardir. Bunlar sirasiyla bilissel agsama,
iliskilendirme agsamasi ve 6zerk (otonom) agsamadir.

* Birinci Asama: Bilissel Asama

Bu asama, zihinsel problemlerin ¢dziilmesini kapsar. Ogrenen birey kendisiyle konusur, faydal
olabilecek stratejileri ve taktikleri distinerek ¢ok fazla zaman harcar. Karar verme, bu asamada ¢ok
onemlidir. Dikkat gereksinimi ¢ok yuksektir. Performansin ilerlemesi hizli ve kazanimlar fazladir. Fakat
bireyin hareketleri diizensiz, belirsiz ve zamansizdir. Ogretim ve gdsterimler bu safhada 6énemlidir.
Bireyin kendisine stirekli soru sormasi bu asamada oldugunu gésterir.

Cevap C

41- Yapilan arastirmalar 6grenildikten sonra uzunca bir zaman uygulanmayan devamli becerilerin
kesik becerilere nazaran hafizada daha uzun stire muhafaza edildigini ve tekrar uygulanmasi
durumunda daha az hatayla uygulandigini géstermistir. Buna gore segeneklerde devamli bir beceri
bulmaliyiz. Bu sebeple cevabimiz “kiirek cekmek” olacaktir.

Cevap A

42- Rastgele alistirma, 6gdrencilerin birden fazla beceriyi arka arkaya tekrarlamaksizin karisik bir
bigimde uyguladigi alistirma planlamasidir. Ogrencilerin hatirlama yetilerini gelistirir. Ogrenmede
kalicilik diger aligtirma tiirlerine gére daha fazladir. Ornek olarak 20’ser tekrardan totalde 80 olmasi
sartiyla sag el ile top stirme, sol el ile top slirme ve turnike becerileri ¢alisilir.

Cevap A

43- Bernstein’a gore motor 6grenmede i¢ ana asama vardir: Serbestlik Derecesini Azaltma, Serbestlik
Derecesini Rahatlatma, Pasif Dinamiklerden Yararlanma.

- Serbestlik Derecesini Azaltma: Ogrencilerin hareket kaliplarini kaba, diiz ve koordinasyonsuz
uyguladigi agsamadir. Kontrol edilecek eklemlerin hareket derecesi minimuma indirilir. Serbestlik
derecesi azaltilarak hareket basitlestirilir.

- Serbestlik Derecesini Rahatlatma: Ogrencilerin hareketleri ilk agamaya gére daha koordineli ve
uyumludur. Hiz ya da kuvvet gerektiren gorevler yerine getiriimeye baslamistir. Hareketlerin
tutarhiliginda gelismeler vardir ancak hala en Ust seviyede degildir. Hareketlerdeki uzuv ve kas
kullanimi, eklem esnekligi ilk evreye gore daha fazladir.

« Pasif Dinamiklerden Yararlanma: Ogrencilerin hareket koordinasyonu en iist seviyededir. Odrenci,
temel motorik becerilerde minimum enerjiyle maksimum verim elde etmektedir. Hareketlerdeki akicilik
ve dogruluk en Ust diizeydedir. Hareketler uygulanirken daha az dikkate ihtiya¢g duyulmaktadir.

Kapali halka kontrol sistemi, istenilen durumu saglamak amaciyla geri donitu, hata saptama etkinligini
ve dizeltme surecini kullanan denetim mekanizmasidir. Beceri 6greniminin ilk asamasi ¢ogu zaman
kapali halka kontrol sistemi tarafindan yonetilmektedir. Artik beceri otomatik bir bicimde uygulanmaya
basladiginda acgik halka kontrol sistemi devreye girmektedir. Bernstein'in modelinde hareketlerin en
otomatik uygulandigi asama pasif dinamiklerden yararlanma asamasidir. Bundan 6ttiri dogru cevap E
olacaktir.

Cevap E



44- Maraton kosusu, atletizm disiplininin en uzun mesafeli kosusudur. Maraton, tam 42195 metre
olarak yapilan ¢ok zor bir dayanikhlik kogusudur. Yari maraton, 21100 metre uzunlugundaki bir yol
kosusudur. Uzunlugu maratonun yarisidir ve genellikle sehir i¢i caddelerde kosulur. Atletizm
disiplininde yer alan maraton kosusunda 5. kilometreden itibaren parkur boyunca her 2,5 kilometrede
bir su ve beslenme istasyonu bulunmaktadir.

Cevap C

45- Uzun atlama alani, atletizm pistinin yapildigi malzemeden yapilmis olan ortalama 40- 45 metre
uzunlugunda ve 1,22 metre genigliginde bir alandir. Hizlanma alaninin sonunda, en az 2,75 metre
genigliginde, 8-10 metre uzunlugunda kenarlari bordir veya metal izgarayla ¢evrilmis olan kum
havuzu yer almaktadir.

Uzunluk 8-10 m

Hizlanma alani 40-45 m uzunlugunda, 1,22 m genisligindedir.
‘ |

Genislik
2,75m

Cevap D

46- isveg bayrak yarisi, takimlarin dért kosucudan olustugu bir atletizm pist etkinligidir. ilk kosucu 100
metre, ikincisi 200 metre, tUglinctist 300 metre ve dérdiinct kogucu 400 metre kosar, yani yarisin
toplam uzunlugu bir kilometredir.

Cevap B

47- Basketbol Oyun Kurallarina Gére Topun Olii Oldugu Durumlar

» Herhangi bir sut ya da serbest atis sayi olursa

* Top canliyken bir hakem didik ¢aldiginda

* Serbest atista topun sepete girmeyecegi belli oldugunda ve atistan sonra:

- Baska serbest atis ya da atiglar oldugunda.

- Baska bir ceza oldugunda (serbest atis ya da atislar ve/veya topu oyuna sokma hakki).
» Oyun saati, geyregin ya da uzatmanin sonu igin sesli isaret verdiginde

* Bir takim topu kontrol ederken, sut saati sesli isaret verdiginde

» Sayl amaciyla yapilan bir atista top havadayken, herhangi bir takimin oyuncusu asagidaki
durumlardan sonra topa temas ettiginde:

- Bir hakem diidugind caldiginda.

- Oyun saati geyregin ya da uzatmanin sonu igin sesli isaret verdiginde.

- Sut saati sesli isaret verdiginde.

Bir serbest atis sirasinda top, serbest atigi kullanacak oyuncunun kullaniminda oldugunda canli olarak
kabul edilir.

Cevap E

48- Basketbol oyun kurallarina gére sahada canli bir topu tutan oyuncu, kurallara uygun savunma
pozisyonundaki rakibi tarafindan 1 metreden daha fazla olmayan bir uzaklikta aktif/hareketli sekilde
yakindan savunulur. Yakindan savunulan bir oyuncu 5 saniye icinde pas vermeli, sut atmali ya da
dripling yapmalidir.

Cevap B



49- Her takim kendi oyun sahasi ve oyun boglugunda oynamalidir (“Top; file dikey duzlemini, gegis
boslugunun tamamen ya da kismen disindan gegerek rakibin serbest bolgesine girdiginde takimin
vurus limiti dahilinde kalmak kosuluyla geri oynanabilir.” kural haricinde). Takimlar, bununla beraber,
topu kendi serbest bdlgelerinin disindan ve yazi hakemi masasinin tamaminin tUzerinden de geri
cevirebilir. Sonug olarak vurus limiti dahilinde yazi hakemi masasinin Uzerinden geri ¢evrilen bir top
oldugunda oyun devam ettirilir.

Cevap D

50- Voleybol Oyun Sistemleri

* 5-1 Oyun Sistemi: Rakip takimin yaptigi etkili bloklara karsi hiicum oyuncusu sayisini artirmak igin
gelistirilen bu sistemde, arka bolgeden pasoér kagirmak suretiyle file dniinde yer alan li¢ oyuncunun
hicuma katilmasi saglanir. Oyundaki tek pasor, gelisen her pozisyonda oyun kurarak takimin hiicum
yapmasini saglar. Sistemde bir pasor ve bes smacgor bulunur.

* 6-0 Oyun Sistemi: Oyundaki tim oyuncular hem smagér hem de pasor islevi gorir. Oyun iginde
arka bdlgede yer alan bir oyuncu 6n bodlgeye gelerek pasoér gorevi gorir ve takim her seferinde Gg kigsi
ile hicum eder.

* 3-3 Oyun Sistemi: Oyun igerisinde yer alan her smagorin bir pasori bulunur. TiUm pasérler 6n hata
geldigi zaman yalnizca kendi smagdriine pas verir. Bu sistemde 6n hatta yalnizca bir hicum oyuncusu
bulundugundan dolayi hiicum nispeten zayiftir.

* 4-2 Oyun Sistemi: Dort smagor ve iki pasor, capraz olarak sahaya yerlestirilir. Pasorler bir smagoér
yerine iki smacgoére pas atma durumundadir. Ginimuz voleybolunda voleybola yeni baslayanlarin ve
zayIf takimlarin uyguladidi bir sistemdir.

+ Modern 4-2: iki pasér, iki smagoér, iki orta adami ile uygulanir. 4-2 oyun sisteminden en temel farki,
pasér gérevinin arka bélgede yer alan pasérde olmasidir. One hatta gelen pasér, pasér gapraziymig
gibi oynar ve takiminin devamli olarak i¢ oyuncuyla hlicum etmesini saglar.

Cevap A

51- Uluslararasi salon hentbolu oyun kurallarina gére bir takimin hlicum igin belirgin bir girisimde
bulunmaksizin topu kontrolu altinda tutmasi; baslama atisi, serbest atis, kenar atisi veya kaleci
atisinin kullanimini devaml olarak geciktirmesi “pasif oyun” seklinde degerlendirilir. Pasif oyun egilimi
son bulmadigi takdirde topa sahip olan takim aleyhine serbest atis karari verilir.

Cevap C

52- Kenar atisi, hakemin duduik isareti olmadan, top kenar ¢izgisini asmadan veya oyun alani
Uzerindeki sabit bir cisme veya tavana degmeden 6nce en son temasta bulunan oyuncunun rakibi
tarafindan kullanilir. Serbest atis normal sartlarda hakemin diduk isareti olmadan ve prensip olarak da
ihlalin oldugu yerden kullanilir. Kaleci atigi, herhangi bir diizeltmeye gerek duyulmuyorsa hakemin
duduk isareti olmaksizin kullanilabilir. 7 metre atisi, hakemin duduik isareti olmadan kesinlikle
kullanilamaz. 7 metre atigI saha hakeminin diidik isaretinden sonra 3 saniye icinde kale yoninde
kullanilir. Baglama atigi, hakemin duduk isareti olmadan kesinlikle kullanilamaz. Baslama atisi, hakem
diduginden sonra 3 saniye icerisinde atig alanindan herhangi bir ydne dogru yapilir.

Cevap D

53- Ritim, belli bir dizen icerisinde art arda isitilen vuruslar dizisi veya belirli ve sistemli hareketlerin,
birbirini takip eden gruplar halinde uygulanmasi, gérilmesi, duyulmasi ya da hissedilmesi olarak
tanimlanabilir. Bir bagka tanima gore ritim; bir dizede, bir notada vurgu, uzunluk ya da ses
niteliklerinin, duraklarinin dizenli bir sekilde tekrarlanmasindan ortaya ¢ikan ses uygunlugu, tartim,
dizemdir. Vurus ise zamani, esit araliklarda ve notanin degeri kadar tinlama suresini el hareketleri
vasitasiyla belirtmek seklinde tanimlanmaktadir. Tempo, mizikteki hizi ifade eder. Mizik pargasinin
belirli bir hizda ¢alinmasi, tempoyu belirler. Bir mizik pargasini olusturan birbirine esit zaman ya da
sure kaliplari seklinde tanimlanabilecek kavram &lgudr.

Cevap E



54- Turk halk danslarinin tir dzelliklerine gére siniflandiriimasi su sekildedir:

Halaylar Kozberi (Hakkari)

Barlar Bas Bar (Erzurum)

Horonlar Kiz Horonu (Artvin)

Zeybekler Aydin Zeybegi (Aydin)

Kasikli Danslar Silifke’nin Yogurdu (Silifke)

Karsilamalar Kiz Karsilamasi (Edirne)

Guvendeler ikili Guvende (Balikesir)

Bengiler Pamukcgu Bengisi (Balikesir)

Mengiler Camalan Mengisi (Mersin)

Tekeler Teke Zortlatmasi (Denizli)

Nanaylar Pappuri Nanayi (Van)

Horalar Zigos (Kirklareli)

Cevap B

55- Cekgede "yarim adim" anlamina gelen polka dansinin adimlamasi; atlama, sekme, kayma ve
doénus olmak Uzere dort temel pargadan olusmaktadir. Atlama adimi, bir ayagin diz galop hareketiyle
hafifce ileri sektigi ve ardindan geri adim attigi iki adimli bir dizidir. Kayma, bir ayagin ileri ve sonra geri
kaydidi iki asamali bir siradir. Son olarak donus, her iki ayadin da bir daire icinde dondigu tek adimli
bir dizidir.

Cevap D

56- Uluslararasi literatlrde flik-flak hareketi olarak da bilinen geriye elli asma; atlama masasi, yer ve
denge aletleriyle farkli baglantilarda gerceklestirilen temel jimnastik elemanlarindan biridir. Bu nedenle
hareket dikkat edilerek dogru teknikle dgrenilmelidir. Bu hareket genellikle ayakta ya da kartvil
hareketiyle baglantili olarak yapilir. Flik-Flak hareketini teknik 6zelliklerine uygun ve dogru
uygulayabilmek i¢in bazi ¢alismalar yapilmalidir. Bu ¢alismalar teknigin dogru 6grenilip uygulanmasi
icin gereklidir:

» geriye elli asma hareketinde oturus

» kasaya oturugtan geriye elli asmaya giris

» meyilli dizlemde geriye elli asma

Cevap A

57- Amut hareketi uygulanirken dikkat edilecek hususlar su sekildedir:
* Ellerin ¢ok yakina ya da ¢ok uzaga yerlestiriimesi

» Ellerin ¢ok fazla acik ya da ¢ok fazla kapali olmasi

* El parmaklarinin iyice agik olmamasi

» Savurma bacag yerine sigrama bacaginin savrulmasi

» Hareket uygulanirken omuzlarin ileriye dogru kagiriimasi

» Bacak savurmasinin gerektiginden hizli ya da yavas olmasi

» Sigrama bacagi ile itiginin yetersiz ya da yanlis uygulanmasi

* Amutta durus pozisyonunda iken viicudun dik olmamasi, kalganin disariya ¢ikmasi ya da belin ice
dogru kavis yapmasi

* Durus pozisyonunda, dirseklerin bukilmesi

* Durus hareketinin, Gi¢ saniyeden daha az yapilmasi

* Amuttan taklaya gegiste viicudun bas Uzerine dogru yigiimasi

* Taklaya gegciste, sirt Gzerine hizla digtlmesi

» Taklanin teknik 6zelliklerine uygun bir sekilde yapiilmamasi

Cevap B



58- Degisik Sekillerde Uygulanan Amut Duruslar

1- Amut (El Bag Amudu): Amut hareketi kas, eklem ve denge koordinasyonunun saglanmasi
acisindan vicudumuzu olumlu etkileyen bir durustur.

2- Agir Amut (Kuvvet Amudu): Amut hareketine gore daha zor yapilir. Ancak kontrolt daha kolay bir
harekettir. A§ir amut hareketini, iyi uygulayabilmek i¢in uzun stre ¢alismak gerekir. Cesitli sekillerde
yapilir. Bunlardan bazilari sunlardir:

* Acik bacak, gergin koldan agir amut

* Yatay durustan agir amut

» Spagat veya kartal oturugundan agir amut

3- Alman Amudu: Artistik jimnastikte Alman amudu, yer serilerinde baglanti ve gegis hareketi olarak
kullanilir. Ayni zamanda tek kola dayanmali olarak yapilan hareketlerin ve koprilerin, 6n hazirhgi
niteligindedir. (Ornegin; paralelde stiitzkehre, diamidov, denge aletinde alman amudu vb.) Alman
amudunu, amuttan ayiran en énemli fark hareketin baslangi¢ pozisyonudur. Harekete bir bacak gergin,
bir bacak bukuli oturustan girilir.

4- Erismek Amut: Erismek amut teknigi, geriye kapali ve geriye bikill bacak takla ile amut
hareketinin baglantisidir.

Cevap D

59- Oziinii yineleme kurami Stanley Hall (1846-1924) tarafindan ortaya atiimistir. Bu kuram
kaynaklarda, tekrarlama kurami, rekapitiilasyon kurami, baglanti kurami ya da dzetleyici kuram olarak
da adlandirilabilmektedir. Hall; gocuk gelisimini, hem tirler arasi hem de tir igindeki evrimin
belirlenmesinde bir vasita olarak gérmustur. Cocuklarin oyun vasitasiyla iggudulerini sergilediklerini ve
oynanan oyunlarla yaslara goére bir evre diizeni olustugunu séylemektedir. Stanley Hall’a ait olan
tekrarlama kuramina gore kisi; hayati boyunca daha énce kendi tirGndn, irkinin gegirmis oldugu
gelisme seyrinin aynisini gegirir. Bu kuram, dncil deneme (iggidu-eylem) kuramina kargi bir kuramdir.

Cevap C

60- Sara Smilansky, Piaget'nin oyun evrelerini daha genis inceleyerek, oyun turlerini zihinsel gelisime
paralel olarak siniflandirmaktadir. Smilansky oyun tirlerine iligkin ortaya koydugu modelde oyunu doért
evreli olarak olusturmaktadir.

« islevsel (Fonksiyonel) Oyun: Cocuklar kesfetme istegiyle kullandiklari nesneleri deneme-yaniima
vasitasiyla 6grenmekte, daha sonra da bu nesneleri amaclari dogrultusunda kullanabilmektedir.

« Yapi-inga Oyunu: Cocuk, bir dnceki ddnemde tanidigi nesneleri bir araya getirerek yeni iiriinler
olusturmaktadir.

» Dramatik oyun: Cocuklarin kendilerini ifade etmeye yonelik oynadiklari bu oyun, nesnelerin etkin
kullanimini ve etkilesimi icermektedir.

 Kuralli oyun: Smilansky, oyunun en st diizeyi olarak kuralli oyunu gérmektedir. Cocuk, bu oyun
seviyesinde dnceden oyuna katilan bireylere tarafindan belirlenen kurallara uymak durumundadir.

Cevap E

61- Beden Egitimi ve Spor Dersi Ogretim Programr’nin Alana Ozgii Becerileri
» Dayanikhlik

» Cabukluk

* Esneklik

* Hareketlilik

» Koordinasyon

* Kuvvet

* Ritim

Cevap B



62- Fiziksel etkinlik kartlari, sari ve mor kart gruplarindan olugsmaktadir. Sari kart grubunda “Ogretmen
Karti”, “Temel Hareket Becerileri Kartlari”, “Temel Hareket Kavramlari Kart1”, “Birlestiriimis Hareket
Kartlar”, “Saghk Anlayisi Kartlan”, “Spor Engel Tanimaz Kart1” ve “Fiziksel Etkinlik ve Beslenme
Piramidi Karti” vardir. Mor kart grubunda ise “Ogretmen Kartlari”, “File ve Raket Oyunlari”, “Hiicum
Oyunlarr”, “Vurma ve Yakalama Oyunlan”, “Etkin Katihm”, “Saglik Anlayisi” ve “Spor Engel Tanimaz”
kartlari vardir.

Cevap E

63- 2018 yilinda yayimlanan Ortaokul Beden Egitimi ve Spor Dersi Ogretim Programi’na gére en fazla
kazanima sahip 6grenme alani “Hareket Yetkinligi”, alt grenme alani ise “Hareket kavramlari, ilkeleri
ve ilgili hayat becerileri”dir. Ogrenme alanlari ve sinif diizeylerine gére kazanim dagihimlari su
sekildedir:

Ogrenme Alani Alt Ogrenme Alani 5. Sinif 6. Sinif 7. Sinif 8. Sinif
Hareket becerileri 7 8 8 5
Hareket Hareket ka lar, ilkeleri ve ilgili
el vramlari |'efer|ve|g|| 9 9 10 12
Yetkinligi hayat becerileri
Hareket strateji ve taktikleri 2 2 1 1
Duzenli fiziksel etkinlik 1 1 2 2
Aktif ve Saglikli Fiziksel etkinlik kavramlari, ilkeleri 5 6 5 6
Hayat ve ilgili hayat becerileri
Kiltirel birikimlerimi
tltire v|r| m? e.rlmlz ve 5 5 i 4
degerlerimiz
Toplam 31 31 30 30
Cevap B

64- 2018 Ortaokul Beden Egitimi ve Spor Dersi Ogretim Programi 5. sinif “Hareket Yetkinligi” 6grenme
alaninin, “Hareket Becerileri” alt 6grenme alaninda yer alan kazanimlar sunlardir:

* Yer degistirme hareketlerini alan ve efor farkindaligini gostererek uygular.

» Dengeleme gerektiren hareketleri vicut ve alan farkindaligini géstererek uygular.

» Nesne kontrolu gerektiren hareketleri vicut farkindaligi ve hareket iligkilerini gostererek uygular.

» Birlestirilmis hareket becerilerini ¢esitli oyun ve etkinliklerde gdsterir.

» Temel jimnastik hareketlerini yapar.

* Verilen ritim ve mizige uygun adimlari uygular.

* Yakin gevresine ait halk danslarini uygular.

C segeneginde verilen kazanim “Hareket Kavramlari, ilkeleri ve ilgili Hayat Becerileri” alt grenme
alanina aittir.

Cevap C

65- Ogretmen, dersinde mor kart grubunda bulunan “File ve Raket Oyunlari” ek kartina yénelik etkinlik
yaptirmaktadir. Bu etkinlikte; pas sayisini sinirsiz tutmak, karsilanmasi kolay ve yumusak toplarla
oynamak, kullanimi kolay genis ylzeyli ve hafif raket kullanmak, Gge iki veya dérde iki oynamak
(oyuncu sayisi fazla olan takimlar icin) etkinligi daha kolaylastirmis olacaktir. Ancak; topu zeminde
ziplatmadan oynamak, uygun yukseklikte file kullanmak, kortu ya da sahayi buylutmek, pas sayisini
sinirlamak, kigik yuzeyli raket kullanmak, tge iki veya dorde iki oynamak (oyuncu sayisi az olan
takimlar icin) etkinligi zorlastirmis olacaktir.

Cevap A



66- Dogrudan 6gretim modelinde becerilerin 6gretimindeki temel hedef, 6grencileri 6grendigi beceride
bagimsiz duruma getirmektir. Bundan dolayr model uygulanmadan énce dgretilecek olan igerik
yapilandirilir. Ogretmen, dgretilmesi amaglanan beceriyi cdziimler, becerinin alt basamaklarini saptar.
Ogrencilere ne yapacaklarini veya ne dégreneceklerini sdyler. Boylece égrenci katilimini artirir ve
becerilerde olabildigince ¢ok tekrar saglar.

Cevap D

67- Bireysellesmis Ogretim Modelinde Ogretmenin Sorumluluklarn

« Ogrencilere ihtiyag duyduklari materyalleri saglamak

* Ders esnasinda ¢ok diisiik oranda yonetimsel zaman harcamak

« Ogrencilerle yiiksek diizeyde égretim etkilesimine gegmek

« Sistematik olarak 6grencilerin ilerlemesini denetlemek

« Ogrencilerin uzmanlasma tesebbiislerini degerlendirmek

« Ogrenciler igin gérev sunumlari hazirlamak

+ Ogrenme gorevlerinin uygun zorluk seviyesindeki performans dlcitlerini ayarlamak

Cevap E

68- isbirlikli Ogretim Modelinin Ogretmen Tarafindan Uygulama Basamaklari
* Hedefleri belirleme

» Kaynaklarla 6grenciye bilgi sunma

* Bir konuda c¢aligilarak 6grencilerden kuglk gruplar olusturma

*» Gruba ¢alismalari i¢cin zaman verme

» Sonuclari degerlendirme

» Hem bireyin hem de grubun erisisini kavrama

Cevap D

69- Spor egitim modelinin temel 6zellikleri; sezonlar, takim Uyeligi, resmi musabakalar, sonug etkinligi,
kayit tutma ve festivaldir. Ayni zamanda bu model 6grencilere etkin gorevler yukleyerek (oyunculuk
disinda antrendr, hakemlik, malzemeci vb.) spor kulturiinin her evresinde egitmeyi amaclamaktadir.

Cevap C

70- Arastirma égretim modeli, bilissel grenme alanina dayanmaktadir. Ogretmen, égrencilere bazi
sorular ya da problemler yonelterek onlarin gesitli dizeylerde diglinmesini saglar. Daha sonra
problemi ¢ézen 6grenciler soruyu biligsel olarak cevaplar ve bir ya da daha fazla hareket yanitini buna
gore sekillendirir.

Cevap D

71- Yonlendirilmis bulus (F) stilini diger stillerden ayiran en temel 6zellik 6grenciyi bulusa
yonlendirmesi, 6gretmenin sordugu her bir sorunun égrenci tarafindan kesfedilen tek bir dogru yaniti
ortaya ¢ikarmasidir. Bu stilde 6gretmen, 6grencide merak duygusunu uyandirmak adina belirsizlik
durumu ortaya koymalidir. Ogretmen, bu belirsizligi sorular sorarak ortaya gikarmali ve sorulan
sorunun yanitini kesinlikle sdylememelidir.

Cevap D

72- Bireysel programlama (6grencinin tasarimi) stilinde 6gretmen konu basliklari ile ilgili kararlari,
dgrenci ise bu basliklar cercevesinde soru ve ¢oziimlerle ilgili kararlari vermektedir. Ogrenci;
kategorilere, temalara ve amaclara gore ¢éztimleri diizenlemektedir. Bu sebeple bu stil, dgrencinin
buldugu ve dizenledigi bireysel programi olusturur. Bu stil 6grenciye, performansinda ve belirli
basliklardaki gelisiminde yol gosterir.

Cevap A



73- Ogrencilerinin kendi performanslarinin farkinda olmasini desteklemek ve dissal geri bildirime olan
bagimhliklarini azaltmak isteyen bir beden egitimi 6gretmeni, derste kendini denetleme (D) stilini
kullanmalidir. Kendini denetleme stilinde 6gretmen, dersin hazirlik evresindeki battin kararlari alirken
dgrenci uygulama evresindeki dokuz karari verir ve kendisi i¢in performansia ilgili degerlendirme
kararlari alir. Kendini denetleyen 6grenci, kendi performansini belirli 6lcttlere gére degerlendirdigini
belirtir. Ogrenci, artik kendi performansiyla ilgili geri bildirim icin disaridan bir kaynaga bagh degildir.

Cevap D

74- Katihm (E) stili; batan 6grencilerin etkinliklere katilmasi, 6grencilere aktivitede daha fazla 6zguirlik
taninmasi ve onlarin ilgisini cekmesi agisinda égrenciler igin oldukga heyecan verici bir stildir. Stilin
uygulamasinda 6gretmen, égrenciye ¢alismalarinda bagl kalacaklari bir élglit sunmaz. Bundan dolayi
dgrenci belirli 6lcutlere bagli olma zorunlulugu hissetmedigi icin yapilacak ¢alismaya katiimaktan
kacinmaz. Etkinliklere katilan battin 6grencilere basarili olmalari igin esit imkanlar sunuldugu igin
etkinlik sonundaki performanslarda goérilen farkliliklar Snemli gérilmemektedir. Clnki bu stilde dnemli
olan butin égrencilerin etkinlige katilmasidir.

Cevap B

75- Ahgtirma Stilinin Sinirliliklan

* Sergilenen hareketlerde 6grenci diizeyinin altina inildiginde ders monoton olur.

» Calisma zamani iyi ayarlanmadiginda verimlilik azalir.

 Alistirmalar sirasinda dgrenciler daginik géranebilir ve glrultu olabilir.

» Tembel ve kaytaran 6grenciler gézden kagabilir.

* Hareketlerin diizgln uygulanmasinin saglanabilmesi icin ¢alismalarin devaml olarak gdézlemlenmesi
gerekmektedir ama bazen ders esnasinda tim 6grencilerin gézlemlenmesi mimkun olmayabilir.

» Calisma formlarinin devamli tekrar edilmesi, bilhassa gen¢ ve henlz olgunlasmamis égrencilerin
ilgisinin azalmasina neden olabilir.

A seceneginde verilen “Dizeltmeler dogrudan 6gretmen tarafindan yapilmadigindan, teknigin
uygulamasinda eksiklikler meydana gelebilir.” ifadesi esli calisma stilinin sinirhiliklarindandir. Alistirma
stilinde degerlendirme kararini yalnizca 6gretmen almaktadir.

Cevap A



2. DENEME (GOZUMLU CEVAPLAR)

1- Antik Yunan’da bedensel egitim “paidotribes” olarak anilan beden egitimi 6gretmenleri tarafindan
palaistra (gures okulu) ve gymnasiumlarda (spor okulu) verilirdi. Palaistra, Antik Yunan glres okulunun
herhangi bir kismiydi. Burada boks, glires gibi ¢ok az yer gerektiren sporlar yapiliyordu. Palaistra
bagimsiz ve halka agik spor salonlarinin bir pargasi olarak islev gérmekteydi. Gymnasium olmadan
palaistra olabilirdi ama palaistra olmadan gymnasium olamazdi.

Cevap B

2- A) Tiyin Enmey: Kirgiz Turklerinde gérilen, gesitli sélenlerde ata sahip herkesin katilabildigi,
ceviklik gerektiren bir oyun cesididir. 12 ve Uzeri sayidaki erkek oyuncular tarafindan uygulanan bu
oyun, binicilerin at Gzerinden egilmek suretiyle yerdeki paralari toplamaya ¢alismalarina
dayanmaktadir.

B) Beyge-Babiga: Kdylerdeki evlenme ¢agina gelen kizlar i¢in evlenmeye talip olanlar arasindan
tercih yapmak tizere oynanan bir oyundur. Kiz, en iyi ve slratli kosan ata bindirilir. Verilen isaretle kiz
atini dortnala silrer, gengler de onu kovalamaya baslarlar. Kizi es olarak almak isteyen gencler
arasinda baslayan yarig, onu yakalayip atin terkisine alarak halkin toplandigi yere getirmesiyle sona
erer.

C) Er Enig-Otarig-Ath Giires: Orta Asya Turk topluluklarinda gogunlukla sdlenlerde uygulanan, at
sirtindaki iki oyuncunun bileklerinden ya da kusaklarindan tutarak gurestikleri, rakibini at Gzerinden
disutrmesiyle son bulan oyunda, rakibini distirmeyi basaran taraf oyunun galibi kabul edilmektedir.
D) Bike-Kizkovar-Esir Alma: Turklerde geleneksel atli sporlarin bir érnegini teskil eden, kadin ve
erkek binicilerin birbirinden kagtiklari, kamgiyla dokunulanin esir alinmis sayildidi ve yenilen tarafin
yenene 6dul olarak hediye vermesini gerektiren atl spor oyunudur.

E) Yamba Kapma: Kazak Turklerinde yaygin olarak gortlen ve nevruz kutlamalarinda siklikla icra
edilen bu oyun, oyuncularin yere birakilan giimus bir parayi at sirtindan yere egilerek almaya calistigi
bir oyun ¢esididir. Oyun sirasinda bu parayi alabilenler gimus paranin sahibi olup toplumun takdirini
kazanirlardi.

Cevap A

3- Franz Nachtegall, Johann Christoph Friedrich GuthsMuths’'un Gengler icin Jimnastik (1793) isimli
eserini okuduktan sonra Danimarka Kral’'nin destegiyle GuthsMuths'un jimnastigini Danimarka'ya
tanitmisg, Ulkedeki ilk jimnastik kulibinl 1798 yilinda kurmusg ve Danimarka’da “jimnastigin babas|”
olarak anilmaya baglamigtir. Ayrica 1799 yilinda Danimarka’da Eskrim ve Cimnastik Enstitlsunu
acmistir.

Cevap D

4- Beden Terbiyesi Genel Mudurliga, 1938 yilinda tam bir devlet otoritesi altinda 3530 sayili Kanun’la
kurulmus ve farkli Ust kuruluslara baglanarak glinimuze kadar varligini strdirmuastir. Turkiye
Cumhuriyeti’nde sporun buttndyle devlet tarafindan merkezi bigimde yonetilmesine Beden Terbiyesi
Genel Mudarligd’ nin kurulmasiyla baslanmistir. Beden Terbiyesi Genel Midurliginin amaci,
yurttasin fizik ve moral kabiliyetlerini millT yollardan gelistirmektir. Yurdu tanimayi, sevmeyi ve
korumay1 6gretmek amaciyla oyun, jimnastik ve spor galismalari diizenleyerek gerekli yapilarin
olusturulmasini saglamaktir.

Cevap E

5- 1900 Paris Olimpiyat Oyunlarina tlkemizden sporcu katilmadi. Yunanlilarin oyunlari strekli olarak
dizenlemek istemelerine ragmen Baron Pierre De Coubertin’in ¢abalari sonucu oyunlar Paris’te
Dunya Fuarr’'nin dizenlendigi tarihe denk getirilerek yapildi. 14 Mayis’ta baslayip 28 Ekim’e kadar
stiren Oyunlar panayir havasi iginde gegti. Pist olmadigi i¢in atletizm yarismalari parkta dizenlendi.
Kimi atletler agaclarin arasinda yollarini sasirdi.

Cevap B



6- Antik Roma’da “Panem et Circenses (Eglence ve Ekmek)” s6zcukleriyle halkin sportif aktivitelere ve
ekmege duskinligu nitelenmektedir. Sportif oyunlarin halk Gzerindeki etkisi anlatilirken para ve
bugday dagitiminin kisiyi mutlu ettigi, sélenlerin ise topluluklarin mutlulugunu sagladigi belirtiimektedir.

Cevap C

7- Catismaci teori; sporu siyasi veya ekonomik glict elinde tutanlarin menfaatine, militarizme,
milliyetgilik ve irk¢iliga, cinsiyet ayrimciligina yaptidi katkilar agisindan yorumlar. Bu kurami
savunanlara goére spor, kimilerine dnemli karlar saglayan, sporcularin ise sagligini ve emniyetini
tehlikeye atan major bir sektordir. Sporu, halki uyutan “afyon” olarak goérirler. Agir calismalarla
basariya ulasilacagi yonindeki algiya karsi ¢ikarlar. Bu teori sporu, rekabetin yogun oldugu seyir
sporlarina indirgemesi ve bu nedenle bir bitlin olarak sporun igerdigi olumlu taraflari gérememesi
sebebiyle sikga elestiriimektedir.

Cevap C

8- A secgeneginde verilen basari ihtiyaci kuramina gore basari igin her sporcunun kendine 6zgu
gudulenmesi vardir. Basari gudulenmesi kisiligin bir niteligidir. Kisinin bir ydéni basarili olma istegine
yaklagsmak i¢in guidilenirken diger yoni de basarisizliktan kaginma korkusu ile gtdilenir. B
seceneginde verilen ihtiyag basamaklari kuramina gére spor, insanlarin kendini gergeklestirme
basamagina ulasma ydntemlerinden biridir. C segeneginde verilen ylikleme kurami, insanlarin basari
ya da basarisizliklarini hangi bicimde acikladiklarina odaklanir. Bireylerin ¢evresindeki dinyayi
anlamlandirmaya 6zgu arzusu, olaylarin ve davranislarin sebepleri hakkinda ylklemelerde
bulunmasina neden olur. Sorudaki durum yukleme kuramiyla ilgilidir. D se¢ceneginde verilen basari
hedefi kurami ikiye ayrilir. Bunlar gérev odakli glidilenme ve sonug odakli glidilenmedir. Her iki
gudulenme bicimi ayni anda degil insan gelisiminin farkli asamalarinda gordlir. E secenegindeki
yetkinlik gidulenmesi kuramina goére insanlarin kendilerini degerli ya da yeterli hissetme duygulari en
Onemli etkendir. Bagka insanlardan gelen geri bildirim ve pekistirecler; kendine guven, yetkinlik ve
kendini kontrol duygularini etkilemektedir.

Cevap A

9- Pragmatizm akimina gore etkinlikler ne kadar ¢esitlenirse, 6grenciye o kadar daha anlamli
deneyimler sunulur. Pragmatik beden egitimi ve spor anlayisinda, ¢esitlendirilmis programlar vardir.
Etkinlikler sosyallestirici yapidadir. Bu yaklasima gdre beden egitimi ve spor, bireyin toplum ile
entegrasyonunu saglar. Beden egitimi 6gretmeni liderdir ve 6grenciyi motive eder. Ogrencisine dogru
tercihi yapmasi icin yol gdsterir ancak bunu direkt olarak sdylemez. Ogrencinin kendi kendine tecriibe
kazanmasi ve yaparak-yasayarak 6grenmesi dnem teskil eder. Spor etkinlikleri 6grenci merkezli
olmalidir ve égrencilerin ilgi alanina gére diizenlenmelidir. Ogretmen tiim siireclerde égrencilere
rehber olmalidir. Beden egitimi aktiviteleri sosyallestirici yapidadir. Bu yaklasima sahip égretmenler,
sportif aktivitelerin duyugsal katilim, yarisma ve etkilesim sayesinde sosyallesmeyi sagladigina inanir.
Ogretmen, motive edicidir ve égrencisine dogru secim yapmasi igin yol géstermeli fakat bunu
dogrudan sdylememelidir. Ogretim siirecinde égrencilerin yetenekleri tanimali, problem ¢ézme ve
distinmeyi tesvik etmelidir.

Cevap E

10- Sporun ekonomik bakimdan major bir sektér durumuna gelmesi, bu sektorle beraber sportif arag
ve gereglerin karsilanabilmesi i¢in ¢esitli is alanlarinin agiimasi ve yatinmlarin yapilmasi, bu yatirimlar
vasitasiyla ¢ok sayida bireyin cesitli kademelerde istihdam edilmesi spor bilimlerinin gelisimine etki
eden faktorlerden endustrilesme ile ilgilidir.

Cevap D



11- A segeneginde verilen art. zygapophysiales, diiz eklem ylUzeyleri olup farkli hareketler esnasinda
eklem ylzeylerinin sekli ile eksenlerin durumu degisebilen ve belirli bir ekseni olmayan plana
eklemlerdendir. B seceneginde verilen art. radioulnaris proximalis, tek eksenli eklem tipi olan pivot,
dingil veya trokoid tip eklemlerdendir. C se¢eneginde verilen art. carpometacarpea pollicis, iki eksenli
eklem olan sellar (eyer) tip eklemlerdendir. D segenedinde verilen art. interphalangea, tek eksenli
eklem tipi olan gingylimus, mentese veya troklear eklemlerdendir. E se¢ceneginde verilen art.
atlantooccipitalis, iki eksenli eklem olan elipsoid, kondiloid ya da oval tip eklemlerdendir.

DIKKAT! Art. Atlantooccipitalis, elipsoid tip eklem olmasina ragmen (i¢c eksende de hareket etmektedir.
Cevap E

12- A) M. Quadratus Lumborum (Bel Dértgen Kasi): Karin kaslari icinde arka tarafta bulunan tek
kas olup legen kemigi ile on ikinci kaburga ve bel omurlari arasinda yer alan, tek tarafli kasildiginda
goOvdenin lateral fleksiyonuna neden olan kastir.

B) M. Obliquus Externus Abdominis (Dig Egik Karin Kasi): Karin kaslarinin en genis ve ylzeysel
olanidir. Karnin 6n ve yan tarafinda yer alir. Gévdenin fleksiyon ve rotasyonuna yardimci olur.

C) M. Pyramidalis (Piramit Kas): Karnin 6n boliminde pubisten baslayip linea albada sonlanan
kiguk Gggen seklinde kastir. Kasildiginda karnin orta hattinda uzanan lifli yapiyi (linea alba) gerer.
D) M. Transversus Abdominis (Enine Karin Kasi): Karnin 6n yan duvarinin en icte kalan kasidir.
Kuvvetli soluk vermeye yardim eder.

E) M. Serratus Posterior Superior (Ust Arka Disli Kas): Kasildigi zaman kaburgalari yukari dogru
kaldirarak gégus boslugunu genisletir ve soluk almaya yardimci olur.

Cevap A

13- A) Endoplazmik Retikulum: Hiicre zariyla ¢ekirdek arasinda uzanan, zar yapisinda kanallardan
olusmustur. Bazi bdlgelerinde ribozomlar bulunur. Bu bélgelere granulli endoplazmik retikulum (GER)
denir. Diger bolgelerine ise diiz endoplazmik retikulum denir. Grandllli bélgesinde protein sentezi, diz
bdlgesinde ise gesitli steroid hormon ve yagdlarin sentezi yapilir. Ayrica kas hiicrelerinde kalsiyum
iyonu depolar.

B) Golgi Aygiti: Cekirdegin yakininda birgok kesecikten olusmustur. Tim hicrelerde yer alir. Bilhassa
salgilama (sekresyon) yapan hicrelerde (ter, sit ve tlkirik bezleri vb.) sayilari daha ¢oktur. Salgi
maddelerini turli igslemlerden gegirerek hiicre disina atar.

C) Lizozom: Golgi aygiti tarafindan olusturulan tek kath zarla gevrili, kese bigciminde organellerdir.
Alyuvarlar disinda hucrelerin tamaminda bulunur. Bilhassa makrofaj hiicreleri, cok ¢ekirdekli I6kosit ve
karaciger hucrelerinde sayilari fazladir. Hiicrenin savunma ve sindirim gorevini Ustlenir.

D) Peroksizom: Tek katli zarla ¢evrilmis, kure sekilli organellerdir. Yapilarinda katalaz ve gesitli
oksidaz enzimleri bulunur. Katalaz enzimi hiicre i¢in ¢ok zararli bir madde olan hidrojen peroksiti
(H20-) su ve oksijene donstirerek etkisiz hale getirir.

E) Sentrozom: Sentriyol denilen birbirine dik iki silindirik cisimden meydana gelir. Her bir sentriyol, bir
daire Uzerinde dizilmis dokuz adet mikrotibllden meydana gelir. Hiicre bélinmesinde gorev alir.

Cevap B

14- Aksiyon potansiyeli, sinir hucresinin elektrik sinyallerini ilettigi, hiicrenin elektriksel zar
potansiyelinin kisa zamanda aniden yikselmesi veya azalmasidir. Potasyum hicre igerisinde, sodyum
ise hicre disinda daha yogun sekilde bulunur. Ayni zamanda hucre iginde negatif, hiicre disinda
pozitif potansiyele sahiptir. Bu dénem, polarizasyon dénemi olarak adlandirilir. Hicre uyarildigi anda
hicre zarinin secici gecirgenligi biter ve sodyum hizli bir sekilde hiicre icerisine girer. Bu déneme
polarizasyonun kaybolmasi anlaminda, depolarizasyon denir. Sodyumun igeriye girmesinden sonra bu
gecis durdurulup potasyum gecisi gerceklesir. Bdylelikle potasyum iyonu bir anda hiicre digina dogru
gider ve elektriksel yuk baslangigtaki pozisyona dénmeye baslar. Bu déneme, repolarizasyon
(polarizasyonu yeniden kazanma) denir. Bu dénemden sonra polarizasyon dénemi ve tekrar dinlenim
pozisyonuna gegis sureci baslar. Ayni zamanda potasyum devamli hiicre igerisine, sodyum ise
devamli huicre digina génderilerek ters olan iyon dagilimi normale dondurdlar.

Cevap C



15- Solunum yolu ile zehirlenmelerde ilk yapilmasi gereken midahale, ilk yardimcinin kendisinin ve
yaralinin emniyetini saglayici koruyucu énlemleri almaktir. Zehirli gazin kaynagi hemen kapatiimal,
mekan havalandiriimalidir. Ortamin havalandirma sansi yoksa yarali derhal bulundugu ortamdan
uzaklastiriimahdir. Daha sonra tibbi yardim istenmeli, gerekli géraldiga hallerde itfaiye, sivil savunma
ekipleri, dogal gaz ariza ekiplerine de haber verilmelidir.

Cevap C

16- Ari igneleri cok kliglk oldudu icin sokulan boélgeyi bulmak igin kisinin tim bedeni bastan ayagdi
kontrol edilmelidir. Arinin ignesi cilt Gzerinde gérinuyorsa igne, deri sikilmadan, zehir kesesi
patlatiimadan, kredi karti gibi sert bir cisimle kaziyarak ¢ikartiimalidir. Arinin soktugu boélge sabunlu su
ile yikanmalidir. Zehrin emilimini azaltmak amaciyla sokulan bélgeye soguk uygulama yapilmalidir.
Alerjik reaksiyon yoninden birey degderlendirilmelidir. Bireyin agiz icinden ya da dilinden sokmugsa
buzu emmesi saglanmal, kisi derhal en yakin saghk kurulusuna sevk edilmelidir. Acil durumlarda
(alerji hikayesi gibi) tibbi yardim istenmelidir.

Cevap D

17- Hastal/yaralinin yan tarafina dondirtlmesi esnasinda bas-boyun ve omurganin ayni hizada
tutulmasina dayanan ve tasima sirasinda daha fazla zarar gérmesini engellemeyi amaglayan sedye ile
tasima teknigi kditiik yuvarlama teknigidir. Sadece bir ilk yardimci tarafindan bilinci agik olan ¢ocuklar
ve hafif yetigkinler icin uygulanan yéntem kucakta tasima yéntemidir. Omuzda tagima (itfaiyeci
yontemi) ise ylrliyemeyen ya da bilinci kapali olan kisiler i¢in bir ilk yardimci tarafindan uygulanir.
Hasta/yaralinin ciddi bir yaralanmasi yoksa ve yardim edebiliyorsa iki ilk yardimcinin bir elleri ile diger
el bileklerini, 6bar elleri ile de birbirlerinin bileklerini kavrayarak uyguladigi tagsima teknigi altin besik
yontemidir. Ozellikle cok kilolu ve kurtaricidan daha iri yapili hasta/yaralinin taginmasi gerekiyorsa ve
dar, gecis gucligl olan yerden ¢ikarmalarda herhangi bir yaralanmaya sebep olmamak igin
secilebilecek tagima yontemi siirlikleme ydntemidir. Omurilik yaralanmalarinda ve suphesinde, Ug ilk
yardimcl tarafindan uygulanan sedye Uzerine yerlestirme teknigi karsilikli durarak kaldirma teknigidir.

Cevap A

18- Antidiuretik hormon (ADH), hipotalamus tarafindan bedenin su dengesini saglamak igin salgiladigi
bir hormondur. Bu hormonun hedef organi bébrektir. Bedendeki su seviyesi dustiginde salgilanir.
Bobreklerin toplayici kanallarina tesir ederek suyun bedende tutulmasini saglar. Boylelikle idrarla
atilan su miktari azalir. Kan damarlarini daraltici etkisi sebebiyle bu hormona vazopressin de denir. Bu
hormonun suyu bedende tutmasi ve kan damarlarini daraltmasi, kan basincinin artmasina sebep olur.
Susuzluk ve egzersiz esnasinda miktari artarken sogukta azalmaktadir. Bu hormonun az salgilanmasi
durumunda boébrekler tarafindan su tutulamaz ve bedenden ¢ok fazla miktarda su idrar yoluyla atilir.
Bundan 6tirlG kanin glikoz yogunlugu ve ozmotik basinci artar. Seker hastaligina benzer belirtiler
ortaya ¢ikar. Bu hastalia sekersiz seker hastaligi (diabetes insipitus) denir.

Cevap C

19- Sarkomerdeki Z gizgisini M gizgisine bagdlayan, esnek yapisiyla sarkomerin asiri gerilmesini
Onleyen ve ¢izgili kas dokularinin kasilmasinda énemli rol oynayan sarkomerin en biyuk proteini
titindir. Nebulin ise iskelet kasinda aktin filamentlerini Z ¢izgisine baglayan, esnek olmayan bir
proteindir. Desmin, miyofibrillerin stabilizasyonunu saglar. Tropomodulin, aktin filamentinin
uzunlugunun devamini saglar. C proteini, miyozini M gizgisine tutturur.

Cevap D

20- Kasta olusan yorgunlugun nedenleri arasinda néromuskiler kavsaktan asetilkolin saliniminin
azalmasi, sarkoplazmik retikulumdan kalsiyum saliniminin azalmasi, troponinin kalsiyuma baglanma
duyarlihginin azalmasi, motor son plakta aksiyon potansiyelinin gelistirilememesi gdsterilebilir. Fakat
hidrojen (H*) konsantrasyonunun azalmasi istenen bir durumdur. Hidrojen (H*) konsantrasyonunun
azalmasi degil, artmasi yorgunlugun nedenlerinden biridir. Bilakis siddetli egzersizlerde hidrojen
konsantrasyonu artis gosterir.

Cevap E



21- Sporcularda maksimal is yukli egzersiz esnasinda strok volimde (kalp atim volimu) artis, kalp
debisinde (kalp dakika atim volimu) artis, glikolitik enzim aktivitesinde artis, laktik asit Gretiminde artis,
arterio-vendz O, farkinda artis, oksidatif enzim aktivitesinde azalis gerceklesir.

Cevap B

22- Kas fibril tiplerindeki miyoglobin miktari dikkate alindidinda dogru siralama Tip | (yavas oksidatif) >
Tip lla (hizh oksidatif) > Tip IIx (hizl glikolitik) olacaktir. Kasta eritrositlerdeki hemoglobine benzer
yapida oksijen baglayabilen demir igerikli miyoglobin bulunmaktadir. Bu molekil ne kadar fazla ise kas
o kadar kirmizi géralir. Kirmizi renkte olan kas lifi tipi ise Tip | liflerdir.

Cevap A

23- Birim antrenman zamani igerisinde uygulanan tekrar sayilari ve yuklenme surelerinin toplami,
antrenman yogunlugunu meydana getirir. Antrenman yogunlugunu artirmak igin belirlenen yontemler
arasinda antrenman donemindeki yarisma sayisini artirmak, kuvvet ¢calismalarinda yuku artirmak,
belirlenmis mesafenin tamamlanmasindaki hizi artirmak, alistirmalar arasi dinlenme siresini azaltmak
ve taktik alistirmanin yapilmasindaki ritmi artirmak vardir.

Cevap D

24- Laktik asit tolerans antrenmanlari ile daha fazla enzim aktiflenir ve ayni miktarda da artma
saglanabilir. Boylelikle disen pH'in enzim aktivitesini icermesine ragmen ortamdaki daha fazla ve
daha etkin glikolitik ve fosforik enzim nedeniyle enerji metabolizmasi yikselen laktik asit Gretimi ve
disen pH'in disuk seviyelere daha ge¢ ulagsmasini saglayacaktir. Bunun sonucunda sporcu, 6rnegin;
17 mmol/litre kan laktat seviyesinde olan laktik asit tolerans sinirina 400 metre yariginin 320
metresinde ulasiliyorsa ve bu mesafeden sonra hizinda belirgin bir azalma oluyorsa artik 20
mmol/litreye ulasan laktik aside tolerans seviyesinde daha ge¢ 6rnegin; 350 m'de ulasacak ve
yavaslama daha ge¢ baslayacaktir. Laktik aside tolerans antrenmanlari sporcunun maksimum gig¢
Uretim seviyesini surdirebilmesini saglar. Yani suratte ve kuvvette devamlilik icin énemlidir.

Cevap E

25- Duz yukleme yaklasimini sadece gelismis, deneyimli ve Ust dizey sporcular kullanmalidir. Bu
modelde mikro déngu igindeki yiklenmeler, benzer ve esit bir bicimde uygulanir; ardindan toparlanma
mikro déngusu gerceklestirilir. Duz yiklenme modelinde ilk iki ya da G¢ mikro dénglde yuksek kapsam
ve antrenman sertliginin bir sonucu olarak yiksek bir fizyolojik zorlanma olusturulmaktadir. Bu iki y da
U¢ mikro déngiden sonra sporcu, bir dérdiinci mikro déngu ya da az yuklenmeli (ylklemesiz,
bosaltma) bir evre uygulamalidir.

3 Yuklenme mikro donglsu
@8 Yenilenme mikro déngusi

Antrenman yiklenmesi

1 2 3
Mikro déngl

Cevap C



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

Cevap B

27- Yiuksek kolesterol, kandaki distik yogunluktaki lipoprotein kolesterol seviyesinin artmasidir. Bu
artis, kardiyovaskiler hastalik riskinin yikselmesi ile ilgilidir. Ayni zamanda kan lipit seviyesinin
yiksekliginin de belirtisidir. Total ortalama kolesterol seviyesi 211-215 mg/dI’'dir. Vicutta kolesterol ve
trigliseritler lipoprotein biciminde taginirlar. Disuk yogunluktaki lipoproteinler (LDL), plazmada daha
blylk molekiillere sahiptir. LDL, kolesterol dlizeyinin ylksekligi koroner arter duvarlarinda plak
olusumuna sebep olur. Bu da kan damarinin ¢apini daraltarak kan akimini engeller ve miyokardiyal
enfarktisin gelismesine sebep olur.

Cevap A

28- Bioelektrik impedans yonteminde (BIA), bireyin bedenine disuk seviyede elektrik akimi verilerek
BIA analizéri tarafindan direng olgllir. Bu yontem sayesinde bireyin viicudunun toplam su miktari
direng (impedans) degeriyle tespit edilebilir, glinkl vicut suyundaki elektrolitler iyi bir elektriksel
gecirgendir.

Cevap D

29- 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
sayisl hesaplanabilir. Maksimal kalp atim hizi soruda verilmemis. Bu nedenle maksimal kalp atim
hizini “220 - Yag” yontemiyle kendimiz bulmamiz gerekecek. Karvonen yonteme (Kalp Atim Rezervi)
baktigimizda; bu ydntemde 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 i¢in 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

+ 0,80 x (190-80) + 80 = 168

+ 0,90 x (190-80) + 80 =179

Cevap D

30- B3 vitamini (Niasin), kan yolunda kaslara giden kan akisini artirmaktadir. Sporcular igin bunun
faydasi bayuktur. Birgok enzimin ¢alismasini saglamaktadir. Metabolizmanin saglikl calismasinda ¢ok
Onemli rol oynar. Kan damarlarini genisletir ve kan kolesterolinu disurir. Bu ylzden hipertansiyon ve
kalp-damar hastalarina 6zellikle tavsiye edilmektedir. Eksikliginde pellegra adi verilen bir hastalik
goralar.

Cevap C

31- Selenyum Mineralinin Goérevleri

+ E vitamini ile beraber calisarak hlcrelerin ve yaglarin oksitlenmesini dnlemek
* Vicut dokusunun esnekligini korumak

* Vicutta antioksidan 6zellik gdstererek bagisikhdi artirmak

» Sag¢ ve tirnak gelisimini saglamak

» Pankreasin duzenli calismasini saglamak

» TUmorlerin olusumuna karg! koruyucu rol oynamak

» Toksik bazli maddelerle savasarak kanserojen maddelerin etkisini azaltmak

Cevap A



32- Kapsayici beden egitimi spektrumuna gére ayristiriimis aktiviteler, genel 6gretim programindan
farkh olarak alternatif beceri gelisimi gerektiren bireyler ya da gruplar icin planlanan ayri aktiviteleri
icermektedir. Beden egitimi dersinde, 6zel gereksinimli bir ya da birden fazla 6grenci farkl bir ortamda
kisisellestirilmis beden egitimi programlari dogrultusunda derse katihm saglarlar.

Cevap B

33- Ozel Olimpiyatlar, Ozel Olimpiyatlar komitesi tarafindan diizenlenen dnemili bir etkinliktir. Bu
oyunlar, her dort yilda bir tekrarlanan, iki yillik dénguler seklinde yaz ve kis oyunlari arasinda
degismektedir. ilk oyunlar 20 Temmuz 1968'de ABD’nin Chicago eyaletinde ve Kanada'dan yaklagik
1000 sporcu ile gerceklestirilmistir. Amerika Birlesik Devletleri digsinda dizenlenen ilk 6zel olimpiyat
yaz oyunlari 150 ilkeden 7000 sporcu ile irlanda’nin bagkenti Dublin kentinde yapilmistir.

Cevap E

34- Gallahue’nun tanimladigi kum saati modelinin refleksif hareketler dénemindeki bilgi kodu ¢6zme
(isleme) evresi, yaklasik olarak dordiinci ayda baslamaktadir. Bu slre zarfinda, st beyin merkezleri
gelismeye devam ettigi icin birgok refleks kademeli olarak baskilanmaktadir. Alt beyin merkezleri
giderek iskelet hareketlerini kontrol etmekten vazgegmekte ve yerini beyin korteksinin motor alani
tarafindan istemli hareketlere birakmaktadir. Bilgi kodu ¢dzme evresi; duyusal motor aktiviteyi, algisal
motor yetenegde birakmaktadir. Yani, bebegdin istemli iskelet hareketlerini gelistirmesi sadece uyarana
tepkiyi degil, depolanmis bilgi ile duyusal uyarimin da islenmesini igermektedir. Gallahue’nun kum
saati modeli gorselde verilmistir:

=)

g Yagam boyu Yagam boyu Yagam boyu

ginlitk hayatta  eglence amagh  rekabete dayall
kullanim

kullanm kullanim

GELISIMIN YAKLASIK
YAS DONEMLERI

MOTOR GELISIMIN
EVRELERI

14 yag ve Ustll Yagam Boyu Uygulama Evresi
11-13 yas arasi OZELLESMIS Uygulama Evrg-si
7-10 ya$ aras| HAREKETLER DONEM Gegis Evresi
5-7 yas arasl Ustalagma Evresi
35 yay§ zraa TEMEL Sekillenme Evresi
2-3 yas arasl HAREKETLER DONENMI Bastangi¢ Evresi
1-2 yag arasl iLKEL . ilk Kontrol Evresi )
Dogumdan 1 yagina kadar HAREKETLER DONEMI Refleks Baskilama Evresi

4 ayhktan 1 yasa kadar
Anne karnindan 4 aya kadar

REFLEKSIF
AREKETLER DONEM

Bilgi.Kodu Gézme Evresi
Bilgi Kodlama Evresi

Cevap D



35- Farklilasma, bebeklikteki kaba hareket kaliplarinin ¢gocukluk ve genclikte daha islevsel ve ince
hareket kaliplarina dogru asamali olarak ilerlemesi ile ilgilidir. Ornegin, yeni dogan bir bebegin
nesneye uzanma, nesneyi yakalama ve birakma gibi manipulatif becerileri zayiftir; ancak gocuk
gelistikge kontrol artis gostermeye baslar. Bebek gelistikge, ¢esitli kas gruplari arasinda ayrim yapar
ve kontrol saglar. Bu kontrol; makasla kesme, yazma, bloklari Gst Uste koyma ve gitar ¢galma
hareketlerini hassas bir bigimde uygulayana kadar gelismeye devam eder. Bltlinlesme ise turli kas
gruplari ve duyusal sistemlerin birbiriyle uyumlu olacak bigimde bir araya gelmesini ifade eder.
Ornegin, geng bir gocuk kaba formdaki nesneyi yakalama hareket kalibindan gérme duyusunun da
etkisiyle daha olgun bicimde uzanma ve yakalama hareket kalibina dogru asamali olarak ilerler. Kol, el
ve parmak hareketlerinin farklilagmasini, elin hareketi ile géziin birlikte blttinleserek kullaniimasi takip
eder. Boylelikle el-g6z koordinasyonu ile ilgili beceriler sergilenebilir.

Cevap B

36- Sorudaki sekilde gésterilen durusa iliskin refleks parasiit refleksidir. One dogru parasit reaksiyonu,
bebek havada yere paralel tutuldugunda ve yere dogru egildiginde gorilir. Tahmin edilen distsin
hizini azaltmak icin bebek kollarini belirgin bir bicimde asadi dodru uzatir. Asagiya dogru parasut
reaksiyonu, bebek dik tutulup hizlica yere dogru algaltildiginda gbzlenebilir. Alttaki uzuvlar uzar, gerilir

ve digari gekilirler.
Cevap C

37- Newell (1984), motor performansin bireye, ¢cevreye ve goreve 6zgu kisitliliklar arasindaki
etkilesimin bir GriinG oldugunu 6ne strmektedir. Firlatmanin gelisimi dogrusal veya kuralci degildir; tam
tersine dogasi dinamik ve degiskendir. Géreve 6zgu sinirhliklar, aktivitenin hedefiyle ilgili unsurlardir.
Firlatmada yaygin olarak arastirilan alanlar glice kargi dogruluktur. Kisitlliklar bakis agisindan,
gbrevin veya aktivitenin amaci, firlatma kalibini gliclii bigimde etkiler. Ornegin, bir gocuk bir duvardan
10 metre uzakta ise ve duvara bir tenis topunu atmasi istenirse biyuk olasilikla topu atmak igin kolunu
kaldirip kontralateral adimla gévde rotasyonunu kullanarak Ust kol ve dn kol gecikmesiyle ve sonugta
tamamladid bir firlatma kalibini tercih edecektir.

Firlatmada Bireye, Géreve ve Cevreye Ozgii Kisitliliklar
Bireye Ozgii Géreve Ozgii Cevreye Ozgii
Yas Dogruluk Hedefin Boyutu
Cinsiyet Glg Hedeften Uzaklik
Biyoloji Ogretim
Cevap A

38- Klasik yaklagimlarin tamami, asagidaki ortak 6zellikleri tasimakla beraber bu ézelliklerden dolayi

elegtiriimislerdir:

« insanin sosyal ve psikolojik yénlerini ggrmezden gelmesi.

« insani, makinenin bir pargasi gibi gérerek standartlagtirmasi.
* YOnetimin sadece sekli ve kanuni yénlerine dnem vermesi.
* Yonetim ve 6rgutin sosyal ve psikolojik taraflarina gereken 6nemi vermemesi.

E seceneginde verilen ifade neoklasik yaklagimina yoneltilen elestirilerden biridir.

Cevap E




39- Etkilesimci (transaksiyonel) liderler mevcut diizeni korumaya ¢aba gésterirler. Bu liderlik tarzi, ivedi
bir sekilde karar alma ve karar verme durumlarinda uygulanmasi gereken, kriz durumlarinda ve acil
durumlarda basari saglamaktadir. Lider, mevcut problemleri czmeye c¢alisir. Genellikle gegmise ve
geleneklere dayali olarak g¢alisirlar. Lider, kendi belirledigi 6diller ya da cezalar ile personellerin
amaglara ulagsmasini saglar. Personellerin isteklerini yerine getirmeye ¢alisarak gidilenmelerini
saglar.

Cevap A

40- Motor beceri 6greniminde bilgiyi isleme bakis acisi ilk olarak 1960'larda ortaya ¢ikmistir ve bireyin
bilgiye, yani algiya anlam yukleme sireciyle ilgilidir. Cok fazla duyuya sahip bireyler olarak, bizler
cevremizin mekansal ve zamansal yonlerini 6grenebilmek i¢in surekli duyularimizi kullaniriz. Bu
nedenle, bilgiyi isleme kurami agagidaki adimlari icermektedir:

1. Duyusal Girdi: Ozel duyusal reseptérler (gérsel, isitsel, temas ve kinestetik) yoluyla gesitli
uyarimlari almak ve bu uyarimlari néral enerji formunda beyne iletmek.

2. Duyusal Bitiinleme: Gelen duyusal uyariciyl organize etme ve ge¢gmis ya da depolanmig bilgiyle
birlestirme.

3. Motor Yorumlama: Duyusal (su anki) ve uzun sureli bellek (gegmis) bilgilerinin uyumlu bir sekilde
birlestiriimesine dayali igsel motor kararlar verme (yeniden diizenleme).

4. Hareket Aktivasyonu: Gergek hareketin kendisini (g6zlemlenebilir eylem) uygulama.

5. Geri Bildirim: Cesitli duyusal kanallar kullanarak sirecin duyusal girdi yéntine bilgiyi geri ileten ve
bdylece dénglyl yeniden baslatan hareket eylemini degerlendirme.

Cevap B

41- Gentile’ye gére beceri 6greniminde iki ana asama vardir: Hareketle ilintili Diistincenin Olugmasi,
Sabitleme&Cesitleme.

« Hareketle ilintili Diigiincenin Olugmasi (Fikir Edinme): Zihnin kullanildigi diisiinme safhasini ifade
eder. Beceri ile ilgili temel hareket dizileri olusturulur. Gérevin sergilenecegi ortam, gérev 6zellikleri ve
hareketle iligkili ihtiyaglar anlasilr.

+ Sabitleme: Kapali becerilere 6zgu hareket bigiminin detaylandiriimasidir.

* Cesitleme: Acik becerilere 6zgl hareket bigiminin detaylandiriimasi ve gesitlendiriimesidir.

A, B, C ve D segenegindeki motor beceriler acik bir beceriyi ifade etmektedir. Gentile’nin beceri
o6grenim modeline gére agik becerilerde sabitleme evresine gecilememektedir. E segenegdinde verilen
ifade ise kapali bir beceriyi ifade etmektedir. Yine bu modele gére kapali becerilerde gesitleme
evresine gegilememektedir.

Cevap E

42- Gorev organizasyonuna (hareketin baglama ve bitigi) bagh olarak yapilan tek boyutlu motor beceri
siniflamasini ele aldigimizda g farkli beceri tiri karsimiza gikmaktadir. Bunlar kesik, seri ve devamli
becerilerdir. Soruda bize kesik beceri soruldugdu i¢in kesik beceriyi incelememiz gerekir. Kesik
beceriler, genellikle kisa siirelidir ve basi ile sonu belli hareketlerdir. Ornek olarak hentbolda yedi metre
atisi, futbolda penalti atigi, basketbolda serbest atig, boksta yumruk atma, ¢ift ayak éne sigrama,
futbolda topa vurma, voleybolda manset pas, voleybolda plonjon hareketi ve jimnastikte 6ne takla
verilebilir. Dolayisiyla cevabimiz A olacaktir. B ve C segenegi “devamli, D ve E secenedi ise “seri”
becerilere érnek olarak verilebilir.

Cevap A



43- Alhistirma Tiirleri

« Sabit Alistirma: Ogrencilerin bir antrenman periyodu siiresince verilen becerinin yalnizca bir
uyarlamasini ¢alistigi alistirma planlamasidir. Bazi spor disiplinlerinde, bilhassa bir beceri arka arkaya
tekrarlanarak uygulanir (bowling, dart vb.). Kapali beceriler icin genellikle bu alistirma ¢esidi uygulanir.
Kisa vadede etkili bir ydntemdir. Ornek olarak basketbol disiplinine yénelik bir birim antrenman
boyunca serbest atis galismasi yapilmasi verilebilir.

« Degisken Aligtirma: Ogrencilerin bir antrenman periyodu siiresince verilen becerinin gesitli
uyarlamalarini (birden fazla) calistigi alistirma planlamasidir. Agik beceriler igin genellikle bu alistirma
cesidi uygulanir. Uzun vadede etkili bir ydntemdir. Ornek olarak bir beden egitimi 6gretmeninin
atletizmde atmalar konulu dersinde gulle atma becerisini 5 metre, 7 metre ve 11 metre gibi farkli
mesafelere atis yaptirarak islemesi verilebilir.

* Blok Aligtirma: Bu alistirma planlamasinda ilk énce bir beceri art arda defalarca tekrar edilir. Daha
sonra diger beceriler tekrarlanir. Uygulamada siralarin diizeni degistiriimez. Motor becerilerin
ogrenilmesinde ilk safhada bulunan 6grenciler oldugunda hareket kalibinin net olarak anlasiimasi
adina bu yéntem uygulanmalidir. Kisa vadede performansi olumlu etkiledigini ve performansta ani bir
yiikselise neden olur. Ornek olarak basketbolda sirasiyla sag el top siirme, sol el top siirme ve sut
atma becerilerinin 20’ser kez tekrarlanmasidir.

« Rastgele Aligtirma: Ogrencilerin birden fazla beceriyi arka arkaya tekrarlamaksizin karigik bir
bigimde uyguladigi alistirma planlamasidir. Ogrencilerin hatirlama yetilerini gelistirir. Ogrenmede
kalicilik diger aligtirma tiirlerine gére daha fazladir. Ornek olarak 20’ser tekrardan totalde 80 olmasi
sartiyla sag el ile top stirme, sol el ile top slirme ve turnike becerileri ¢alisilir.

« Seri Aligtirma: Ogrencilerin birden fazla beceriyi setler seklinde uyguladigi alistirma planlamasidir.
Ogrenmenin ilerleyen safhalarinda kullaniimasi dnerilir. Ornek olarak teni disiplininde 3 setten 20
tekrarli forehand, 3 setten 20 tekrarli backhand ve 3 setten 20 tekrarli servis atigi calisiimasi verilebilir.

Cevap B

44- Gulle atma alani, atletizm sahalarinda pistin kisa kenarinda yer alir. Gille, 2.135 cm ¢apindaki bir

¢emberin icinden atilir. Cember ise icinde glllenin atildigi yerdir. Gegerli bir atis icin gulle, atis alanina

dismek zorundadir. Bu alan gember merkezinden 34,92 derecelik bir aciyla baslayan ve 25 metre

uzunlugunda olan bir alandir. Atis alanini belirleyen aginin kenar gizgileri, carpma tahtasindan baslar
75 cm

ve 25 metre kadar ileriye gider.
e “ 34,92 derece

Carpma tahtasi 122 cm

Cizgi kalinhigi 5 cm

Cemberin ¢api 213,5 ¢

Cizgilerin uzunlugu 75 cm Atis alani

Cevap C



45- Engelli kogularda kullanilan engel 6lglleri ve engeller arasi mesafe tablosu su sekildedir:

Engelli Kosularda Kullanilan Engel Olgiileri ve Engeller Arasi Mesafe Tablosu
£ Engel Baslangigtan ilk Engeller Arasi Son Engelden Bitis

Kategoriler Engel Yiiksekligi Uzunlugu Engele Mesafe Mesafe Cizgisine Mesafe

100 Metre 84 cm 120cm 13 metre 8,50 metre 10,50 metre
Kadinlar

1M 106,7 cm 120cm 13,72 metre 9,14 metre 14,02 metre
Erkekler

300 Metre 76,2cm 120cm 45 metre 35 metre 40 metre
Kadinlar

400 Metre 91,4cm 91,4cm 45 metre 35 metre 40 metre
Erkekler

2000 Metre 76,2 cm 3,96 metre 270 metre 78 metre 70 metre
Kadinlar

S000 Netre 91,4cm 91,4cm 270 metre 78 metre 70 metre
Erkekler

Su engelleri 91,4 santimetre yiiksekliginde ve 3,69 metre uzunlugundadir.

Cevap D

46- Giille Atma Teknikleri

* Yan Durustan Giille Atma Teknigi: Gille atmaya yeni baglayan atletler tarafindan en fazla
kullanilan tekniktir. Atis yonine yan durulmasiyla atisa baglanir. Savurma bacaginin dis tarafi ve
savurma kolu atis yoninu gosterir.

» Dénerek Giille Atma Teknigi: Elit sporcularin en sik kullandigi tekniktir. Sirti atis sahasina dénuk
olan atletin ayni yere dogru dénus gerceklestirmesiyle uyguladidi tekniktir. Sporcunun dénis
gercgeklestirerek denge saglamasini ve iyi bir esgidimini gerektirdigi icin uygulamasi, kayarak glle
atma teknigine nazaran daha zordur. Bu sebeple bu teknigi kullanan atlet sayisi azdir.

» Kayarak Giille Atma Teknigi: GUnimuUzde en fazla kullanilan gille atma teknigidir. Sporcunun sirtini
atis yonune dondirmesi seklinde geriye dogru kayma adimi atmasiyla uyguladigi tekniktir. Bu teknik
ilk defa 1953 yilinda eski diinya rekortmeni ve olimpiyat sampiyonu Amerikali Perry O’Brien tarafindan
uygulanmigtir.

Cevap C

47- Top rakibin sepetinin gemberine degddikten sonra sut saati su sekilde ayarlanacaktir:

* Rakip takim topun kontroliini kazanirsa, 24 saniyeye,

» Topun kontrollini yeniden kazanan takim, top gembere temas etmeden énce topu kontrol eden ayni
takimsa, 14 saniyeye ayarlanacaktir.

Cevap D

48- Basketbolda Bolge (Alan) Savunma Cesitleri

+ 3-2 Bolge Savunmasi: Takimin ¢ok iyi iki pivot oyuncusu ve 6n bdlgede oynayan ¢ok cevik Ug fast-
break (hizli hicum) oyuncusu bulunmalidir. Basketbol tarihinin en eski savunma sistemidir.

+ 2-3 Bolge Savunmasi: Genelde kuvvetli ve uzun boylu oyunculara kargi uygulanan sistemdir. Pota
altindan yapilan sutlari dnleme, ribauntlari kazanma ve kazanilan ribauntlarla hizli hicum yapilarak
skor elde etme amaci tasir.

+ 2-1-2 Bolge Savunmasi: Rakibin ¢ok sayi buldugu, sayi potansiyeli fazla olan bdlgeler kontrol edilir.
Pota altinda ¢ok kuvvetli olan, iyi bir pivotu ve postu olan takimlara uygulanirsa ¢ok etkili olur.

+» 1-2-2 Bélge Savunmasi: Bu sistemi uygulamak igin uzun boylu oyuncu sayisi minimum iki
olmamalidir. Oyuncular ¢evik, gug¢li ve uyanik olmalidir.

» 1-3-1 Bolge Savunmasi: Genelde ylksek post veya kanat bolgesi kontrol edilmek istendiginde,
perdelemeyi kullanan ve siklikla igeri kat eden takimlara yénelik uygulanir.

Cevap A



49- Set baglamadan 6nce oyuncularin oyun alanindaki yerleriyle dizilis kagidi arasinda celigki
goruldigunde oyuncularin pozisyonlari dizilis kagidinda belirtilen dizilise uygun olarak dizeltilir. Bu
durumda bir ceza verilmez. Set baglamadan énce oyun alaninda dizilis kagidina yazilmamis bir
oyuncu varsa bu oyuncu dizilis kagidina gore degistiriimelidir. Bu durumda ceza verilmez. Bununla
birlikte eger kog dizilis kagidina yazilmamis oyuncuyu ya da oyunculari oyun alaninda tutmak isterse
oyuncu degisikligi el isaretini kullanarak kurallara uygun oyuncu degisikligi talep etmeli ve degisiklik
yazi cetveline islenmelidir. Eger oyun alanindaki oyuncularin pozisyonlari ile dizilis kagidi arasindaki
celiski oyun (set) basladiktan sonra tespit edilirse hata yapan takimin dizilisi dogru pozisyonlara
getirilir. Takimin, hatanin baslangicindan hatanin belirlendigi ana kadar kazandigi tim sayilar iptal
edilir. Rakip takimin sayilari ise aynen gecerli kalir ve ilaveten bir sayi alir ve servis atma hakkini elde
eder.

Cevap A

50- Voleybolda Kullanilan Kartlar

« Uyari: Ceza yoktur, uyari niteligindedir. ilk asamada s6zIii uyari yapilr. ikinci asamada sari kart
gosterilir.

« Intar: Cezadir. Kirmizi kart gésterilir.

» Oyundan gikarma: Cezadir. Sari ve kirmizi kart birlikte ayni elde gosterilir.

* Diskalifiye: Cezadir. Sari ve kirmizi kart ayri ayri iki elde g0sterilir.

Cevap E

51- Hentbolda Savunma Sistemleri

* 6:0 Savunma: Fiziksel manada gui¢ll, kuvvetli ve uzun boylu oyuncular, savunmanin ortasinda yer
alarak uzak atiglari engellemeye calisir. Genelde adama veya topa doénuk bir sekilde uygulanir. Yakin
atis alanlari tamamiyla kapatilarak takim savunmasinda genislik saglanir. Her bir savunmaci yakin atis
alaninda kontrol altinda tutabilecegi bir alanin savunma sorumlulugunu alir.

+ 3:2:1 Savunma: Kale sahasi ¢izgisinde bulunan U¢ oyuncu yanlara dogru kayma adimlariyla rakip
takimin pivotunu ve kale sahasini kontrol altinda tutarlar. Onlarin 6niinde yer alan oyuncular ise
oyunun durumuna goére yana, 6ne ve arkaya hareketlenerek oyun kurucularin atis dengesini bozmaya
calisirlar. Kanatlari saglam olmayan takimlara karsi uygulanir.

+ 4:2 Savunma: iki tane iyi pivotu ve uzaktan iyi atis yapabilen oyuncusu bulunan, fakat iyi kale gizgisi
oyuncusu olmayan takimlara yénelik uygulanir.

* 5:1 Savunma: Bir tane iyi pivotu ve uzaktan iyi atis yapabilen oyuncusu bulunan takimlara yonelik
uygulanir.

* 5:0+1 Kombine Savunma: Hiicum eden takimin bir tane ¢ok iyi oyun kurucusu veya golcusu varsa
bununla adam adama oynanir.

* 4:0+2 Kombine Savunma: Hiicum eden takimin iki tane ¢ok iyi oyun kurucusu veya golcusl varsa
bunlarla adam adama oynanir.

* 4:1+1 Kombine Savunma: Dort oyuncu kale sahasi ¢gizgisinde dizilirken bir savunma oyuncusu
adam adama savunma yapar, bir savunma oyuncusu ise 6ne ¢ikarak boélge savunmasi yapar.

Cevap C

52- Uluslararasi salon hentbolu oyun kurallarina gére asagidaki durumlarda kaleci atisi verilir:

» Hicum eden takimin saha oyuncusu kontrolu altindaki topla kale sahasina girerse veya topsuz
olarak kale sahasina girer ve bu sekilde bir avantaj saglarsa

» Top kaleci tarafindan kale sahasinda kontrol edildiginde veya top kale sahasi iginde zeminde
hareketsiz kaldiginda

* Hiicum eden takimin oyuncularindan biri tarafindan kale sahasinda duran veya yuvarlanan topa
dokunuldugunda

» Hiicum oyunculari veya kaleci tarafindan oynandiktan sonra top dis kale ¢izgisini gegerse

Cevap D



53- Sirtaki agir ve aksak hareketlerle uygulanan, bazen de hizlanan bir danstir. Sirtaki muzikleri 2/4’lk
bir ritim délgUstine dayanir ve 4/4’llk 6lcu ile bitmektedir. Buna dayali olarak dansin da mizigin ritim
Olgusune gore sekillendigini sdyleyebiliriz. Bikilme ve sigrama hareketlerinin yani sira ayak
hareketleri gibi figurlerden olusur. Sirtaki teknikleri arasinda sayabilecegimiz zikzak ve yan adimlar,
agiz ve yarim agiz kavgasi gibi hareketlerin tamaminda el ve kollar sabit iken dans sadece ayaklarla
icra edilir. Kisacasi sirtaki; oyuncularin genellikle ellerini birbirlerinin omuzlarina koyarak bir halka
olusturdugu, yavas bir tempo ile basglayip zamanla hizlanan ve “buzuki” denilen bir enstriman
esliginde icra edilen dans tiridir. Ulkkemizde oynanan halay oyununa oldukga benzemektedir. Ayrica
bu dans, geleneksel hasapiko dansinin yavas ve hizli sirimlerinin karigimidir. Mikis Theodorakis'in
“Zorba Dans|” adli mizigiyle oynanir. Sirtaki-Hasapiko figUrleri Ug farkli kategoriye ayrilir; cosku ve
seving figurleri, koyverme ve dagitma figUrleri, toparlanma ve durulma figurleri.

Cevap B

54- Karsilama turl danslar 6zellikle Trakya’'da yaygin olarak kadin, erkek ve karma sekilde icra edilir.
Genellikle agir tempoda baslamakta ve giderek hizlanarak devam etmektedir. Figirlerde dénme,
¢okme ve el ¢cirpmalar yaygin olarak kullaniimaktadir. El ele, omuz omuza ya da karsilikli kemerlerden
tutusularak oynanabilir. Ayaklar; topuktan tabana dogru yukariya dogru ¢ekilerek, topuk ve parmak
uclari ile basilarak, dizlerden yaylanarak ve parmak uglarinda esnek olarak kullanilir. Farkli baglama
tarleri ile mendiller de 6nemli yer tutmakta ve danslara eslik etmektedir. Hora tirG halk danslarinin
karsilama turinden farki; horalarin el ele ya da kol kola, disiplinli bir sekilde ve genellikle dizi bigiminde
oynanmasidir.

Cevap E

55- Tirge oyunu Adiyaman ilinde kadin erkek birlikte oynanan bir halay tirtdir. Delilo oyunu, 6zellikle
El&zi§ ilimiz olmak Gzere Dogu Anadolu’da oynanan bir halay tiridar. Avres oyunu da yine 6zellikle
Eldzig'da icra edilen bir halay tirtdir. Cayda ¢ira oyunu, Elazi§ yoresine ait halay tlirinden halk
oyunudur. Diinyada "Mumlu Dans" olarak da bilinir. Genellikle sazsiz olarak, "nanay" adi verilen
turkdler esliginde oynanir. E segenegdinde verilen Zigos oyunu ise hora halk dansinin bir alt tGrtdur.

Cevap E

56- Artistik jimnastikte yarigan bir kadin sporcunun, olimpik siraya gére “denge” aletinden sonra
hareket serisine devam etmesi gereken alet “yer” aletidir. Kadin sporcularin yarigsmasi gereken aletler
olimpik siraya gore “Atlama Masasi, Asimetrik Paralel, Denge Aleti, Yer Aleti” seklindedir.

Cevap C

57- One taklalar, jimnastikte en basit hareketler olmakla birlikte oldukga énemlidir. Clinkii bu
hareketlerin 6grenilmesi sirasinda dgdrenci ilk kez bir jimnastik becerisiyle tanisir. Bu hareketleri
uygulamaya ¢alisirken vicudunu kullanmayi 6grenmeye baslar, glglenir, viicut tutusu ve hakimiyeti
gelisir, koordinasyonu ve zamanlama yetenegi de gelismeye baslar.

One taklanin én galismalari su sekildedir:

* besik sallanmasi

* besik sallanmasindan sonra kalkma

» meyilli dizlemde yuvarlanma

Geriye taklanin 6n galigmalari ise su sekildedir:

» comelik pozisyondan geriye yuvarlanma

* besik sallanmasi

» meyilli dizlemden geriye yuvarlanma

Cevap A



58- Ritmik Cimnastik sadece kadinlarin yaptigi olimpik bir jimnastik brangidir. Sporcular muzik
esliginde vucut ve alet tekniklerinin sergilendigi, hareketlerin dans ve estetik ile birlestigi koreografiler
sunarlar. Ritmik jimnastik, dans ve bale ile i¢ ice olan bir spor dalidir. ip, gember, top labut ve kurdele
bu bransin aletleridir. Sporcular bireysel yarisabilecekleri gibi 5 kisiden olusan gruplar halinde de
yarismalara katilabilirler. Bireysel program icin koreografi siiresi 1,30 dakika iken grup serilerinde bu
sure 2,30 dakikaya ¢cikmaktadir. Koreografilerden kullanilan miziklerin tabiati, temposu ve seyirciye
anlatmak istedigi duygular farkli olmalidir. Koreografilerde denge, sigrama ve dénuglerden olugan
vicut elementleri ile beraber alet teknigi de sporcu tarafindan sergilenmelidir.

Cevap E

59- Berlyne’in igten uyariima kuramina gére oyun, kesfetme davranislarina baglidir ve uyarilma
durumlarinin dengelenmesidir. Berlyne’e gbre hareketsiz yasam, organizmanin dogal durumu degildir.
Oyunda goérilen uyarilma mekanizmasi, organizma tarafindan kontrol edilir ve islem sonunda haz
duygusu yasanir. Bu kuram, bize oyun siirecinde cocugun davranislarinin sebebini aciklar. Ornegin;
¢ocuk ylizmekten tedirgin olabilir. Fakat buna ragmen denize girmeyi ister ve bu davranisi tekrarlar. Bu
durum, gocugun i¢ten gelen uyariima durumudur. Bu kuramda oyunun merkezi sinir sistemindeki
uyaricilarin hep ayni seviyede tutulmasi neticesinde olustugu belirtiimektedir.

Cevap D

60- E secenegdinde verilen ifade yanlistir. Clinkl oyunda kaybeden bir oyuncunun sinif arkadasinin
taklidini yapmasi durumunda; taklidi yapilan kisi, arkadaslari 6niinde kendini rencide hissedebilir.

Cevap E

61- Fiziksel etkinlik kartlari, sari ve mor kart gruplarindan olusmaktadir. Sari kart grubunda “Ogretmen
Karti”, “Temel Hareket Becerileri Kartlari”, “Temel Hareket Kavramlari Kart1”, “Birlestiriimis Hareket
Kartlar”, “Saghk Anlayisi Kartlan”, “Spor Engel Tanimaz Kart1” ve “Fiziksel Etkinlik ve Beslenme
Piramidi Karti” vardir. Mor kart grubunda ise “Ogretmen Kartlari”, “File ve Raket Oyunlari”, “Hiicum
Oyunlarr”, “Vurma ve Yakalama Oyunlan”, “Etkin Katihm”, “Saglik Anlayisi” ve “Spor Engel Tanimaz”
kartlari vardir. Ogretmen karti, spor engel tanimaz karti ve saglik anlayisi karti her iki kart grubunda da
yer almaktadir.

Cevap E

62- Ogretmen, dersinde mor kart grubunda bulunan “File ve Raket Oyunlari” ek kartina yénelik etkinlik
yaptirmaktadir. Bu etkinlikte; serbest olarak istenilen bélgeye servis atmak, hafif ve yumusak toplar
kullanmak, genis yuzeyli raket kullanmak, filesiz calismak, yakin mesafeden topa vurmak, hedef
alanini blyitmek, bireysel calismak etkinligi daha kolaylastirmis olacaktir. Ancak; kiigik toplar
kullanmak, hedef sayisini arttirmak, hedef alanini kiigiltmek, hareketli ese servis atmak, fileye olan
mesafeyi artirmak ve esin sdyledigi yere servis atmak etkinligi zorlastirmis olacaktir.

Cevap E

oy

63- Soruda “Hareket Yetkinligi” 6grenme alaninin, “Hareket Strateji ve Taktikleri” alt grenme alaninda
yer alan kazanimlarin sarmallik ilkesine gore siralanmasi istenmistir. Buna gére dogru siralama su
sekilde olmalidir.

+ 5. Sinif: Oyun ve etkinliklerde hiicuma ve savunmaya yonelik strateji ve taktikleri gOsterir.

» 6. Sinif: Sporlara hazirlayici oyun ve etkinliklerde gelistirdigi strateji ve taktikleri uygular.

« 7. Sinif: Sporlara hazirlayici oyunlardaki strateji ve taktikleri ¢cdzimler.

+ 8. Sinif: Spor dallarina 6zgu strateji ve taktikleri uygular.

Cevap C



64- Bir beden egitimi 6gretmeni, dersinde “Bireysel Micadele, Alan Micadelesi, File-Raket, Doga,
Zeka Sporlari ve Halk Danslari” konusunu isliyorsa “Hareket Kavramlari, ilkeleri ve ilgili Hayat
Becerileri” alt 63renme alanina hangisine yoénelik faaliyet yuritiyordur. Bu konu igerisinde “Segili spor
dalina 6zgl 1sinma hareketlerini uygular.”, “Segili spor dalina 6zgu kurallari agiklar.” ve “Segili spor
dalina 6zgu kurallari uygular.” gibi kazanimlar bulunmaktadir.

Cevap B

65- Psikomotor alan taksonomisi sirasiyla; algilama, kurulma, kilavuzla yapma, beceri haline getirme,
duruma uydurma ve yaratma basamaklarindan olusur. A segeneginde verilen “Belli bir temada
hazirladigi koreografisini sunar.” ifadesi yaratma, B segeneginde verilen “Sporlara hazirlayici oyun ve
etkinliklerde kullanabilecedi materyaller tasarlar.” ifadesi yaratma, C segeneginde verilen “Verilen ritim
ve muzige uygun adimlari uygular.” ifadesi duruma uydurma, D segeneginde verilen “Bireysel sporlara
hazirlayici oyun ve etkinliklerdeki hareket becerilerini artan bir dogrulukla sergiler.” ifadesi beceri
haline getirme, E seceneginde verilen “Oyunlara ve etkinliklere katilimda guglu ve gelistiriimesi
gereken yonlerinin farkina varir.” ifadesi algilama basamagiyla ilgilidir.

Cevap C

66- Soruda verilen metinde dogrudan 6gretim modelinin uygulama agsamalari olan énceki 6grenmeleri
g6zden gegirme, yeni igerigi sunma, ilk 6grenci uygulamasi, donit ve dizeltmeler, bagimsiz
uygulamalar, periyodik gézden gecirmeye agikga vurgu yapildigi icin cevabimiz dogrudan 6gretim
modeli olacaktir.

Cevap B

67- Isbirlikli 6gretim modelinde kullanilan ‘diisiin-paylas-uygula’ tekniginde elestirel diisinme,
paylasma, tartisma ve uygulamaya dékme gibi yollarla 6grencinin derse katilmalari amaglanir.
Ogretmen, dgrencilere bazi taktiksel problemler sunar. Ogrenciler de kisisel olarak muhtemel cevaplari
diger d6grencilerden bagimsiz olarak dustnurler. Daha sonra égdrenciler gruplara ayrilir ve cevaplarini
gruptaki diger 6grencilere soylerler. Ogrenciler problemi ¢ézebilmek igin tavsiyelerini nasil
birlestirebileceklerine karar verirler. Ardindan her grup, siniftaki diger 6grencilerle ortaya ¢ikardiklari
muhtemel ¢dzimleri uygularlar.

Cevap E

68- Bireysellesmis 6gretim modelinde gérev sunumunun galismasi genelde yazili metin, yazilh medya,
calisma kitaplari, fotograf, CD-ROM ve videokaset gibi materyallerin kombinasyonuyla gerceklestirilir.

Cevap D

69- Spora anlam veren gelenek ve ritlelleri takdir etme, sorumlu liderlik 6zellikleri gdsterme, adil oyun
anlayisi gelistirme ve okul digi sportif aktivitelere gonulli bir sekilde katilma davranislari spor egitim
modelinin temel amaglari arasinda yer almaktadir. Bu nedenle 6gretmen bu modeli kullanmalidir.

Cevap A

70- Akran d6gretim modelindeki 6grenme aktivitelerinde 6grenen ve égreten ddrencilerin 6grenme alani
oncelikleri farkhlik gostermektedir. Bu modelde 6grenen dgrenciler, 6grenme aktivitelerinde fiziksel
becerileri sergilediklerinde ilk olarak psikomotor 6grenme alaninda etkin olacaklardir. Bundan 6tirt
dgrenme alaninin éncelikleri sirasiyla; psikomotor, biligsel ve duygusal alandir. Ogreten égrenci igin
ise 6grenme alanlarinin éncelikleri sirasiyla; biligssel, duygusal ve psikomotor seklindedir.

Cevap A



71- Komut stilinde 6gretmen, etkinlikle ilgili batin kararlari verir; 6grenci ise 6gretmen tarafindan
verilen kararlari izleyerek kendinden istenenleri yapar. Ogrenci 6gretmenin verecedi komuta gére
davranir. Komut stilinin kullanildidi bir derste, 6gretmen sergileyecegi hareketi ancak tek bir standartta
yapabilir. Bu standardin dislk olmasi durumunda 6grenciler, iyi uygulanmayan bir hareketi taklit
etmeye c¢alisacaklardir.

Cevap C

72- Katihm (E) stilinde 6gretmenin temel gorevi, hazirlik asamasinda kararlar almaktir. Uygulama
kararlarini 6grenci verir. Buna konuya giris noktasi ile ilgili kararlar da dahildir; calisma performansi
seviyesini 6grenci belirler. Degerlendirme evresinde, 6grenci kendi performansiyla ilgili degerlendirme
kararlarini verir ve hangi seviyede surdurecegini belirler. Katihm stilinde ayni gérevin farklh dizeyleri
Odgretmen tarafindan dégrenciye sunulur ve égrenci ise gorevin hangi diizeyinden baslayacagini ve ne
zaman gorevin diger bir dizeyine gegecegini belirler.

Cevap B

73- Kendi kendine 6gretme stilinde butlin agsamalardaki kararlar 6grenciye kaydirilir. Birey hem
dgretmen hem de dJrenci olarak hareket etmektedir. Bu stil sinif disinda mevcuttur. Ogrenci kendi
o6grenme deneyimini baslatir, tasarlar, uygular ve degerlendirir. Ayrica 6gretmenin muhtemel katilm
derecesini kendi belirler. Yelpazedeki bu noktada 6grenci tamamen bagimsizliga ulagmistir.

Cevap B

74- Alistirma (B) stili; uygulama asamasindaki dokuz kararin 6gretmenden 6gdrenciye aktarildigi,
Odgretmen ile 6grenci arasinda ve dgrencilerin kendi aralarinda yeni iligkiler olusturmak amaciyla
kullandigi bir stildir. Bu stilin yapisinda égretmenin gérevi hazirlik ve degerlendirme evresinde bitln
kararlari vermektir. Uygulama evresinde 6gretmen dokuz karari da 6grenciye devreder. Bu stilde
dgrencinin gorevi 6gretmen tarafindan sunulan ¢alismalari yapmak ve uygulama evresindeki dokuz
karari vermektir.

Cevap A

75- Problem ¢6zme (G) stilinin spektrumda 6zel bir yeri vardir. Bu stilde 6grenci, konu ¢ergevesinde
bulma ve secenekler yaratma isine ilk kez girer. Uyarici, uzlagsma ve yanit asamalarindan olusur.
Uyarici asamasinda 6gretmen tarafindan sorulan bir soru, sorun ya da bir durum bigimindeki uyarici
vasitasiyla 6grenci bilissel uyumsuzluk durumuna gegirilir. Ogrencinin ¢éziimler arama ihtiyaci dogar.
Uzlasma asamasinda dgrenciler sorunu ¢ézecek gesitli gdzimler arar. Yanit asamasinda ise uzlasma
asamasindaki arayis, bulus ve birgok farkli diisiincenin Uretilmesiyle neticelenir.

Cevap A



3. DENEME (GOZUMLU CEVAPLAR)

1- Dogu Anadolu, Kuzey Kafkasya ve Kuzeybat iran bélgelerinde hiikiim siirmis olan Urartu Kralligi
MO 9.-6. yiizyillar arasinda énemli bir uygarlik konumundadir. Kemerler lizerinde dans ve akrobasi
gosterileri ile kemer suslemelerinde av sahnelerinin yer aldigi bilinmektedir. Savasg bir toplum olan bu
uygarlikta ata verilen 6nem at yarislari, savasta en ¢ok kullanilan saldir silahi olan ok ise ok
yariglariyla anlam bulmustur.

Cevap B

2- Antik Olimpiyat Oyunlari’nda atletlerin sehre gecikmelerinin programda yarattigi aksaklik, herhangi
bir denetimden gegmeden Olimpia’ya gelen atletlerin diisik performanslari, sporculara Olimpia’ya
gelmeden dnce kendi sehirlerinde 10 ay boyunca zorunlu sportif antrenman yapma ve oyunlardan 1
ay once Elis’te agilan bir tir “performans gelistirme ve denetleme kampi’na katilma zorunlulugunu
getirmisti. Elis kampinda yalnizca sporcular degil yarismalarin en énemli aktérlerinden olan
Hellanodikler ve hakemler de hazirlaniyorlardi. CUnki bir yarismanin kurallara uygun yénetimi,
bilhassa galibiyet karari yetkili yarisma hakemlerinin elindeydi.

Cevap E

3- ingiliz spor anlayigini ele aldigimizda XVIL. yiizyilda binicilik ve avcilik gibi rekreatif aktiviteler halkin
Ust kesimi tarafindan uygulanmig, XIX. yizyilda 6zellikle okullarda uygulanan oyunlarla birlikte spor
yeni bir anlam ve 6nem kazanmistir. Bu dénemlerde okul middurleri, kriket ve futbol gibi sporlari sosyal
kontrol vasitasi olarak kullanmistir. 1880 ve 1890’ yillarda bazi sporlar, tlkenin 6nde gelen
okullarinda zorunlu hale getirilmistir. Onceleri “Fair Play” kavrami égrenciler arasindaki bariscil iligkileri
tesvik etmek, sonrasinda ise ahlaki bir deger olarak kullaniimistir.

Cevap D

4- Schnepfenthal Egitim Enstitisi’nde beden egitimi 6gretmeni oldugu dénemde fiziksel etkinlikleri
bireyi gelistirici 6zelliklerine gore siniflandiran, bireylerin saghdini artirmanin ulusun saghgini da
artiracagina inanarak bunu saglamanin en iyi yolunun jimnastik programlari oldugunu belirten
Aydinlanma Dénemi egitimcisi Johan Friedrich GutsMuths’tur. GutsMuths, 1793 yilinda jimnastikte bir
¢Igir agan “Genglik icin Jimnastik” (Gymnastik fiir die Jugend) kitabinda tirmanma, denge, atlama,
kosma, sigrama ve atmadan, yizmeye, buz patenine ve yurlylse kadar egzersizler ve oyunlar
hakkinda genis bir koleksiyonu egzersiz algisini arttirmak i¢in ortaya koymustur.

Cevap A

5- Lobut, kabugu soyulmus kuru mese agacindan yapilirdi. 85-90 santimetre boyunda ve 4-5
santimetre kalinliginda olurdu. Uzaga ve ylksege atilabilmesi ve yas agaclara saplanabilmesi igin de
uc kismi alti kdseli olarak sivriltilirdi. Bu sekilde blyUk bir kaleme benzedigi igin “kalemli” ismiyle de
anihrdi. Ciritten farki daha kisa ve kalin olusuydu.

Cevap A

6- 16 Subat 1936 tarihleri arasinda Alimanya’nin Garmish - Partenkirchen Kis Sporlari Merkezi'nde
dizenlendi. Turkiye Kis Olimpiyatlarina ilk kez katildi ve 6 erkek sporcuyla mucadele etti. Turkiye’nin
katildigi ilk Kis Olimpiyati olan Garmisch - Partenkirchen 1936, 6-16 Subat 1936 tarihleri arasinda
yapildi. Hitler'in, Gstin irkin gévde gosterisi olmasini bekledigi Oyunlarda yarigmalar gamali hacli Nazi
bayraklari altinda diizenlendi. inigli slalom 6zelligi tagiyan Alp Disiplini, Kig Olimpiyat Oyunlar’nda ilk
kez yer ald1.

Cevap C



7- Islevsel kuram; sporu, toplumsal diizene ve istikrara sagladigi faydalar agisindan degerlendirir.
Sporu olumlu agidan inceler. Bu kurama gore spor, ritlielleri ve merasimleriyle yari dinsel bir kuruma
benzemekte ve toplumun ortak degerlerinin giiglenmesine katki saglamaktadir. islevsel kurama gére
spor, ekonomi, siyaset, egitim, hukuk ve din gibi kurumlar toplumsal hayatin devaminin saglanmasina
hizmet etmektedir. Bu kapsamda sporun, bireylere ve farkli toplumsal gruplara kilttirel degerlerin
aktarildigi bir sosyallesme vasitasi oldugunu sdyleyebiliriz. Ornegin, profesyonel ya da amator
takimlarinin spor aktivitelerinin her biri toplumsal deder ve normlarin aktarildigi firsatlar olarak
disutndlebilir.

Cevap D

8- Sportif performans ile uyariimiglik arasindaki iliski ele alindiginda uyariimishgin performansi nasil
etkiledigi Uzerine gelistirilen en bilinen teori Yerkes ve Dodson’a dayanan ters U kuramidir. Bu kurama
gore dusuk ve ylksek uyariimigligin distk performans diizeylerine sebep oldugu goérilmektedir.
Uyariimishk ne dislk ne de ylksek oldugunda (optimum uyariimislik) performans en st seviyede
olmaktadir. Uyariimiglik, ters U hipotezinde performansin dislk veya ylksek olmasina neden olan tek
faktor olarak gortlmektedir.

Cevap E

9- Sporda istikrar ve glvenin tahsis edilmesi i¢in sporcularin, spor yoneticilerinin ve diger spor
paydaslarinin uymalari gereken bazi etik prensipler bulunmaktadir. Eitzen sporda uyulmasi gereken
etik ilkeleri dért maddede agiklamaktadir:

* Sporcu bir ara¢ degil amac olarak gortlmelidir. Spor misabakalarinda sportif hedeflere ulagsmak
yarismalarin sonuglarindan daha dnemlidir. Bu sebeple maddi ¢ikarlarin sporun hedefinin énine
gecmemesi gerekmektedir.

* Spor yarigmalari adil olmalidir. Ligin yonetimi ve denetimi esit sartlar altinda tarafsiz kurallar
cercevesinde yapiimalidir.

» Sporda katihm, liderlik, kaynaklar ve dduller basari odakh olmalidir. Spor etkinliklerinde katilimcilar
herhangi bir irk, inang, cinsiyet ve toplumsal statt ayrimi yapilmaksizin tamamen yetenek, beceri ve
motivasyona goére belirlenmelidir.

» Spor misabakalarinda tim katilimcilarin glvenligi saglanmalidir. Bu baglamda spor kurallari ve
ekipmanlar, katilimcilari koruyacak sekilde dizenlenmeli ve organize edilmelidir.

Cevap B

10- Spor bilimlerinin gelisimi 4¢ asamada ele alinmistir:

» Temel Bilimlerden Ayrilma (1. Asama): Bilim insanlari vasitasiyla spor, farkli agilardan ele alinir.
Bilhassa psikoloiji, tip, sosyoloji gibi alanlarda spor hakkinda yapilan ¢alismalar ve arastirmalar bilim
insanlari tarafindan titizlikle incelenir.

» Toplanma (2. Agama): Spor bilimleri ile ilgili yayin organlarinin ¢ikmasi ve aragtirmalarin
yogunlagsmasiyla temel dallardan uzaklagsma baslamistir. Spor kosullarinda gelecek igin dnsezilerde
bulunmak, bilingli gelisim saglamak amaglanmigtir.

* Butiinlesme (3. Agsama): Disiplinler arasi iligkiler ile kuram meydana getirme asamasi olarak
degerlendirilir. Ozel spor kuramlari gelistirilir, sporun ézel konularinin géziimlenmesi saglanir. Spor
kavramindan “spor bilimi” kavramina dogru déntisim bu agsamada gerceklesir ve spor, bilim evreninde
yerini alir.

Cevap E



11- Barfiks hareketi, viicudun kollar vasitasiyla asildigi ve yukari dogru ¢ekildigi bir Gst beden kuvvet
egzersizidir. Barfiks hareketini analiz ettigimizde bu hareketi “yukari dogru ¢ekis” ve “asagi dogru

salinim” evresi olarak iki agidan ele almaliyiz.

Barfiks — Asagi Dogru Salinma Evresi

Eklem

Omuz Eklemi

Dirsek Eklemi

Hareket

Abduksiyon

Ekstansiyon

Birincil Kas

M. Latissimus Dorsi

M. Biceps Brachii

Kasilma Turu

Eksantrik

Eksantrik

Barfiks — Yukari Dogru Cekis Evresi

Eklem

Omuz Eklemi

Dirsek Eklemi

Hareket

Adduksiyon

Fleksiyon

Birincil Kas

M. Latissimus Dorsi

M. Biceps Brachii

Kasiima Turu

Konsantrik

Konsantrik

Cevap C




12- A) M. Extensor Digitorum Longus: Proximalde tibianin lateral kondiline ve fibula basina tutunur.
Ayaga dorsifleksiyon ve eversiyon yaptirir.

B) M. Peroneus Tertius: Proximalde fibulanin anterioruna, distalde ise besinci metatars basina
tutunur. Ayaga dorsifleksiyon ve eversiyon yaptirir.

C) M. Soleus: Proximalde tibianin posteriorunda bulunan soleal bdlgeye, tibianin lateral kondiline ve
fibula basina tutunur. Ayagin plantar fleksiyonunu saglar.

D) M. Tibialis Anterior: Proximalde tibianin lateral kondiline ve tibianin én ylizinl ¢capraz gegerek
medial cuneiformun medial bagina ve birinci metatars baginin medialine tutunur. Ayaga dorsifleksiyon
(ekstansiyon) ve inversiyon yaptir.

E) M. Extensor Hallucis Longus: Proximalde fibulanin alt yarisindan baglar ve anterioruna tutunur.
Ayaga dorsifleksiyon yaptirir.

Cevap D

13- Otonom sinir sistemi fonksiyonel olarak sempatik ve parasempatik sistem olarak ikiye ayrilir.
istegimiz disinda c¢alisan organlara sempatik ve parasempatik olmak tizere iki tip motor sinir ulagir. Bu
iki sistemin organlar Gzerindeki etkisi genellikle birbirinin tersidir. Bu ters etkinin sebebi, akson
uclarindaki nérotransmitter maddelerin farkli olmasidir. Sempatik sinirlerin nérotransmitter maddesi
noradrenalin, parasempatik sinirlerin nérotrasmitter maddesi asetilkolindir.

Cevap B

14- Diz eklemi (art. genus), viicudun en biyuk ve karmasik eklemlerinden biridir. Femur, tibia ve
patella kemikleri arasindadir. Fibula kemigi bu ekleme katilmaz. Eklem yUzleri arasinda meniskusler
vardir. Eklemin 6n ylUziinde bulunan patella, eklem agisini genisletir. Dize fleksiyon ve ekstansiyon
yaptirir. Ayrica yari fleksiyonda biraz i¢ ve dis rotasyon yaptirir.

Cevap B

15- Kucakta tagima, bilinci acik olan ¢ocuklar ve hafif yetigkinler i¢in kullanish bir yéntemdir. Bir ilk
yardimei tarafindan uygulanir. ilk yardimcinin omzundan destek alma, hafif yarali ve yiirliyebilecek
durumdaki hasta/yaralilarin tagsinmasinda kullanilir. Bir ilk yardimci tarafindan uygulanir. Sirtta tasima,
bilinci agik hastalari tagimada kullanilir. Bir ilk yardimci tarafindan uygulanir. Omuzda tasima (itfaiyeci
yontemi), ylrliyemeyen ya da bilinci kapali olan kisiler icin kullanilir. Bir ilk yardimci tarafindan
uygulanir. Altin besik yéntemi, hasta/yaralinin ciddi bir yaralanmasi yoksa ve yardim edebiliyorsa iki,
Ug, dort elle altin besik yapilarak tasinir. Kollar ve bacaklardan tutarak tasima, hasta/yarali bir yerden
kaldirilarak hemen baska bir yere aktarilacaksa kullanilir. iki ilk yardimei tarafindan uygulanur.
Sandalye ile tasimada, hasta/yaralinin bilingli olmasi gereklidir. Bilhassa merdiven inip ¢ikarken ¢ok
kullanigli bir yéntemdir. iki ilk yardimci tarafindan uygulanir.

Cevap B

16- Solunum yolu ile zehirlenmelerde ilk yapiimasi gereken uygulama, ilkyardimcinin kendisinin ve
yaralinin glvenligini saglayici koruyucu tedbirleri almaktir. Zehirli gazin kaynadi derhal kapatiimali,
ortam havalandiriimalidir. Ortamin havalandirma sansi yoksa yarali derhal bulundugu ortamdan
uzaklastiriimalidir. Bilinci acik olan hasta/yarali, temiz havaya sahip bir ortama alindiktan sonra
verilmesi gereken en dogru pozisyon yari oturur pozisyondur.

Cevap C

17- Valsalva manevrasi, burnumuzu parmaklarimizla kapatip kulaklarimiza kendi nefesimizle hava
ufleme hareketidir. Orta kulaktaki basing ile dis basincin esitlenmesini saglar. Bir diger tanima gére bu
manevra; agiz ve burun delikleri kapaliyken ikinircasina yanaklarin sisirilmesi hareketidir. Eger uzun
sure yapilacak olursa kanal fonksiyonunda bozulma ve hipotansiyona neden olabilmesi bu
manevranin dezavantajlaridir.

Cevap E



18- Yiksek siddetli ve kisa sureli egzersizlerde ADP’nin fosforilasyonu (ATP yenilenmesi) icin gerekli
eneriji, glikoz ve glikojenin anaerobik sireci ile saglanir. Boylelikle laktik asit formasyonu olugur. Laktik
asit olusumunun nedenlerini su sekilde siralayabiliriz:

* Glikoliz sirecinde hidrojen salinimi ile oksidasyon arasindaki dengenin bozulmasi ve pirtvatin fazla
hidrojenleri kabul etmesi

» Hizli kasilan (FT) kaslarda laktat dehidrogenaz enzimimin (LDH) pirlivik asidi laktik asite
donistirmesi

» Laktat dehidrogenaz enziminin (LDH) yavas kasilan kaslarda laktik asidi pirGvik aside
dénustirmesinin yetersiz kalmasi

DIKKAT! Belli bir seviyenin iizerindeki laktik asit; fosfofruktokinaz (PFK), heksokinaz (HK), piriivat
kinaz (PK) ve laktat dehidrogenaz (LDH) enzimlerinin aktivitesini etkilemektedir.

Cevap D

19- MaksVO,'ye denk gelen hizlarda kan laktat konsantrasyonu 8-12 mmol’dir ve MaksVO, hizinda
egzersiz, en iyi mukavemet kosuculari tarafindan bile 10-12 dakika surdurilebilir. 10 mmol kan laktat
konsantrasyonuna ulasildiginda kasilma mekanizmasi bozulmaya baslar ve sporcu slratini ayni
rahatlikla devam ettiremez. Ornegin; yapilan bir arastirmada 47 ve 51 saniye arasinda performansa
sahip 400 metre kosucularinin sprint sirasinda 200 metrede 10 mM kan laktat konsantrasyonuna
ulastiklari, adim boylarinin biraz kisaldigi ve yerle temas sirelerinin uzadigi ortaya konmustur.

Cevap A

20- Anaerobik esik artirmali bir egzersizde hem kan laktat dederlerinden hem de oksijen tiketimi
degerlerinden belirlenebilmektedir. Anaerobik esik, kan laktat konsantrasyonunun 4 mmol seviyesine
ulastigl egzersiz yogunlugu olarak tanimlanmaktadir. Solunum degisim orani (RER) ise metabolizma
esnasinda solunum ile salinan karbondioksitin alinan oksijene orani olarak tanimlanmaktadir. Solunum
degisim orani 0,71 ise enerji kaynagi olarak tamamen yaglarin kullanildigi, 0,85 oraninda yaglar ve
karbonhidratlarin esit diizeyde enerji kaynagi olarak kullanildigi, 1,00 oraninda ise tamamen ener;ji
kaynagi olarak karbonhidratlarin kullanildidi varsayilmaktadir. Aerobik metabolizmadan anaerobik
metabolizmaya gegis esnasinda VCO, (pulmoner karbondioksit atilimi) egrisi, VO, (pulmoner oksijen
alimi) egrisine gore daha fazla artis géstermektedir. Bunun neticesi olarak solunum degisim orani
(RER) 1,00’in Gzerine ¢ikmakta ve bu nokta laktat asidoz esigi ya da anaerobik esik olarak
tanimlanmaktadir. Anaerobik esik noktasi, karbondioksitin fazla tiketildigi an olarak belirlenmektedir.

Cevap B

21- On hipofiz bezinden salgilanan biiyiime (growth) hormonu, dokularin protein sentezlemesinde rol
alan ana faktordir. Blyime hormonu direkt olarak ya da indirekt olarak karacigerden somatomedinler
adi verilen faktorlerin salgisini arttirmak suretiyle etkisini gdsterir. Ayrica buyime hormonu yag ve
karbonhidrat metabolizmasinda da etkilidir. Blyime hormonu kortizollin etkilerini destekler; dokular
tarafindan glikoz alimini azaltir, yag asidi mobilizasyonunu arttirir ve karacigerde glukoneogenezisi
yani glikojen yapimini hizlandirir. Net etkisi ise plazma glikoz konsantrasyonlarini sabit tutmaktir.

Cevap C

22- Dinlenik haldeyken antrenmansiz veya antrenmanli bireylerin kalp debilerinde ¢ok fark gérilmez.
Ancak egzersiz esnasinda artan is yukl ve oksijen kullanimi sebebiyle kalp debisinde de bir artis
gorulur. Yani oksijen kullanimi ile kalp debisi dogru orantilidir. Kalp atim hizi, egzersiz esnasinda
oksijen kullanimi ile dogru orantilidir. Yani egzersizin siddeti stabilken kalp atim hizi yikseliyorsa
kalbin oksijen alimi artiyor demektir. Antrenmanlar sayesinde kalp atim hacminin (strok volim)
artmasindan dolayi kalp atim hizinda azalma meydana gelir. Bu nedenle sporcularin kalp atim hizlari
genelde dusuk ancak kalp atim hacimleri yuksektir. Yani kalp atim hacmi ile kalp atim hizi ters
orantihdir. Antrenmanlar neticesinde hemoglobin diizeyinde artis gortulmektedir. Bunun nedeni ise kan
hacminin artmasidir. Yani kan hacmi ile hemoglobin diizeyi dogru orantilidir. Aerobik antrenmanlarla
kalp debisinde goérilen artig; kalbin hipertrofisi, strok volim (atim hacmi) ve kalbin kasilma gicinin
yukselmesine baghdir.

Cevap B



23- Cesitli sportif aktivitelerde dayaniklilik degisik bicimlerde tanimlanmaktadir. Dayaniklilik
antrenmanlarinin dogru bir sekilde uygulanmasi igin calistiricilar ve sporcular, dusuk sertlikli
antrenman dayaniklihgi (DSAD) ve yiksek sertlikli antrenman dayanikliigi (YSAD) olarak adlandirilan
iki temel dayaniklilik bicimi arasindaki ayrimlari bilmek zorundadir. Ornegin, buz hokeyi brangindaki
elit sporcular 20-70 saniyede bir tekrarlayan hareket serilerinin 5-6 dakikalik dinlenmelerle
uygulanmasini saglayan mukavemet uygulamalarina ihtiya¢ duyarlar. Elit diizeydeki kirekgilerde ise
gerekli olan dayanikhlik tiru, araliksiz olarak gu¢ verimini devam ettirmeyi ya da kuvvetin uzun surel
ve surekli olarak uygulanmasini saglamayi hedeflemektedir. Dusuk Sertlikli Antrenman Dayanikliligi
(Low intensity Exercise Endurance) (DSAD); ¢cogunlukla uzun siiren bir etkinlik, blyik élgiide aerobik
enerji ve dusuk dizeyde doruk glg c¢iktisi gerektiriyorsa kullanilir. Bu tirden bir aktivite, dislk sertlikli
bir aktivite olarak siniflandirilir. Sporcular, bu tir etkinliklerde sirekli distk sertlikte bir performans
uygular. Buna bisiklet, maraton, kano, aticilik, okguluk, kirek gibi sporlar érnek olarak verilebilir.
Yuksek sertlikli antrenman dayaniklihdi ise 6zellikle de ylksek siddetli tekrarlayan aligtirmalarin
oldugu spor dallarinda (Amerikan futbolu, futbol, basketbol, buz hokeyi), dayanikhhgdi gelistirmek icin
kullaniimahdir.

Cevap E

24- Basamakl (step) yuklenme, dereceli artan yuklerden sonra az ylklenmeli antrenmanlarin geldigi
antrenman periyotlamasidir. Yuklenme evresi tamamlandiktan sonra dinlenme bdlimune gegilerek
zihinsel bakimdan sporcunun toparlanmasiyla bir sonraki antrenmanda verim artisi saglanir. Koruyucu
antrenmanlar ile fazla yiklenmeden kag¢inildigi form seviyesinin kontrol altina alinabildigi,
basamaklamanin dalgasal oldugu ve bu bigcimde arttirildigi gérulur.

@3 Yuklenme mikro déngtist
@ Yenilenme mikro déngisi

y"/\

Antrenman yiklenmesi
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Cevap D

25- Sporcularin sportif formlarinin gelistiriimesine 6zgu temel kabiliyetlerini ylkseltebilmeleri ve
yuklenmelere karsi dayanikli olabilmeleri igin U¢ aya yakin bir ddnem gerekir. Maksimal kuvvet, surat
ve genel dayaniklilik galigmalari, birinci hazirlik déneminde gelistirimeye cahsilir. ikinci hazirlik
déneminde branslarin gerektirdigi 6zellikler daha ¢ok ¢alisilir ve sporsal formun kazanilmasi icin 6zel
antrenmanlar yapilir. ikinci hazirlik déneminde yiiklenme hacmi énemli 6lgiide dusirilir ve miisabaka
kosullarina uygun galismalara yer verilir. Misabaka doneminde hazirlik maglari ve model
antrenmanlar siklikla tekrarlanir. Ulusal ve uluslararasi lig misabakalari, miisabakalar déneminde yer
alir. Birinci gecis doneminde sakatliklarin tedavisi, psikolojik ve fizyolojik yenilenmeler gerceklesir.
Yilhik antrenman plani dénemileri icerisinde en kisa sureyi birinci gecis déonemi kapsar. Aktif
dinlenmelerin en belirgin oldugu dénem, ikinci gegis donemidir. Kliglik ve edlenceli oyunlara,
antrenmanin cesitlilik prensibine gore farkli spor dallarindaki aktivitelere, bireysellie 6zgl ¢alismalara,
teknik gelistiren egzersizlere ve egitsel CD’lere ikinci gecis déneminde siklikla yer verilir.

Cevap A



26- Bacak ekstansor kaslarinin maksimal glg ¢iktilarini belirlemede bosco testi kullanilir. Bu testte
denege dikey sigrama yaptirilir. Belirli bir zaman igerisinde sirekli uygulanan sigramalar esnasinda
havada kalinan sureye gore degerlendirilir. Zaman 6l¢imu, katihmcinin sigramasiyla es zamanli
olarak baslar ve denegin platform Ustiine inmesiyle durur. Boylece katilimcinin havada kalma stiresi
hesaplanmis olur. Katilimci, sigramalar sirasinda ellerini belinde sabitlemeli ve her defasinda dizlerini
90 derece blikerek sigrama yapmalidir. Havada kalma zamani, 1980 senesinde Bosco tarafindan
gelistirilen “ergojump” cihazi ile élgllebilir. Bu cihaz, dijital zaman 6lgegi ve dayanikli bir platformdan
olusur.

Cevap C

27- Pedometreler (adim sayicilar) akselerometreye gore diizeni ve islevi daha kolay olan diger bir
hareket sensorlaridirlar. Daha hafiftirler, bilhassa kalca Uzerine takilarak aktivite lgimuU yapilmasina
olanak saglarlar. Pedometreler ile adim frekansi alinmaktadir. Genglerin aktivite dlgimu i¢in dogru ve
glvenilir bir metottur.

Cevap B

28- MET, bireyin istirahatte bir dakikada kullanildigi kilogram basina O, miktarini ifade etmektedir. Bu
deger dinlenim O, tuketim ve enerji tiketim hizini kullanmak igin de kullanilabilir. Bir MET yaklasik 3,5
ml O,/ kg/dk’ya esittir. Egzersiz esnasinda dakikada 6 MET enerji harcayan bir sporcunun bu eneriji
harcaniminda en fazla tiketebilecegdi oksijen miktari 21 ml/kg/dk’dir.

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

Cevap B

29- Wingate testi, bireyin anaerobik kapasitesini ve anaerobik gug ciktilarini dlgmek icin kullanilir. Bir
bisiklet ergometresi lizerinde denekten yalnizca 30 saniye boyunca maksimum eforla pedal ¢cevirmesi
istenir. Elektrikli bir sayag, test sirasinda her bes saniyede bir ¢evrilen pedalin devir sayisini sayar ve
kaydeder. Boylelikle gug verileri belirlenmis olur. Test ¢ocuklar tarafindan kolaylikla
uygulanabilmektedir. PWC,,, testi aerobik uygunlugu belirlemede kullanilan bir bisiklet testidir. Soruda
anaerobik gug¢ ciktisindan soz ettigi icin cevap PWC,,, olmaz.

Cevap D

30- Glutamin insan viicudunda en fazla bulunan amino asittir ve 6nemli rolleri vardir. Bunlardan
bazilari; enerji kaynagi olma, yara iyilestirme, protein sentezini regtile etme ve nitrojen transferini
saglama o6zelligidir. Bu sebeplerle sporcular tarafindan siklikla tercih edilmektedir. Glutamin, tim
bedendeki serbest amino asit deposunun yarisini olusturmakta olup %75’i ¢izgili kaslarda, geri kalan
kismi da karacigerde yer almaktadir. Kas depolari, bagirsak epiteli i¢in gerekli olan glutaminin direkt
kaynagidir. Sporcularda uzayan aktivite boyunca glutamin seviyesi giderek diismekte, sporcunun
saglikli bir beslenme 6rintlsi uyguladidi disundldiginde glutamin dlzeyi 24 saat icinde yeniden
normal seviyeye dénmektedir, ancak siddetli aktivite yapan sporcularda glutamin seviyesi kronik olarak
disUk goriulmektedir.

Cevap A

31- K vitamininin K;-filokinon (yesil yaprakli gidalarda bulunan form) ve K,-menakinon vitamini
(bagirsaklarda mikroorganizmalarca Uretilen form) olmak Uzere iki dodal formu vardir. Kanin normal
koagulasyonunu (pihtilasma) saglar. Karacigerde protrombin (temel gérevi kanin pihtilasmasini
saglamak olan bir bilesik) olusumunda gorev alir. K vitamini yetersizligine rastlanmaz fakat bagirsak
bakterilerini 6ldiren antibiyotiklerin kullaniminda ve karaciger rahatsizligi olan bireylerde eksikligine
rastlanir.

Cevap E



32- Sinifinda zihinsel yetersizlige sahip 6grencisi bulunan bir beden egitimi 6gretmeninin, ders
esnasinda dikkat etmesi gerekenlerden bazilari sunlardir:

« Ogrencinin yetenegi ve kabiliyetine uygun amaglar belirlemek

« Ogrencinin, akranlariyla ayni ortamda bulunmasini saglayacak algisal-motor etkinlikler planlamak
* Aktivite ortamini, 6grencinin hareketleri 6zglrce uygulayabilecegi bigimde dizenlemek

« istenmeyen davranisi azaltmak amaciyla olumlu davraniglari édillendirmek

« Ogrencinin 6grenmesini zorlastiran davraniglari sistematik gézlemlerle izlemek

NOT: Ogrencinin yeteneginin altinda etkinlikler planlamak ve dgrenci icin diisiik 6gretim hedefleri
belirlemek, ddrencinin gercek kapasitesini ortaya koymasina engel teskil etmektedir.

Cevap A

33- Beden egitimi dgretmeni, isitme yetersizligi olan bireyler i¢in etkinlik plani tasarlarken yetersizligi
olan bireyin BEP raporlarini 6nemsemelidir. Ogrencilerin bireysel farkhliklarini dikkat almali ve
kompleks becerilere yer vermemelidir. Bunun yerine daha basit ve anlasilabilir becerilere yer verilerek
O6grencinin basari duygusunu tatmasi saglanmalidir. Kompleks veya karmasik beceriler, 6zel
gereksinimli 6grenciler icin anlagiimaz olabilir.

Cevap E

34- Uzamsal/mekéansal farkindalik, algisal-motor gelisiminin temel dgelerinden biridir ve iki alt gruba
ayrilabilir:

* Vicudun ne kadar yer kapladidi bilgisi

* Vicudu disa etkili sekilde yansitma yetenegi

Vicudun ne kadar yer kapladidi bilgisi ve bedenin digardaki nesnelerle iligkisi ¢esitli hareket etkinlikleri
aracihgiyla gelistirilebilir. Ozel alan, bir bireyin belli bir noktada dururken viicudunu genisletebildigi
boslukla sinirli olan alanla iligkilidir. Genel alan ise bireyin 6zel alaninin étesindeki alandir. Ornek
olarak okul 6ncesindeki bireyler objelerin yerlerini bulunduklari yere gére konumlandirabilirler (bireyin
Ozel alanindaki 6zel konumlandirma) fakat daha blyUk ¢ocuklar, kendi vicutlarinin konumundan
bagimsiz olarak objeleri bagka objelere olan yakinliklarina gére konumlandirabilirler (genel alanda
nesnel konumlandirma).

Cevap D

35- Clark ve Metcalfe (2002) tarafindan éne surllen sezgisel dag modeli motor gelisimin Grin ve
sureclerini kapsamli bir bicimde agiklamaya galismaktadir. Bu modele gére bireyin motor gelisimi,
‘tipki bir dagin olusumunda oldugu gibi’ uzun soluklu bir siire¢ olarak ifade edilmektedir. Zaman
gectikge becerilerin daha kompleks bir yapi aldigini, fakat zaman zamanda gerileme olabilecegini
ifade etmiglerdir. Modelde, gelisimin yasla beraber ilerleyen bir stire¢ olarak anlatiimistir. Fakat
gelisimin yasa dayali olarak degil, yagsanan deneyime dayali olarak ortaya ¢iktigi belirtiimektedir. Motor
gelisim dagina tirmanmak; 6grenmesi yillar suren, sirali, birikimli bir slireg iceren, cevre ve
uygulamadaki kisisel farkliliklarin yaninda bireysel beceri ve kabiliyetlerden etkilenen bir metafordur.
Her bireyin kendi dagi vardir ve her bireyin dagi birbirinden farkhidir. Kisilerin kendi daglari da
degiskenlik gosterebilmektedir. Bu dadlarda, kendi kendini adapte edebilen bir organizma olarak
gorulen kisi (dagci), mimkin mertebe en tepeye tirmanmaya galisir. Bu modele gore alti tane gelisim
dénemi bulunmaktadir. Bunlar; refleksif dénem, ilkel hareketler (adaptasyon 6ncesi) dénemi, temel
hareketler donemi, alana (konuya) 6zgi dénem, uzmanlhk dénemi ve telafi edici ddnemdir.

Cevap A

36- Sekme becerisi, ritmik bir sekilde tek ayak Gizerinde sigrama ve bir adim ytrime hareketlerinin sira
ile birlestiriimesini icerir. Sekme daha blyUlk dengeleme gelisimi gerektirmesinden 6tlri okul 6ncesi
¢ocuklarinda en ge¢ kazanilan beceridir.

Cevap E



37- Kinestetik Ayrimlama

Kinestetik ayrimlama yetisi, bir hareket icerisinde hareketin bélimlerini veya kismi vicut hareketlerini
yuksek bir dogruluk derecesinde ve ekonomik olarak sergileme yetenegidir. Hareketin yapilmasinda
kinestetik ayrimlama yetenegi nispeten kuralli ve genel gerceklestirme niteliginde bir 6zelliktir. Bu
yetenek sayesinde hareketlerdeki hassas farklilasmalar ve derecelendirmeler ortaya konulabilir. Bu
gelisim kas ve tendonlardan gelen kinestetik bilgiler vasitasiyla olur. Becerinin durumuna ve
uygulanmasina gore “Hareket icin ne kadar gui¢ kullanmaliyim?”, “Hareket esnasinda ne kadar
hizlanmaliyim?” ya da “Hangi acida atis gergeklesmeli?”, “Hareket esnasinda kolumu ya da bacagimi
ne kadar yukari kaldirmaliyim?”, “Hareket esnasinda ne kadar dénmeliyim?” tarzi sorularin cevaplari
kinestetik ayrimlama niteliginin gelismesiyle beraber cevap bulur. Kinestetik ayrimlama kabiliyeti
surekli antrenman ile gelistigi kadar bireyin yasinin ilerlemesi ve deneyim artisiyla da gelismektedir.

Cevap B

38- Ilgili literatiir tarandiginda liderlik tarzlarinin iki baslik altinda incelendigi gérilmektedir. Bunlar
geleneksel liderlik tarzlari olarak belirtilen otokratik, demokratik (katilimci) ve liberal (tam serbestlik
taniyan) liderlik tarzlaridir. Cagdas liderlik tarzlari igerisinde ise glinimuzde 6zellikle; karizmatik liderlik
tarzi, transaksiyonel (etkilesimci) ve transformasyonel (dontstmcu) liderlik tarzlarinin daha fazla
dikkat ¢ektigi gortulmektedir.

Cevap C

39- Ouchi, “X” ve “Y” teorileri de dahil olmak tzere tum arastirma sonuglarini bir araya getirerek “Z”
teorisini ortaya koymustur. Bu teoriye gore insan; dlistinme, karar verme ve azmetme yeteneklerine
sahiptir. insan, ne iyidir ne de kétidur; sartlara gére her ikisine de yatkin olabilir. insan, ne zaruri
ihtiyaclarla ne de Ust duzey insani ihtiyaglarla gudllenir; insani motive eden igindeki durumdur.
Gudlleme, ne distan zorlamayla ne de igten saglanabilir; insan, ancak mantik yoluyla gtdilenebilir.
insan, tarafsiz olarak degerlendirmek gerekir. Bu teoriye gore drgiit kiiltiiriinii gelenek ve gevre
olusturur. Esas ilgi insandadir. Orgiitsel deger ve hedefler, biitiin Gyeler tarafindan benimsenir.

Cevap B

40- Keele ve Meslektasglari Tarafindan Tanimlanan Genel Koordinasyon Faktorleri
» Motor zamanlama

* Algisal zamanlama

» Gug kontrolU

* Hareket hizi

Cevap E

41- Kullanilan kas grubunun biyukligine gore yapilan beceri siniflamasinda motor gelisiminin
genelden 6zele gelisim izledigi unutulmayarak kaba motor becerilerin daha erken 6grenildigini fakat
ince motor becerilerin daha ge¢ kazanildidi bilinmelidir. Ayni sekilde kliguk kaslar ile yapilan beceriler
birden fazla sistemin butlinlesmesini gerektirdidi i¢in daha karmasiktir. Dolayisiyla ince motor
becerilerde uzmanlagsma daha ge¢ meydana gelmektedir. Buna gére D seg¢eneginde daktilo kullanimi
daha ince motor beceridir.

Cevap D



42- Fitts & Posner’a gore (1967), Ug¢ gesit 6grenme asamasi vardir. Bunlar sirasiyla bilissel agsama,
iliskilendirme asamasi ve dzerk (otonom) agamadir. ikinci agama olan iligkilendirme agamasinda
dgrenci algilarini ve sergileyecegi hareketi istenen hedef dogrultusunda birlestirmeye calisir. Ogrenci
ilk asamada neyin yapilmasi gerektigini animsadiktan sonra bu asamada nasil yapilmasi gerektigiyle
ilgili bolca alistirma yapmasi gerekmektedir. Becerinin farkli alternatiflerinin denenmesi bu asamada
gerceklesir. Ogrenci, hareketi gergeklestirmek icin daha aktif hareket formlari organize ederek beceriyi
gelistirir. Hizli eylemlerde eylemin gereksinimleri icin hafiza sablonlari olusturur. Bu asamanin en temel
Ozelligi ise dgrencinin kendi hatalarini tanimlayabilmesi ve hatta digsal geri bildirim gereksinimini
azaltarak bazi duzeltmeleri kendisinin yapabilmesidir.

lll. 6ncllde verilen “dikkatini tamamen yeni 6grendigi harekete odaklamasi” durumu ilk agsama olan
bilissel agsamada, IV. 6nctilde verilen “hareketi uygularken distinsel siregleri minimum diizeyde
kullanmasi” ise son agsama olan otonom asamada gorulur.

Cevap B

43- Alhstirma Tiirleri

« Sabit Alistirma: Ogrencilerin bir antrenman periyodu siiresince verilen becerinin yalnizca bir
uyarlamasini ¢alistigi alistirma planlamasidir. Bazi spor disiplinlerinde, bilhassa bir beceri arka arkaya
tekrarlanarak uygulanir (bowling, dart vb.). Kapali beceriler icin genellikle bu alistirma ¢esidi uygulanir.
Kisa vadede etkili bir ydntemdir. Ornek olarak basketbol disiplinine yénelik bir birim antrenman
boyunca serbest atig galismasi yapilmasi verilebilir.

« Degisken Aligtirma: Ogrencilerin bir antrenman periyodu siiresince verilen becerinin gesitli
uyarlamalarini (birden fazla) calistigi alistirma planlamasidir. Agik beceriler igin genellikle bu alistirma
cesidi uygulanir. Uzun vadede etkili bir ydntemdir. Ornek olarak bir beden egitimi 6gretmeninin
atletizmde atmalar konulu dersinde gulle atma becerisini 5 metre, 7 metre ve 11 metre gibi farkli
mesafelere atis yaptirarak islemesi verilebilir.

* Blok Aligtirma: Bu alistirma planlamasinda ilk énce bir beceri art arda defalarca tekrar edilir. Daha
sonra diger beceriler tekrarlanir. Uygulamada siralarin dizeni degistiriimez. Motor becerilerin
ogrenilmesinde ilk safhada bulunan 6grenciler oldugunda hareket kalibinin net olarak anlasiimasi
adina bu yéntem uygulanmalidir. Ornegin basketbolda sirasiyla sag el top siirme, sol el top siirme ve
sut atma becerilerinin 20’ser kez tekrarlanmasidir.

« Rastgele Aligtirma: Ogrencilerin birden fazla beceriyi arka arkaya tekrarlamaksizin karigik bir
bicimde uyguladigi alistirma planlamasidir. Ogrencilerin hatirlama yetilerini gelistirir. Ogrenmede
kalicilik diger aligtirma tiirlerine gére daha fazladir. Ornek olarak 20’ser tekrardan totalde 80 olmasi
sartiyla sag el ile top stirme, sol el ile top slirme ve turnike becerileri ¢alisilir.

« Seri Aligtirma: Ogrencilerin birden fazla beceriyi setler seklinde uyguladigi alistirma planlamasidir.
Ogrenmenin ilerleyen safhalarinda kullaniimasi énerilir. Ornek olarak tenis disiplininde 3 setten 20
tekrarli forehand, 3 setten 20 tekrarli backhand ve 3 setten 20 tekrarli servis atigi calisiimasi verilebilir.

Cevap A

44- Gulle atma, metalden yapilmis kire seklinde bir materyal vasitasiyla uygulanan, kadin ve
erkeklerde agirhgi farkhlik gosteren atletizmin atma branslarindan biridir. Glllede atma sahasi
betondan olusur ve alanin gevresinde gember bulunmaktadir. Cemberin 6n béliminde atis sirasinda
sporcunun savrulmasini engellemek amaciyla garpma tahtasi bulunmaktadir.

Cevap C

45- Yiksek atlama bransinda herhangi bir mazeretten 6turu atlayis sirasi geldigi halde atlama yapilan
yerde bulunmayan atletin hakki, pas ge¢mis olarak kaydedilir. Ancak butlin yarismacilar yaristiktan
sonra gelen sporcu yarismaya devam edemez, yarismada daha énce elde ettidi en iyi derece ile
degerlendirilir.

Cevap D



46- Atletizmde sirikla ylksek atlama bransinda, ¢oklu yarismalar disinda rekor denemesi
yapilmadiginda ve birden fazla atlet yarismaya devam ettiginde ¢ita her turda en az 5 cm
yukseltilmelidir. Birden fazla yarismacinin devam ettigi bir yuksek atlama yarigsmasinda higbir zaman
¢itanin yukseltilme araliklari artirillamaz. Bir sporcu, yarismayi kazandiktan sonra, ¢itanin kaldirilacagi
yikseklik veya yuksekliklere, ilgili hakem veya bashakemle gorliserek kendisi karar verecektir.

Cevap E

47- Basketbolda Stop

Bir oyuncunun kosu ya da top stirme hamlesinden sonra toplu veya topsuz durma pozisyonu almasina
stop denilir. Basketbolda toplu ya da topsuz bir sekilde gergeklesen kosu sonunda dengede
kalabilmek 6nem arz eder. Topun kontrolUnun iyi bir sekilde saglanmasi, dengeli bir bicimde uygulanan
stop hareketi sayesinde olur. Stop, bir sonraki oyunun planlanmasinda fayda saglar. Basketbolda stop
hareketi genellikle asagidaki durumlarda kullanilir.

* Top siirme Oncesi ve sonrasinda

» Kosu sonrasi topun alinmasinda

» Sut ve pas 6ncesinde

Cevap D

48- Bir oyuncu, takimi 6n sahadaki canli bir topu kontrol ederken ve oyun saati ¢alisirken, rakibinin
kisittamali alaninda arka arkaya 3 saniyeden fazla kalamaz. Ancak asagidaki durumlarda olan
oyuncuya izin verilmelidir.

* Kisitlamali alani terk etmeye calisirsa

» Kendisi ya da takim arkadas! atis halindeyken ve sahadan yapilan bir atista top oyuncunun el ya da
ellerini terk ediyorken ya da yeni terk etmisken kisitlamali alandaysa.

* Arka arkaya 3 saniyeden daha az kaldiktan sonra sut atmak icin kisittamali alanda dripling yaparsa.

Kendisinin kisitlamali alan diginda oldugunun belirlenmesi igin, oyuncu her iki ayagini da kisitlamali
alan disindaki sahaya koymalidir.

Cevap E

49- Voleybol Oyun Sistemleri

* 5-1 Oyun Sistemi: Rakip takimin yaptigi etkili bloklara karsi hiicum oyuncusu sayisini artirmak igin
gelistirilen bu sistemde, arka bolgeden pasoér kagirmak suretiyle file dniinde yer alan li¢ oyuncunun
hicuma katilmasi saglanir. Oyundaki tek pasér, gelisen her pozisyonda oyun kurarak takimin hicum
yapmasini saglar. Sistemde bir pasor ve bes smacgor bulunur.

* 6-0 Oyun Sistemi: Oyundaki tim oyuncular hem smagér hem de pasdr islevi gorur. Oyun i¢inde
arka bdlgede yer alan bir oyuncu 6n bodlgeye gelerek pasor gorevi gorur ve takim her seferinde Gg kigsi
ile hicum eder.

* 3-3 Oyun Sistemi: Oyun igerisinde yer alan her smacgorin bir pasoéri bulunur. TiUm pasérler 6n hata
geldigi zaman yalnizca kendi smagdriine pas verir. Bu sistemde 6n hatta yalnizca bir hilcum oyuncusu
bulundugundan dolayi hiicum nispeten zayiftir.

* 4-2 Oyun Sistemi: Dort smagor ve iki pasor, capraz olarak sahaya yerlestirilir. Pasorler bir smagoér
yerine iki smagoére pas atma durumundadir. Ginimuz voleybolunda voleybola yeni baglayanlarin ve
zayIf takimlarin uyguladidi bir sistemdir.

+ Modern 4-2: iki pasér, iki smagoér, iki orta adami ile uygulanir. 4-2 oyun sisteminden en temel farki,
pasor gérevinin arka bélgede yer alan pasérde olmasidir. One hatta gelen pasér, pasér gapraziymig
gibi oynar ve takiminin devamli olarak i¢ oyuncuyla hlicum etmesini saglar.

Cevap C



50- Voleybol oyun kurallarina gére baslangi¢ dizilisinde yer alan bir oyuncu, bir sette yalnizca bir defa
oyundan c¢ikabilir ve bir sette yalnizca bir defa ve sadece dizilis pozisyonunda énceden kendisi igin
belirlenmis olan yere girebilir. Bir yedek oyuncu, baslangi¢ dizilisindeki bir oyuncunun yerine bir sette
bir defa girebilir ve ardindan sadece ayni baslangi¢ oyuncusuyla yer degistirebilir. Belirtilen sinirlari
aslyorsa (istisnai degisiklikler hari¢) veya misabaka cetvelinde kayitli olmayan bir oyuncu oyuna dahil
olmussa bu, kurallara uygun olmayan bir degisikliktir. Bir takim, kurallara uygun olmayan bir degisiklik
yapmis ve oyuna baslanmigsa sirasiyla asagidaki islemler uygulanacaktir: takim bir sayi ile
cezalandirlir (rakip takima bir sayi verilir) ve servis atma hakki rakip takima gecer, oyuncu degisikligi
dizeltilir, hatayi yapan takimin, hatanin olustugu andan itibaren hatali olarak kazandigi sayilar iptal
edilir. Rakip takimin sayilari aynen gegerli kalir.

Cevap E

51- Uluslararasi salon hentbolu oyun kurallarina gére bir oyuncu topu kendi kale sahasina atarsa
asagidaki kararlar verilir:

* Top kaleye girerse, gol.

* Top kale sahasinda kalirsa veya kaleci topa dokunur ve top kaleye girmezse serbest atis.

* Top dis kale gizgisini asarsa kenar atigl.

+ Kaleci topa dokunmadan, top kale sahasini asarak oyun alanina dénerse, oyun devam eder.

Cevap B

52- Hentbolda yedek oyuncular masa hakemlerine haber vermeksizin, degisecek oyuncunun oyun
alanini tamamen terk etmis olmasi kosulu ile her an ve sayica sinirlama olmaksizin oyuna girebilirler.
Oyuna girecek ve oyundan ¢ikacak oyuncular kendi takimlarinin oyuncu degisim cizgisini
kullanmalidir. Bu durum kaleci degisimi icin de gecerlidir.

Cevap A

53- Turk halk danslarinin tir dzelliklerine gére siniflandiriimasi su sekildedir:

Halaylar

Kozberi (Hakkari)

Barlar

Bas Bar (Erzurum)

Horonlar

Kiz Horonu (Artvin)

Zeybekler

Aydin Zeybegi (Aydin)

Kasikli Danslar

Silifke’nin Yogurdu (Silifke)

Kargilamalar

Kiz Karsilamasi (Edirne)

Guvendeler

ikili Gtivende (Balikesir)

Bengiler

Pamukgu Bengisi (Balikesir)

Mengiler

Camalan Mengisi (Mersin)

Tekeler

Teke Zortlatmasi (Denizli)

Nanaylar

Pappuri Nanayi (Van)

Horalar

Cevap D

Zigos (Kirklareli)




54- A) Vals Dans Adimlamasi: Ayaklar birlestirerek karenin bir ucunda durulur. Ogrencilere énlerine
kare cizmeleri istenir. Kare seklinin Gzerinde dans edilecekleri sOylenir. Dansa karenin sol alt
kdsesinden bagslanir. Saga sag ayakla bir adim alinir, sol bacak sag ayadin yanina yavasca
yaklastirilir ve parmak ucu ile nokta konur, sol ayaga ileri adim alip sag ayakla ileri yavag bir adim
alinir ve parmak ucu ile nokta konur.

B) Sase Dans Adimlamasi: One ve geriye yapilan adimlardan olusmaktadir. ilk hareket eden ayak;
bilek ucunda, diger ayak ise yere diz basmaktadir. Bununla beraber dansgi agirliksiz izlenimi verecek
bir sekilde ylkseklik degistirmektedir. Cha Cha Cha dansinda bu dans adimlamasi siklikla
kullaniimaktadir.

C) Polka Dans Adimlamasi: Cekgede "yarim adim" anlamina gelen polka dansinin adimlamasi;
atlama, sekme, kayma ve donts olmak izere doért temel pargadan olusmaktadir. Atlama adimi, bir
ayagin diz galop hareketiyle hafifce ileri sektigi ve ardindan geri adim attigi iki adimli bir dizidir.
Kayma, bir ayagin ileri ve sonra geri kaydidi iki asamali bir siradir. Son olarak donus, her iki ayagin da
bir daire icinde dondugu tek adimli bir dizidir.

D) Galop Dans Adimlamasi: Kayma adimi ile baglar ve dizler hafif bukultdur. Bunu itis ve sigrama
izler. Sigrama boyunca bacaklar birlesik ve parmak uglari gergindir. Hareketin bitiminde parmak
ucundan topuklara yumusak bir gecis yapilir ve dizler hafif bikulidur. Hareket ileriye, geriye veya yana
dogru uygulanabilir. Dinamik ve tekrarlidir.

E) Grapevine Dans Adimlamasi: Bir adim yana alinirken diger adim ya 6ne ya arkaya gapraz adimla
alinir. Ornek olarak; sol adimla sola, sag adimla énden gapraz, sol adimla sola, sag adimla arkadan
capraz adim alinir. Sonunda ayaklar birlestirilerek yukari sicrama gercgeklestirilir.

Cevap B

55- Bir muzik pargasin ya da danstaki bélimlerin hizlarini belirtmek igin kullanilan terim tempodur.
Ritim, mazik pargasinin "akisini" belirler ve genellikle belli bir hissi yansitir. Ritim, mizik pargasinda
vurgu noktalarini belirleyerek, parcanin ritmini belirginlestirir. Tempo, muzikteki hizi ifade eder. Mizik
parcasinin belirli bir hizda ¢alinmasi, tempoyu belirler.

Cevap C

56- Amut hareketi jimnastigin temel tekniklerindendir. Bu hareket sayesinde "viucut tutusu" becerisi
gelistirilir. Dahasi vicut tutusu becerisinin kazaniimasinda en etkili teknik amut hareketidir. Daha sonra
uygulanacak hareketlerin dncultigu niteligini tasir. Ancak bir¢gok 6grenci dogru amut hareketini
yapamadigindan sonraki hareketlerde zorluk ¢geker. Amut tekniginin 6n ¢alismalari su sekildedir:

» savurma bacag (topal kopek)

* duvarda amut

Cevap C

57- Beden agirhginin tek bir bacak Gzerinde oldugu; diger bacagdin arkaya dogru gergin bir sekilde
yukariya kaldirildigi ve kollarin omuz hizasinda, yanlarda agik, gévdeyle beraber yere paralel oldugu
durus sekli plandr durugudur. Plandr durusu su sekildedir:

Cevap A



58- Beden egitimi dersinde ders baslangicinda genel konusmalar ve diizeltmeler yapilirken égrenciler
rahat durusta bekletilir. Sol ayak, omuz genisliginde agilir ve sol hizaya dogru sert sekilde yerini alir.
Bedenin agirligi her iki bacak Gzerine aktarilir. Kollar arkaya alinir ve eller bel gukuruna gelecek
bicimde durur. Sol el altta ve sag elin bileginden kavrar. Sag el hafif yumruk seklindedir. Rahat durusta
ilk etapta beden agirligi sag ayak Gzerine verilir. Uzun streli beklemelerde sag bacaktaki agirlik sol
bacak Uizerine de verilebilir.

Cevap D

59- Parten’in Oyun Siniflandirmasi

» Katihmsiz Davranis: Bebeklerin veya kiguk ¢ocuklarin etraflarindaki nesneleri herhangi bir oyun
organizasyonu olmadan kesfetmesi icerir.

» Tek Basina Oyun: Cocuk cevresindeki gcocuklardan etkilenmeden yalniz basina oynar. Cevresindeki
cocuklari gézlemler ancak onlarla sosyal iletisimi yoktur. Oyun materyaliyle bas basa kalmay: tercih
eder. Oyun materyalleri digerleriyle ayni degildir.

« izleyici Davranis: Cocuk, oyuna katilmamakla beraber oyun oynayanlarin etrafinda dolasmay! ve
sorular sormayi tercih eder.

+ Paralel Oyun: Ayni oyun materyallerini kullanan ¢ocuklarin yan yana oynamalarina ragmen
faaliyetlerini bagimsiz surdirmeleridir. Sosyal iletisim yoktur.

« Birlikte Oyun: Cocuk, diger cocuklarla beraber oynar, gruba katilir ve iletisime gecer. Birlikte
oynanan oyunda c¢ocuklar birbirlerinden fikir ve oyuncak aligverisinde bulunurlar. Ayni oyunda yer alir,
ayni malzemeleri kullanir ancak yine kendi oyunlarina devam ederler. Oyun, dogaglama olarak
cocuklarin isteklerine gdre gelisir. Benmerkezci davranis agir basar.

» Kooperatif Oyun: Bu asamada ¢ocuklar arasinda ger¢gek manada sosyal bir iletisim vardir. Oyun
icinde birbirlerine ihtiyag hissederler ve is birligi yaparak oynarlar. Oyunlarinin ortak bir amaci vardir.

Cevap D

60- Beden egitimi 6gretmeni “Agirlik bir ayaktan digerine aktariimali. Parmak uglari yerden en son
ayrilmali. Kollar ileri ve yukari dogru salinim yapmali. Atlama, bir veya iki ayakla baglamali, iki ayagin
yere konusu ile tamamlanmali. Azami kuvveti, yiksekligi, mesafeyi saglamak icin harekete
baslamadan 6nce dizler ve dirsekler bikulmeli. Hareket sonrasi parmak uclari Gzerine digtimeli ve
dizler bukdlmeli.” ifadelerini kullandigi icin yer degistirme becerisini gelistirmek istemistir. Clnk0 sar
kart grubundaki temel hareket becerilerinden yer degdistirme hareketleri “yirime, kogsma, atlama,
sigrama, adim al-sek, galop-kayma, yuvarlanma ve tirmanma” hareketlerinden meydana gelmektedir.

Cevap C

61- Turkiye Yeterlilikler Cergevesine gore (TYC) kavram, fikir, gorus, olgu ve duygulari gerek s6zlU
gerekse yazil sekilde aktarma ve degerlendirme (konusma, dinleme, yazma ve okuma); egitim ve
Ogretim, is yeri, ev ve eglence gibi her tirll sosyal ve kiltlirel baglamda uygun ve yaratici bir bicimde
lisansal etkilesimde olmak “anadilde iletisim” yetkinlidi ile ilgilidir.

Cevap D

vy

62- Beden egitimi 6gretmeni, “Hareket Yetkinligi” 6grenme alaninin “Hareket Kavramlari, ilkeleri ve
ilgili Hayat Becerileri” alt renme alaninda yer alan bir kazanima yénelik galisma yapmistir. Bu
kazanim “Spor ortamlarinda yasadigi stresli durumlarla baga ¢ikma yollarini sdyler.” kazanimidir. Bu
kazanimda 6grencilerin spor ve fiziksel etkinliklerde stresli durumlarla karsilastiklarinda, hangi basa
¢ikma yollarini (nefes egzersizleri, gevseme egzersizleri, otojen ¢alismalar, zihinsel stratejiler,
psikolojik yardim stratejileri vb.) kullandiklari ve bunlarin etkilerini agiklamalari saglanir.

Cevap B



63- Hareket iligkileri farkindaligi, hareket ederken viicut pargalari, nesne, esli ve grupla nasil dogru
hareket edileceginin tanimlanmasidir. “Vicut pargalari ile, nesne veya bireyle, es veya grupla neler
yapabilir?” sorusuna cevap arar.

* Vicut pargalari ile (Dairesel, dar - genis, salinarak, simetrik - asimetrik)

+ Nesne ve/veya bireyle (Uzerinde - altinda, iginde - disinda, yakin - uzak, én - arka, birlikte -
araciligiyla, birlikte - ayri, ¢gevresinde, yaninda, etrafinda, boyunca)

* Es - grup ile (Yonetme / takip etme, ayna / eslestirme, beraber / karsi, gruplar arasi, grupla, esler,
bireysel, grup iginde bireysel)

Hareket iligkileri Farkindaliginin Amaglari

* Vilcut pargalarinin birbiri ve tim vicutla olan iligkilerini anlar.

* Esle ve/veya grupla etkili bir sekilde hareket eder.

* Vicut veya onun pargalari ile obje arasindaki iligkiyi anlar.

Cevap C

64- Soruda “Aktif ve Saglikli Hayat” 6grenme alaninin “Spor Bilinci ve Organizasyonlari” alt 6grenme
alaninda yer alan kazanimlarin sarmallik ilkesine gére siralanmasi istenmistir. Buna gére dogru
siralama su sekilde olmalidir.

+ 9. Sinif: Sporun tarihsel gelisimini aciklar.

+ 10. Sinif: Ulusal sporun tarihsel gelisimini agiklar.

* 11. Sinif: Sporun toplum Uzerindeki etkisini aciklar.

+ 12. Sinif: Dunyadaki spor politikalarinin Glkemizdeki spor politikasina etkisini agiklar.

Cevap B

65- 2018 Ortadgretim Beden Egitimi ve Spor Ogretim Programi’na gére “Aktif ve Saglikli Hayat”
dgrenme alaninin “Kulturel Birikimlerimiz ve Degerlerimiz” adli alt 6grenme alaninda 9 ve 10. sinif
dizeyinde su konular yer almaktadir:

* Atatlrk ve Spor

* Téren ve Kutlamalar

« Tlrk Spor Tarihi ve Ornek Sporcularimiz

11 ve 12. sinif dizeyinde ise su konular yer almaktadir:

* Atatlrk ve Spor

*» Téren ve Kutlamalar

Cevap A

66- igbirlikli Ogrenmenin Gergeklesmesi igin Gereken Kosullar
* Olumlu baghlik

* Bireysel sorumluluk (degerlendirilebilirlik)

* YUz yuze etkilesim

* Grup 6duli

» Grubun kendini degerlendirmesi

Cevap E

67- Arastirma Ogretim Modeline Dayanan Arastirma Déngiisiiniin Basamaklari
* Problemin tanimlanmasi

* Problemin sunumu

* Problemi kilavuz yardimiyla arastirma

* Nihai ¢6zUmleri tanimlama ve rafine etme

* Analiz degerlendirme ve tartisma-gosterim

Cevap C



68- Bireysellesmis 6gretim modeli, “modul” olarak adlandirilan gesitli 6gretim birimlerinden meydana
gelmektedir. Her modilin, daha énceden belirlenen yeterlilikleri iceren merkezi bir odagi
bulunmaktadir. Ornek olarak basketbolla iligkili bir 5grenme moddilii top slirme, pas ve sut gérevlerini
icerebilir. Bu model, moduller kapsaminda her bir 6grencinin kendi sirasiyla belirlenmis 6grenme
gOrevi paralelinde ilerlemesine miisaade edecek bicimde planlanmalidir.

Cevap E

69- Taktiksel oyun modelinde beden egitimi 6gretmenleri, dersin baslangi¢ asamasinda uyarlanmig bir
etkinlik formu hazirlar. Ogretmenin bu asamada belirledigi ders odagini, d3renciye soru-cevap
yontemiyle kesfettirir ve 6grencilere taktiksel problem aciklar. Ardindan égrencilerin taktiksel
farkindaligini ortaya gikarmak icin ders baslangicinda belirlenen taktiksel problemi ¢ézmeye
yarayacak becerileri 6grencilere sorular yoluyla kesfettirir. Son olarak beceri alistirmalari bittikten
sonra son oyun uygulamasini planlanarak dersi bitirir.

Cevap B

70- Arastirmaya dayali 6gretim modeli; 6grencilerin, bir soru formati bigciminde 6gretmen tarafindan
planlanan bir ya da daha fazla problemi ¢6zmeye c¢alistiklari 8renme gérevleri ile yonlendirilir. Bu
modelde problem climlesi 6gretmen tarafindan gesitli sekillerde (gérev karti, ipucu karti, CD-ROM vb.)
verilir. Problem climlesi belirlendikten sonra 6gretmen, égrencileri gérev yapisinda disiinmeye ve
hareket ettirmeye yonlendirir.

Cevap B

71- Problem ¢ézme (G) stilinin spektrumda &zel bir yeri vardir. Bu stilde 6grenci, konu ¢ergevesinde
bulma ve secenekler yaratma isine ilk kez girer. Uyarici, uzlagsma ve yanit asamalarindan olusur.
Uyarici asamasinda dgretmen tarafindan sorulan bir soru, sorun ya da bir durum big¢imindeki uyarici
vasitasiyla 6grenci bilissel uyumsuzluk durumuna gegirilir. Ogrencinin ¢éziimler arama ihtiyaci dogar.
Uzlasma asamasinda 6grenciler sorunu ¢ézecek gesitli ¢ézimler arar. Yanit asamasinda ise uzlagsma
asamasindaki arayis, bulus ve birgok farkli diisiincenin Uretilmesiyle neticelenir.

Cevap C

72- Katihm (E) stili, her 6grencinin kisisellesmesini artirmak i¢in kullanilir. Bundan 6tiri toplumsal
alandaki gelisim en dusuk dizeye yakindir. Fiziksel alandaki gelisim en Ust dizeye yakindir, ¢lnki
dgrenci fiziksel gelisimiyle ilgili kararlar vermede 6zglrdir. Duygusal alandaki gelisim en Ust seviyeye
yakindir ¢uinku alistirma performansinda bireyin kendi basarisiyla ilgili kararlar vermesi, 6zglven
duygusunu olumlu etkiler. Bilissel alandaki gelisim en Ust dlizeye yakindir, ¢ciinkl 6grenciler 6gretmen
tarafindan hazirlanan bir élgttl degil, kendi dlgutlerini kullanmak zorundadir.

En Alt Diizey En Ust Diizey
Fiziksel Alan X
Toplumsal Alan f——*
Duygusal Alan X
Biligsel Alan X

Cevap E



73- Esli calisma (C) stilinde, sinif ikili gruplara ayrilir. Her esin belirli bir gérevi vardir. Eglerden biri
uygulayici, digeri ise gézlemci olarak belirlenir. Bu stildeki 6zel gérevinde 6gretmen belirli bir gruba
katilirsa, bu sure icinde Gglu bir iliski olusur. Bu Uglude her birey, kendi belirli gérevi dahilinde ¢esitli
kararlar verir. Uygulayicinin gorevi, alistirma stilindeki ile aynidir ve sadece gézlemciyle iletisimi icerir.
Gobzlemcinin gorevi hem uygulayiciya donat saglamak hem de 6gretmenle iletisim kurmaktir.
Ogretmenin gdrevi ise uygulayiciy ve gdzlemciyi gézlemlemek ve yalnizca gdzlemciyle iletisim
kurmaktir. Esli calisma stilindeki bélimun basarisini belirleyen tek unsur élgut cizelgesidir.
Gdzlemcinin davraniglari icin degiskenler belirler; dgrencinin, performansi hakkinda dogru sekilde
bilgilendiriimesini saglar ve 6gretmene, gézlemci ile iletisim icinde olmasi igin somut bir zemin saglar.

Cevap D

74- A, C, D ve E seceneginde verilen ifadeler deger ifadeleridir. Deger ifadelerinin hem olumlu hem de
olumsuz olabilecedi unutulmamalidir. Bunun birlikte bu ifadeler uygulamaya iliskin duygulari
yansitmaktadir. Bu geri bildirim bigimini 6grencileri cesaretlendirmek, gidulemek igin kullanmak
gerekmektedir. Nadiren de olsa 6grenciye hareketin olumsuz oldugunu bildirmek igin kullanilir. B
seceneginde verilen ifade dizeltici bir ifadedir.

Cevap B

75- Kendini denetleme (D) stilinde 6gretmenin gorevi; hazirlik evresinde butln kararlari, bilhassa
konuyla ilgili kararlari vermektir. Esli calisma stilinde oldugu gibi 6grenci alistirmayi sergilerken dokuz
karari verir. Fakat bu stilde kendisi ile ilgili degerlendirme kararlarini da verir. Bu stilin sinirliliklari
sunlardir:

* Bireysel 6grenme ekipmanlarinin 6gretmen tarafindan hazirlanmasi uzun zaman alabilir.

* Bireysel galismaya iligkin oldugundan égrenciler arasi iliskilerde azalma gorillr ve sosyal etkilesim
zayiflar.

» Kalabalik siniflarda materyaller yetersiz oldugundan ders islemek zorlasir.

+ Kalabalik siniflarda bireysellesmis dederlendirmeler icin 6gretmenin ¢oklu degerlendirme araci
gelistirmesi gerekir.

B seceneginde verilen “Basitten karmasiga hazirlanan sorular her zaman tim 6gdrenciler igin uygun
olmayabilir.” ifadesi ydnlendirilmis bulus stilinin sinirhliklarindandir.

Cevap B



4. DENEME (GOZUMLU CEVAPLAR)

1- ilk Antik Olimpiyat Oyunlarr’'nin “stade” adi verilen alanda 600 ayak, yani 192,28 metrelik sprint
kosusu ile uygulandigi dusunulmektedir. Bu 192 metrelik kosu olimpiyatlarin temelini olusturdugundan
Otlru yapilan her olimpiyat, bu kogunun galibinin adini alirdi. Bu sebeple de ilk yapilan olimpiyatin adi
Coroebus olarak da bilinmektedir.

Cevap E

2- Cin kultiriinde beden ve ruh egitimine dayali spor faaliyetleri nemli bir yer tutmaktadir. Cin tarihi
boyunca yonetime hakim olan hanedanlar birgok spor faaliyeti ile ugrasmislardir. Cin'de, Sari
imparator devrinden (MO 2000), 9. yiizyila kadar oynanan ve futbol benzeri bir tiir ayaktopu oyunu
olan tsuh-kiih, degisik donemlere ait Cin kroniklerinde Proto-Tlrk boylarin maharetle oynadiklari bir
oyun olarak zikredilmektedir. Buglinki futbol oyununun kékeni olarak Eski Yunan'da “Episkyros”, Eski
Roma'da “Harpastum” ve “Pila Paganika” ya da Eski Cin'de “Tsuh-Kih” gibi farkli oyunlar
gOsterilmektedir.

Cevap D

3- Alman Jimnastigi’nin énculeri Johann Bernhard Basedow (1724-1790), Johann Christian Friedrich
GutsMuths (1759-1839) ve Friedrich Ludwig Jahn’dir (1778-1852). isveg Jimnastigi'nin énclleri Pehr
Henrik Ling (1776-1839), Lars Gabriel Branting (1799-1881), Gustaf Nybleeus (1816-1902) ve Hjalmar
Fredrick Ling'dir (1820-1886). Danimarka Jimnastigi’nin énctisi Franz Nachtegall'dir. Fransa’li
Francisco Amords ise Alman Jimnastigi'nin énctsu degil sadece siki bir takipgisidir.

Cevap C

4- Otaris (Er Enis, Atli Gures), Orta Asya Turk topluluklarinda genellikle s6lenlerde oynanan bir
oyundur. At Ustlndeki iki oyuncu, birbirlerinin kusaklarindan ya da bileklerinden tutarak guresirler. Bir
oyuncunun at tzerinden dismesiyle oyun son bulur. Rakibini disturmeyi basaran taraf oyunun galibi
kabul edilir.

Cevap B

5- 1848 yilina dogru Bati tarzinda agilan askeri okul olan Mekteb-i Harbiye’'nin programinda yer alan
yizme (ilm-i sabahat) dersi, okul yakinina bir deniz hamami insa edilmesi ve gerekli temel ylizme
aletlerinin alinmasiyla islenmeye baslamistir.

Cevap A

6- Olimpiyat oyunlarinin agilig térenleri sirasinda oyunlara katilan bitin sporcular olimpiyat yemini
ederler. Organizatér Ulkenin Unll bir sporcusu, bittin sporcular adina bu yemini eder. Bu yemin, 1920
Anvers Oyunlari ile olimpiyat tarihinde yerini aldi. Yemini ilk kez Anvers’te Belgikali tGnli bir eskrimci
olan Victor Boin etti.

Cevap B

7- Beden kurami, 1980’lerden beri sosyolojinin giindeminde olan bir kuramdir. Clinkd, glinimizde
insanlar, daha dnce hi¢ gérilmemis bir sekilde bedene 6nem vermeye basladilar. Bugin insanlar,
fikirler ve gerceklerden ziyade vicutlariyla daha fazla ilgilenmektedirler. Beden kurami, vicut
konusunun 6nemsenmesini, insanhgin iginde bulundugu toplum asamasiyla (tliketim toplumuyla)
baglantili olarak irdelemistir. Bilindigi gibi tiketim toplumu, Grtnlerin ¢esitlendigi ve bollastidi bir
toplumdur. TUketim toplumu, tliketen insan tipi insa etmeyi hedeflemistir. Bunun icin de tiketim
toplumu, insanlarin ruhuna (dislncesine) degil, yalnizca vicutlarina hitap etmektedir. Beden kurami,
tam da bu problem Uzerine odaklanmistir.

Cevap A



8- Kaygilanan insanlar, gercek ile bagi olmayan; anlatiimasi, anlasiimasi zor, sikinti yaratan bir duygu
karmasasi yasarlar. Bir hentbol misabakasinda, sonucu belirleyecek yedi metre atisini yapacak
oyuncunun yasadigi endiseli olma durumu; sinava girecek bir 6grencinin sinav 6ncesi yasadigi
kaygiya durumluk kaygi denilmektedir. Bazi bireyler ¢evrelerinde gelisen olaylari sanki her zaman
baslarina kotu bir olay gelecekmis gibi algilama egilimindedirler. Bu davranis onlarin bir kisilik 6zelligi
haline gelmistir. Bir oyuncunun surekli sakatlanacagina iliskin kaygi duymasi durumu sirekli kaygiya
Ornektir. Stres ise kiginin Ustesinden gelmesi gereken ve onu zorlayan durumlar kargisinda gdsterdigi
psikolojik ve fiziksel tepkilerdir. Stres yasayan birey, hem psikolojik hem de fiziksel zorlanmalar
yasayabilir. Strese sebep olan olay, beyinde hipotalamusu uyararak sempatik sinir sistemini aktif eder.
Ornegin, dgrencilerine iberslak hareketini ilk kez dgreten ve bir 6grencisinden arkadaslarina érnek
olsun diye hareketi gdstermesini isteyen 6gretmen, 6grencinin stres yagsamasina istemeden sebep
olabilir. Béyle bir durumda 6grenci, asiri genel uyariimishk durumuna gegip kalp atiminin hizlanmasi,
hizli nefes alip verme, terleme, kas gerginliginin artmasi ve tuvalete gitme istegi gibi fizyolojik
semptomlar gosterebilir.

Cevap A

9- idealist bir beden egitimi ve spor dégretmeni; miikemmelligi amaglar, 6grencinin gercek ve dogrunun
ne oldugunun farkinda olmasi gerektigini distndr, 6grencinin glglu ahlaki degerlere sahip olmasini
ister. Bunun igin égrencileri igin iyi bir rol model olur. Burada énemli olan “ahlaki deger” ifadesidir. Bu
ifade bizi dogru cevaba gétiirecektir. Ornegin idealist bir beden egitimi gretmeni igin iyi bir fiziki yapi
ve karaktere sahip olmak, égrencilerin basarisi igin dnemli bir élgittdr.

Cevap D

10- Beden egitimi hakkinda ortaya atilan fikirler isiginda 1970’li senelerden baslayarak sanayi
topluluklarinda “Spor Egitimi” gérisi kullaniimaya baglamis ve literattrdeki yerini almigtir. Spor
bilimlerindeki etkin gelismelerle beraber editim yasantisinda da spor egitimi gértusu yer almigtir. 1970’li
senelerden bugiine dogru agirlik kazanan “Spor icin Egitim” ve “Sporla Egitim” égretim sistemlerinin
prensipleri sunlardir:

» Spor, bireyin kulturel performansinin ifadesidir.

» Sporun esasini rekabet, performans ve yarisma olusturur.

* Spor, uluslararasi degerleri iceren kiltlrel bir olgu ve sosyal bir eylemdir.

* Spor, ¢cocugun kendi 6grenmesini ve eylemini bir geri bildirimle kontrol etmesine imkan sagdlar.

» Spor eylemi etkin ve gesitli bireylerle iletisim kurmaya uygun bir alandir. Spor eylemi, insanin
gelecekteki yasami igin 6rgltsel bir degere sahiptir.

* Spor yoluyla insan kisisel ve sosyal deneyim kazanir.

Cevap E



11- Gorseldeki sekilde omuz kaslarindan olan m. deltoideus (apolet kasi), ylzeyel gogus kaslarindan
olan m. pectoralis major (blyik gégus kasi), m. pectoralis minor (kligiik gdégus kasi) ve m. serratus
anterior (6n disli kas) kirmiziyla boyanarak gosterilmistir.

M. platysma

M. pectoralis major

M. serratus anterior

Cevap C

12- Sternoklavikiler eklem (art. sternoclavicularis), klavikulanin medial ucu ile sternumun manubriumu
arasinda olusur ve omuz kemeri ile vicut arasinda dnemli bir rol oynar. Diartrodial bir eklemdir. Aksiyel
iskelet ile Ust ekstremite arasindaki tek gergek eklem baglantisidir.

Cevap A

13- Fiziksel etkinlikler esnasinda birgok beden uzvu konsantrik ve eksantrik kasilmalarin esit bir
sekilde aktiviteye katilmasi sonucu hareket etmektedir. Fakat, iskelet kaslari eksantrik kasilma
esnasinda daha fazla gu¢ ve kuvvet elde etmektedir. Bunu saglayan iki temel farklihk bulunmaktadir:
birincisi belli bir kuvveti Uretirken eksantrik kasiimalarda konsantrik kasilmalara oranla daha az motor
Unite aktiviteye katilir, ikincisi eksantrik egzersizlerde konsantrik egzersizlere oranla daha az oksijen
Uretimi olusur.

Cevap B

14- Hipofiz 6n lob hormonlari; Blyime (growth ya da somatotropik) hormonu, tiroit stimilan hormonu,
gonadotropik hormonlar, adrenokortikotropik hormon, prolaktin hormonu ve melanosit stimilan
hormondur. Hipofiz arka lob hormonlari ise antidilretik (ADH) hormon ve oksitosin hormonlaridir.

Cevap A

15- Yetigkinlerde dolagimin varligi vicutta cesitli noktalarda bulunan atardamarlar Gzerinden nabiz
sesinin parmaklar vasitasiyla anlasilir. Bebeklerde (0-1 yas) nabiz dirsek Uzerindeki kol
atardamarindan, gocuklarda (1-8 yas) ve yetiskinlerde (8 yas Uzeri) ise boyunun her iki yaninda
bulunan sah damarindan élculir.

Cevap B

16- Biling dlizeyini belirlemede sik kullanilan yéntemlerden biri AVPU skalasidir. Akilda kalicilig
yiksek fakat bizlere sinirli bilgi saglayan bu skala, travma vakalarinda daha kullanish olmaktadir.
* A: Alert: Uyanik-Tepkili

* V: Verbal: Sézel uyaranlara yanit var

* P: Pain: Agnili uyanlara yanit var.

*» U: Unresponsive: Yanitsiz-Tepkisiz

Cevap D



17- Bogucu sargi uygulamasi kanamanin durdurulamadidi durumlarda basvurulacak en son
uygulamadir. Ancak eskisi kadar sik uygulanmamaktadir. Clnkl uzun sureli turnike uygulanmasi
sonucu doku harabiyeti meydana gelebilir ya da uzvun tamamen kaybina neden olunabilir. Peki, hangi
durumlarda bogducu sargi (turnike) uygulanmalidir? Cok sayida yaralinin bulundugu bir ortamda tek
ilkyardimci varsa (kanamayi durdurmak ve daha sonra da diger yarallarla ilgilenebilmek i¢in), yarali
zor sartlarda bir yere taginacaksa, uzuv veya organ kopmasi varsa, baski noktalarina baski
uygulamak yeterli olmuyorsa bu teknik uygulanmalidir.

Cevap C

18- Motor ndronlarla gelen aksiyon potansiyeli, motor son plaktan kasa asetilkolin nérotransmitteri
vasitasiyla gecer. Motor son plaktan (sinir kas kavsagi) gecen aksiyon potansiyeli ile depolarizasyon
gercgeklesir. Bu depolarizasyon dalgasi sarkolemma vasitasiyla uzunluguna, T tabdlleri vasitasiyla da
fibril icine dogru yayilma gdésterir. Yayilan bu impuls, sarkoplazmik retikulumdan kalsiyumu agiga
cikarir. Kalsiyum ise kasilmayla ilgili fizyolojik sureci baslatir. Kalsiyumun sarkoplazmik retikuluma aktif
tasinmasi icin gerekli enerji ATP’den saglanir. Bu nedenle sarkoplazmik retikulum (SR) gelismisligi en
fazla anaerobik metabolik yolla ATP sentezleyen Tip lIx (hizli glikolitik) liflerdedir. Daha sonra Tip lla
(mzli oksidatif-glikolitik) liflerdedir. Tip | (yavas oksidatif) liflerin SR gelismisligi ise en azdir.
Sarkoplazmik retikulum, kardiyak miyositlerdeki uyariima-kasilma iliskisinde énemli rol oynayan,
intraseluler bir yapidir. Sarkoplazmik retikulum membrani tGzerinde yer alan SERCA, sitoplazmada
yiksek konsantrasyonda bulunan Ca**'u depolanmasi igin sarkoplazmik retikulum igerisine
pompalamaktadir. Bundan 6tiru kas fibril tiplerindeki SERCA aktivitesi dikkate alindiginda yine dogru
siralama Tip lIx (hizh glikolitik) > Tip Ila (hizli oksidatif-glikolitik) > Tip | (yavas oksidatif) seklinde
olmaldir.

Cevap E

19- Maksimal bir egzersizin baglangiciyla beraber kandaki hidrojen (H*) iyonlarinin yogunlugu artar ve
kanin PH’1inin diismesine sebep olur. CO,’deki artis solunum merkezini ve kemoreseptorleri uyarir.
Solunum sistemi uyarildiktan sonra viicudun artan oksijen ihtiyacindan dolayi kaslara daha fazla kan
pompalanmak Uzere kalp atisi hizlanir. Bunu diyafram ve kaburga kaslarinin uyariimasi takip eder ve
dolayisiyla solunum hizlanir.

Cevap A

20- Kardiyak output (kalp debisi ya da kardiyak ¢ikti), her bir ventrikilin bir dakikada pompaladigi kan
miktarini ifade etmektedir. Genellikle sol ventrikilin pompaladidi kan miktari dlgulir ve kardiyak gikti
sol ventrikll fonksiyonunun bir géstergesi olarak kabul edilir. Kalp atim hacmi (strok volim) her bir
ventrikller kasilmada (her bir kalp atiminda) pompalanan kan miktarini ifade eder. Kardiyak ¢ikti
(kardiyak output ya da kalp debisi), kalp atim hizi ile kalp atim hacminin ¢arpimina esittir. Bu sekilde
bulunabilir. Soruda kalp atim hizi 90 atim/dk olan bir kosucunun 80 ml kalp atim hacmine sahip oldugu
belirtiimigtir. Dolayisiyla bu kosucunun kardiyak ¢iktisi (kalp debisi) “90x80=7200" islemiyle
saptanabilmektedir.

Cevap E

21- Motor néronlarla gelen aksiyon potansiyeli, motor son plaktan kasa asetilkolin nérotransmitteri
vasitasiyla gecer. Motor son plaktan (sinir kas kavsagi) gecen aksiyon potansiyeli ile depolarizasyon
gerceklesir. Bu depolarizasyon dalgasi sarkolemma vasitasiyla uzunluguna, T tabdlleri vasitasiyla da
fibril igine dogru yayilma gésterir. iskelet kasi sarkolemmasinda (kas lifinin hiicre membrani) bulunan
transvers tibdillerin gorevi aksiyon potansiyelinin dihidropiridin reseptdrlerine ulasmasini saglamaktir.
Kisacasi transvers tubdller, kas lifi zarinin hicre icine uzantisidir. Kas hiicresine gelen uyarilarin
(aksiyon potansiyeli) hiicre igindeki bitlin miyofibrillere hizli sekilde iletilmesini saglarlar.

Cevap B



22- Kortizol hormonunun salinimi egzersiz siddetiyle yakindan iligkilidir. MaksVO,’'nin %60’inin
altindaki siddetlerde yapilan egzersizlerde plazma kortizol diizeyleri diiserken bu siddetin Gzerindeki
egzersizlerde artar. Bébrekusti bezi korteksinden salgilanan kortizol hormonu, uzun streli aglikta ve
egzersizde gesitli mekanizmalar ile kan glikozunun sabit diizeylerde tutulmasina ya da hafif
yukselmesine katkida bulunur. Bu mekanizmalar arasinda; dokularin protein yikimini artirmak (protein
sentezini inhibe etmek), amino asit olusmasini ve olusan amino asitlerin karaciger tarafindan yeni
glikoz sentezinde kullaniimasini (glukoneogenezis) artirmak, yag dokusundan serbest yag asidi
salinimini artirmak, glikoz sentezinde gérev alacak karaciger enzimlerinin sentezini uyarmak
sayilabilir. Kandaki kalsiyum seviyesi ylksekse kalsitonin hormonu salgilanir. Kalsitonin hormonu,
kalsiyumun kandan kemiklere gecisini saglayarak kan kalsiyum dizeyini digtirmektedir. Bu durum
kortizolla ilgili degildir. Bilhassa kortizol hormonu kemiklerden kalsiyumu ¢ozer. Protein yikimi ve
kalsiyuma etkisiyle kas ve kemiklerde gli¢suzliige sebep olur.

Cevap D

23- intramUskiiler (kas igi) koordinasyon, bir kastaki liflerin birbiriyle senkronize etkilegimidir. Kas igi
koordinasyon antrenmanlarinda (patlayici kuvvet antrenmanlari), temel prensip olarak yiklenme
siddeti ylksek, tekrar sayisi az, set sayisi fazla ve hareketler akicidir. Dinlenmeler genel olarak seri
aralarinda 1-2 dakikadir. Bu antrenman ydntemi, yeni baslayanlar icin asla tavsiye edilmez.
Sporcularda hizh bir kuvvet gelisimi gorulir. Maksimal kuvvetin gelistiriimesine yonelik olarak en etkili
yoéntemlerden biridir. Kas igi (intramUskuler) koordinasyonun gelistiriimesiyle kilo artisi olmaksizin
hipertrofi ve kuvvet artisi gorulir. Segeneklerde yer alan kaslar arasi (intermUskdiler) koordinasyon, bir
harekete katilan kaslarin (sinerjist ve antagonist kaslar) birbiri ile etkilesim halinde olmasidir. Maksimal
kuvvete ancak spor dalina 6zgu hareketlere katilan kas gruplarinin birbirleriyle uyumlu dizeyde
¢alismasi ile olur. Agonist ve antagonist kas gruplarinin beraber ¢alismasi érnek olarak verilebilir.

Cevap C

24- Cesitli antrenman yontemleri ile yuklenme sikligi arasindaki iliski g6z dniine alindiginda; tekrar
yéntemiyle uygulanan antrenmanlarda sirat gelistiriimek isteniyorsa tam dinlenme uygulanmalidir,
antrenmanda kuvvette devamlihdin gelistiriimesi hedefleniyorsa verimsel dinlenme uygulanmalidir,
dairesel antrenmanlarda maksimal kuvvetin gelistiriimesi hedefleniyorsa tam dinlenme verilmelidir,
¢abuk kuvvet antrenmanlarinda tam ya da tama yakin dinlenmeler uygulanmalidir, interval yontemiyle
uygulanan antrenmanlarda dinlenme tekrar yontemine gére daha kisa olmalidir.

Cevap C

25- Antrenmanin azaltilmasi veya pasif durum, fizyolojik islevlerde ve performansta disus
yaratmaktadir. Bilhassa lig misabakalarinda ve gegis donemlerinde bu durum daha sik goralir.
Ornegin, MaksVO2'nin 2 hafta veya daha uzun siireli hareketsizlik neticesinde %4 arasi azaldi§i
belirlenmistir. Bu durum antrenmansizlik (detraining) ile agiklanir. Detraining evresinin, temel fizyolojik
sistemler Gzerinde 6nemli tesirleri bulunmaktadir. Bu evrede sporcunun performans diizeyinde buyuk
azaliglar yasanmaktadir. Bu azaliglar antrene sporcularda, antrenmansiz sporculara oranla daha fazla
olmaktadir. Yogun antrenmanlar ile elde edilen kazanimlar, antrenmanlara verilen kisa bir aradan
sonra hizla gerilemeye baslamaktadir.

Cevap C

26- Cooper Testi (12 Dakika Kogma Yiiriime)

Aerobik guctin degerlendiriimesinde kullanilir. Katilimcilara testin amaci acgiklanarak 6l¢gtimus 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 icin gerekli zaman kaydedilir.

Cevap E



27- Beden kutle indeksi, vicut agirliginin (kg) boy uzunlugunun karesine (m?2) bélinmesiyle
hesaplanir. Beden kitle indeksi, toplam vicut kitlesiyle ilgilidir. Toplam vicut kitlesi ayni olan iki birey,
farkli beden kompozisyonlarina sahip olabilir. Bunun temel sebebi yagd ylizdesindeki farkliliklardir. Yag
yluzdesi genel olarak Siri denklemiyle hesaplanmaktadir. Yag ylzdesindeki farkhliklar su alti
agirliginda, beden yogunlugunda, yag kitlesinde ve yagsiz vucut kitlesinde farkhliklara sebep
olabilmektedir.

Cevap D

28- Su alti tartma yontemi (hidrostatik tartim), beden kompozisyonunun belirlenmesinde “gold
standart” olarak kabul edilmektedir. Antik dinyanin ilk bilim insanlarindan olan Argimet’in “Suyun igine
daldirilan cisim, tasirdigi su kadar agirlik kaybeder.” ilkesine dayali olan kaldirma kuvveti prensibine
dayanmaktadir. Bu yonteme gore su icerisine daldirilan cismin volimu (hacmi) tasirdigi suyun
volimiine (hacmine) denktir. Fakat bu esnada su sicakligina bagli olan yogunluk dikkate alinarak
gereken duzenlemeler yapilmalidir.

Cevap A

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

Cevap B

30- idrar soktiriiciiler (ditretikler), bdbrekte etkili olan ve fazla miktardaki suyun bedenden atilmasini
saglayan bir ilag grubudur. idrar olusumunu ve atiimini artirarak direkt olarak bébrege etki eder. Tipta
yiksek tansiyonu digiirmek, 6demi azaltmak ve kalp yetmezligini iyilestirmek hedefiyle kullanilir. idrar
sokturtculer dogrudan sportif performansi artirici etkide bulunmaz. Sporda kullanim sebebi ise hizli
kilo kaybinin 6nemli oldugu boks, giires, judo ve halter gibi spor branslarda kilo ayari yapmaktir.

Cevap D

31- A seceneginde verilen kafeinin uyarici etkisi dolayisiyla uyanik kalma, performansi ve dikkati
artirma gibi 6zelliklerinden dolay! kullanimi 6zellikle atletler arasinda yaygindir. B segeneginde verilen
Glutamin, bedende en fazla bulunan amino asittir ve vicutta yara iyilesmesi, enerji kaynagi olma,
nitrojen transferini saglama ve protein sentezini regile etme gibi 6zellikleri vardir. C segeneginde
verilen B-Alanin, yiksek siddette egzersiz yapan sporcular tarafindan egzersiz kapasitelerini maksimal
dizeye cikarmak adina kullanilir. Ayni zamanda viicutta karnozin Uretimi i¢in kullanilir. D se¢eneginde
verilen Ginseng, aerobik performansi ve enerji dizeyini yukseltmek amaciyla kullanmaktadir. E
seceneginde verilen L-Karnitin, dayanikhlik sporlariyla ugrasan sporcular tarafindan yag asit
metabolizmalarini artirarak kas glikojenlerinden tasarruf etmek icin kullanilir.

Cevap C

32- 29 Temmuz 1948 tarihinde, 1948 Londra Olimpiyat Oyunlari agilis guininde Dr. Guttmann,
tekerlekli sandalyedeki atletler icin ilk yarismayi dizenlemis ve Paralimpik tarihinde bir kilometre tasi
olan Stoke Mandeville Oyunlari ismini vermistir.

Cevap A



33- Kapsayici beden egitimi yelpazesine gore paralel aktiviteler, 6zel gereksinimli 6grencilerin
kabiliyetlerin temel alinarak gruplandiriimasini, béylelikle tim 6grencilerin ayni beceriyi ya da aktiviteyi
kendi diizeyine gore uygulamasini icermektedir. Paralel aktiviteler ydonteminin kullanildigi siniflarda,
bltlin 6zel gereksinimli 6grenciler genelde ayni beceriyi farkli yetenek diizeyinde uygularlar. Genellikle
Ozel gereksinimli 6grenciler, derslere uyarlanmis ya da agik aktivite ile baslarlar. Sonrasinda beden
egitimi dgretmeni, takim organizasyonunu kolaylastirmak igin paralel aktiviteler yontemini kullanabilir.
Bir beden egitimi 6gretmeninin, atletizm dersinde 6zel gereksinimli dgrencilerini gruplandirarak yavas
ve hizli kosanlari belirli kulvarlara yerlestirmesi paralel aktivitelere érnek olusturur.

Cevap E

34- Clark ve Metcalfe (2002) tarafindan éne sirilen Motor Gelisim Dagdi Modeli'ne gore konuya
(alana) 6zgl donemde temel hareket becerilerinin saglam bir dagarcigini olusturan kisilerin, yeni ve
farkli hareket durumlarina uyum saglamak icin temel hareket kaliplarini birlestirip degdistirerek hareket
dagarcigini daha gesitli ve gelismis hareketlere genislettigi belirtiimistir. Bireyler bu dénemde birtakim
cesitli aktivitelere ve spor branslarina katilirlar. Bu spor branslarindan ya da aktivitelerden en sevdigine
ve ilgilenmek istedigine karar verene kadar motor gelisim daginda birkag farkli zirveye tirmanabilirler.
Boylelikle bir spor bransinda ya da aktivitede yiikselirken zirvelerden bir ya da birkagindan

ineceklerdir. Bu dénemde birey, mevcut temel becerilerinin gelisimini tamamlayip hareket becerisi
repertuvari olusturmak igin denemelerde bulunur. Modele gére bu dénem dagin zirvesinin olusmaya
basladigi donemdir. Bu sebeple gelisim hizi diger dénemlere gére daha yavastir.

Cevap B

35- Dinamik gorsel keskinlik, hareketli nesnelerdeki detaylari ayirt etme becerisidir. Bazi sebeplerden
oturd, statik gorsel keskinlikten daha az siklikta degerlendirilir; fakat gorsel takip ile ilgili karar verecek
herkesin ilgisini gekmektedir. Bir topa vurmaya ya da topu yakalamaya hazirlanan softbol
oyuncusunun, voleybol oyuncusu veya havaya firlatilan hedefleri vuran sporcular gibi iyi seviyede
dinamik gorsellige sahip olmasi gereklidir.

Cevap A

36- Becerileri iyilestirmeye dayali programlarda ve hazir bulunusluk programlarinda belirli algisal-
motor bilesenleri gelistirmeye odaklanilir. Bundan 6turl hareket etkinlikleri, gelistirdikleri beden
farkindaligi, uzamsal/mekansal farkindalik, yonsel farkindalik ve zamansal farkindalk olarak
adlandirilan algisal-motor 6zelliklerine gére gruplanirlar.

Algisal-Motor Bilesenlerle iliskili Faktorler

Beden Uzamsal/Mekansal Yonsel Zamansal
Farkindahgi Farkindalik Farkindahk Farkindalik

B_eden R grgalar/n/n Genel alan Yansallik Uyum

bilinmesi

Beden pargalarinin

ne ige yaradiginin Ozel alan Yénsellik Ritim

bilinmesi

Beden pargalarinin

nasil dahe_a etk’? ; Nesnel konumlandirma Siklik

hale getirileceginin

bilinmesi

Oznel konumlandirma

Cevap C



37- Ziplama Hareketinin Ustalagma Asamasinin Ozellikleri

¢ Destek bacaginin sigcrama sirasinda ekstansiyon, yere inis sirasinda ise fleksiyon durumundadir.
¢ Desteksiz bacagdin uyluk kismi ziplamayla beraber ileri-geri pompalama hareketi yapmaktadir.

e Vicut ileri dogru egik durumdadir.

e Kollar, sallanan bacagin sarka¢ hareketine karsi pompalama hareketi yapmaktadir.

¢ Aktif olarak destek ayak lizerinde denge vardir.

C segeneginde verilen “Baldir zemine paralel olacak sekildedir.” ifadesi baglangic asamasinin
Ozelliklerindendir.

Cevap C

38- Orgiitleme, belirli bir hedefe ulasabilmek icin gerekli gérevlerin belirlenmesi ve is béliminiin
saglanmasi, bu goérevleri yerine getirecek bireylerin yetki-sorumluluklarinin sinirlanmasi ve goérevlerin
yerine getirilmesi i¢in gerekli fiziki donanimin saglanmasidir. Yapinin kurulmasi, her dizeydeki yetki ve
sorumluluklarin tespit edilmesi ve buna gére personelin atanmasi ve aralarindaki iliskilerin
saptanmasidir. Mali ve fiziki kaynaklar ile insan kaynaklarini en verimli ve en uyumlu héle getirme
surecidir. Diger bir deyisle 6rgltleme; planlamada dngdérilen 6rgut hedeflerine ulasmayi saglayacak
sekilde bireylerin, materyalin ve diger 6rgut olanaklarinin bulunmasi, aktif bir calismayi
gerceklestirecek sekilde dlizenlenmesi, yapilacak iglerin gruplandirilip belirli bélimlere baglanmasi,
yetki ve sorumluluklarin belirlenmesidir.

Cevap A

39- Herzberg'in ¢ift faktor teorisi ¢alisanin, calisma ortamindan neler bekledigi ve ¢alisanlari neyin
daha fazla motive ettigini, hangi ¢alisma kosullarinin tatmin edici olmadigdi ve ise karsi isteksizlik
meydana getirdigini belirlemeyi amaclamistir. Dolayisiyla ¢alisanlari tatmin eden unsurlar “motive
edici”, isin galisma kosullari ile ilgili olan unsurlar da “hijyen” olarak tanimlanmigtir. Teorinin
varsayimlarina gore isyerinde iscilerin kdtimser olmasina, isten ayrilmasina ve tatminsizligine sebep
olan digsal etmenler ile isyerinde is goreni mutlu kilan, isyerine baglayan ézendirici (tesvik edici) ya da
doyum saglayan i¢sel etmenlerin birbirinden ayrilmasi gerekmektedir. Teori, doyum ve doyumsuzlugun
birbirlerini dengelediklerini ve is ortaminda birbirlerine zit olgular olmadigini agiklamaya ¢alismistir.

Cevap B

40- Gallahue'ya Goére Beceri Ogrenimi Agamalar

» Farkindalik Agsamasi: Birey, bedeninin nasil hareket ettigini anlamak ister.

» Kesfetme Asamasi: Birey, hareketin ne sekilde yapilacagini bilir lakin dogru bicimde uygulayamaz.
» Bulug Asamasi: Birey, beceriyi uygulamak Uzere zihninde plan olusturur.

» Birlestirme Asamasi: Birey; becerinin bilesenlerini, dikkatini de kullanarak harmanlar.

» Uygulama Asamasi: Birey, beceriyi gelistirmek icin gayret gosterir.

» Performans Asamasi: Birey, beceriyi misabaka sirasinda uygular ve dikkatini ¢ok az kullanir.

* Bireysellesme Asamasi: Birey, beceriyi en Ust dlizeyde uygular ve kendi teknigini yaratir.

Bireysellesme asamasi yeni bir hareket becerisi §grenmenin son agamasidir. Bu agamada bireyin
zihinsel durumu, beceri performansini benzersiz guglu ve zayif 6zelliklerini veya sinirlamalarina dayal
olarak hassas ayarlari yapabilecek dizeydedir.

Cevap E

41- Degisken alistirma, 6grencilerin bir antrenman periyodu suresince verilen becerinin gesitli
uyarlamalarini (birden fazla) calistigi alistirma planlamasidir. Agik beceriler igin genellikle bu alistirma
cesidi uygulanir. Uzun vadede etkili bir yéntemdir. Ornek olarak bir beden egitimi 6gretmeninin
atletizmde atmalar konulu dersinde gulle atma becerisini 5 metre, 7 metre ve 11 metre gibi farkli
mesafelere atis yaptirarak islemesi verilebilir.

Cevap A



42- Fitts ve Posner’in beceri 6grenim modeline gore acik bir beceriyi calismakta olan 6drencinin 6zerk
asamaya gecmesi daha zordur. Dolayisiyla kapali bir beceriyi galisan 6grenci daha hizli bir bigimde
otonom asamaya gegebilecektir. Bunun sebebi kapali becerilerde ortam kosullarinin degisken
olmamasi ve maksimum dizeyde uyum saglama olanaginin olmasidir. A, B, C ve E secenekleri kapali
becerileri ifade ederken D segenegi agik bir beceriyi ifade etmektedir.

Cevap D

43- Aktarim Tiirleri

* Yakin Aktarim: Benzer gdrevler veya durumlarda meydana gelen aktarim tirtdur. Genelleme olarak
da bilinir. Tenis antrenmaninda forehand vurusu galisan bir sporcunun, yarisma esnasinda bunu iyi bir
sekilde uygulamasi érnek olarak verilebilir.

» Uzak Aktarim: Birbirinden ¢ok farkli gérevler veya durumlarda meydana gelen aktarim tiridir. Buz
patenini iyi uygulayan bir sporcunun buz hokeyini de iyi uygulayabilmesi 6érnek olarak verilebilir.

» Bilateral Aktarim: Uzuvlar arasi aktarim olarak da adlandirilir. Bireyin, tek bir uzvuyla yaptigi
calismalarda diger uzvunun da etkilenmesi durumudur. Ornegin; yalnizca sag elini kullanarak turnike
atmayi 6grenen bireyin sol eliyle yaptigi turnike atiglarinin da gelismesi, slrekli olarak sag eliyle
dumbell ¢calismasi yapan bireyin sol elinin de kuvvet kazanmasi.

Cevap D

44- Cirit atma tekniginin bolimleri sirasiyla; ciridin tutulmasi, ciridin tasinmasi, yaklasma kosusu,
¢apraz adima girig ve ciridi geriye alma, gecis adimi ve atis durumuna gelis, atis ve atis sonrasidir.
Ciridin taginmasi evresinde cirit, atis kolunun eliyle ip sarginin arka béliminden tutulmalidir. Cirit,
omuz hizasinda basin yan Ust tarafina yakin bicimde kaldiriimahdir. Atis kolu dirsekten bikalu
olmalidir. Ciridin ucu mutlaka atis yénuna gostermelidir. Gévde dik bir konumda olmalidir. Serbest kol,
gOvdenin yaninda asagi tarafa dogru serbest sekilde birakilmalidir.

Cevap C

45- Singin saplanmasi, sirikla atlamanin en énemli bélimudir. Saplama, sigrama noktasindan bes
kosu adim énce singin ucu asagiya indirilerek baslar. Sirigin asagdi kisminda (saplama kismi
tarafinda) olan kol dirsekten bukilliyken yukari kisimda olan kol gergindir. Atlet, singi viicudu
ortalayacak sekilde bas hizasina kadar kaldirir. Atlet sigrama noktasina ulaginca sirigi saplama
kazanina sokar ve kazanin arka setine dayanmasini saglar.

Cevap D

46- Uluslararasi U¢ adim atlama yarigmalarinda, sigrama ¢izgisinin kum havuzunun yakin kenarina
olan mesafesi erkekler icin 13 metreden ve kadinlar igin 11 metreden az olmayacaktir.

Cevap C

47- Bir oyuncu, vicudunun herhangi bir kismi sinir ¢izgisinin yukarisinda, tUstiinde ya da disindaki
zemine veya bir oyuncu haricinde herhangi bir nesneye temas ettiginde saha disidir. Top asagidakilere
temas ettiginde saha digidir:

» Saha disindaki bir oyuncuya ya da herhangi baska bir kisiye

* Sinir gizgisinin yukarisinda, Ustlinde ya da digindaki zemine veya herhangi bir nesneye

* Arkalik desteklerine, arkalidin arkasina ya da sahanin tzerindeki herhangi bir nesneye

Cevap A



48- Hiicum Ribaundunun Safhalar

*» Top Takibi: Hicum ribaundunun alinabilmesi igin cembere atilan topun iyi takip edilmesi gerekir.

» Seri Hareket Yetenegi: Oyuncu, topu kontrol edebilmek i¢in seri hareket kabiliyetini kullanip yon
degistirme ve aldatma yapabilmelidir.

» Kazandirma: Oyuncu, kontrol ettigi topu atis yapabilecek durumdaki takim arkadasina
kazandirmalidir.

« Tip Yapma: lyi bir sekilde sigrayip topa havada temas eden hiicum oyuncusu, topu inise gegmeden
cembere atarak tip yapabilir.

Cevap A

49- Servis ve blok hari¢ olmak Uizere topu rakip takima yénelten butlin vuruglar hicum vurusu olarak
degerlendirilir. Hicum vurusu esnasinda “tip”lemeye (plase yapmaya) ancak topa net bir sekilde
vurulur ve tutulmaz/firlatilmazsa izin verilir. Topun tamami file dikey dizlemini gectigi veya top bir rakip
oyuncuya temas ettigi anda hiicum vurusu tamamlanmis olur. Bir 6n hat oyuncusu, topla temasin
kendi oyun boslugu dahilinde yapilmasi kaydiyla herhangi bir ylikseklikte hiicum vurusunu
tamamlayabilir. Bir geri hat oyuncusu, top herhangi bir ylkseklikteyken 6n bdlgenin gerisinden hiicum
vurusunu tamamlayabilir. Bir geri hat oyuncusunun ayagi (ayaklari) sigradigi anda hiicum gizgisine
temas etmemeli veya ¢izgiyi gegmemelidir. Oyuncu, vurustan sonra 6n bdlgeye disebilir. Eger temas
aninda topun bir kismi file Gst kenar seviyesinin altinda ise bir geri hat oyuncusu da 6n bélgeden
hicum vurusunu tamamlayabilir. Top 6n bdlgede ve file Ust kenar seviyesinin tamamen tzerindeyken
higbir oyuncunun rakibin servisine hiicum vurusu tamamlamasina izin verilmez.

Cevap B

50- Voleybol oyun kurallarina gdére servis kullanacak oyuncu, bashakemin servis atisi i¢in ¢caldigi
didigi takip eden 8 saniye iginde topa vurmalidir.

Cevap D

51- Kazananin belirlenmesi gereken bir miisabakada, normal oyun siresi berabere biterse 5 dakikalik
aradan sonra uzatma bolimu oynanir. Uzatma bolimu 5 dakikalik iki devreden olusur ve devre arasi 1
dakikadir. Birinci uzatma boélimu sonunda oyun hala berabere ise, 5 dakikalik bir aradan sonra ikinci
uzatma bélima oynanir. Bu uzatma bolimu de 5 dakikalik 2 devreden olur ve devre arasi 1 dakikadir.
Oyun hala berabere ise kazanan takim ilgili miisabaka kurallarina gére belirlenir. Misabaka
sonucunun belirlenmesi icin 7 metre atislarinin kullaniimasina karar verilebilir.

Cevap B

52- Hentbolda Uygulanan Kale Atis Cesitleri

* Yiiksek Temel Atis: Oyuncunun iceri dalmasi veya savunmayi gegmesi s6z konusu olmadiginda bu
kale atisi uygulanir.

» Algak Temel Atis: Bu atis, kalca yuksekliginden uygulanir. Top, kaleye dogru diz ile ayak bilegi
arasinda bir yukseklikte gider.

« Sigrayarak Atig: Hentbolda en sik kullanilan ve en gecerli kale atis ¢esididir.

* Diigerek Atig: Pivot bdlgesinden en sik kullanilan atis ¢esididir.

 Yana Bukiilii Atis: Savunma oyuncusunun kale atisini engelledigi anda hiicum oyuncusu tarafindan
kullanilir. Kanat bdlgesinden en sik kullanilan atis ¢esididir.

Cevap E

53- Mazurka dansi; U¢ zamanl 6lcide (3/4) ve hizli bir tempoda ciftlerin daire olusturarak uyguladigi,
kendine 6zgl topuk vuruslari ve geleneksel olarak gayda muziginin egliginde oynadigi bir dans
turddur. Mazurka dans adimi; kosu adimi, yan adim, kayma adimi ve hotubiec denilen kendi etrafinda
dénme adimindan olugsmaktadir. Dogaglamaya ¢ok elverigli olan mazurkada sabit figtirler yoktur ve
50'yi askin degdisik adim yer alir. Serbest bigimde uygulanan mazurkada sayisiz figir bulunmaktadir.
Ana adimdan sonra bir ayak yere vurulur ve topuk 6bur ayaga carpilir. Figur degisikligi “hotubiec”
denilen kendi etrafinda bir déntsle vurgulanmaktadir.

Cevap C



54- Turk halk danslarinin ¢algi 6zelliklerine gore siniflandirilmasi su sekildedir:

Calgi Ozelliklerine Gore Tiirk Halk Danslari

Davul-Zurna Eslikli Danslar Kadioglu Zeybegi (Mugla)

Davul-Klarnet Eslikli Danslar Avres (Elazig)

ince Saz Eslikli Danslar Gasavet (Mersin)

Tulum Eslikli Danslar Hemsin Horonu (Rize)

Kemenge Eslikli Danslar Tonya (Trabzon)

Akordeon Eslikli Danslar Ata Bari (Artvin)

Baglama Eslikli Danslar Afyon Zeybegi (Afyon)

Kaval Eslikli Danslar Sinanoglu (Aydin)

Sipsi Eslikli Danslar Serenler (Burdur)

Cevap A

55- Genel olarak oyuncularin daire bigiminde veya karsilikli dizilerek birbirine tutunmadan icra ettigi
kasik oyunundaki temel oyun adimi, bir ayagin topugu ve diger ayadin parmak uglari zerinde topallar
gibi devamli olarak sekmesidir. Devamli sekerken ve ayaklar 6éne atilirken uygulanan ani gékmeler,
figlirlerin en karakteristik niteligidir. Ozellikle ic Anadolu ile Akdeniz bdlgelerimizde yaygin olarak icra
edilir.

Cevap A

56- Artistik jimnastikte kartvil, genellikle baglanti hareketi olarak kullanilir. Cember hareketinin
gelistirilmis seklidir. Cemberden farki, hareket girisinde ellerin yere sporcunun teknik yapimi
kolaylastiracak farkli bir pozisyonda yerlestiriimesi, amut pozisyonuna gelirken bacaklarin kapall
olmasi ve hareketin giris ydnine gore 180 derecelik bir ydn degisimiyle tamamlanmasidir. Kartvil, 6ne
dogru giden bir hareketi geriye dogru geviren, ya da geriye dogru devam eden harekete baglayan
onemli bir tekniktir.

Cevap D

57- Genis kol siralanmalarda azli siradan ¢oklu siraya gegislerde sag bas esastir. Olusturulmak
istenen sira sayisini tamamlamak i¢in sag bastaki 6grencinin solunda bulunan 6grenciler sirasiyla éne
gecerek grubu tamamlarlar. Sag bastaki birinci 6grenci yerinde kalir, yaninda bulunan ikinci 6grenci
sag ayagiyla birinci 6grencinin 6niine dogru bir adim alir, sol ayadini da sag ayagdinin yanina getirir.
Uglinci sirada bulunan dgrenci yerinde kalir. Dérdiinci égrenci, ikinci égrencinin hareketini aynen
uygular. Siralanma bu bigimde devam eder. Bu siralanma istege bagl olarak ikili, Ggll, dortlii ve daha
fazla sekilde cogaltilabilir. Bu siralanmada araliklarin esitligini saglamak adina dirsek temas araligi
istenir. Azalmalarda ise 6n sirada yer alan 6grenci arkasinda bulunan 6grencinin sol tarafina sol ayak
ile adim alip sagd ayagini da yanina gekerek yerini alir.

Cevap E



58- Bacaklar acik ayakta durustayken bacaklarin biraz daha agilmasiyla, gévdenin belden éne dogru
bikulerek yere paralel duruma ve kollarin omuz hizasinda agik, gergin, yere paralel hale getiriimesiyle
olusan durus sekli kartal durusudur. Kartal durusu su sekildedir:

Cevap C

59- Parten’in Oyun Siniflandirmasi

» Katihmsiz Davranis: Bebeklerin veya kiguk ¢ocuklarin etraflarindaki nesneleri herhangi bir oyun
organizasyonu olmadan kesfetmesi icerir.

» Tek Basina Oyun: Cocuk cevresindeki gcocuklardan etkilenmeden yalniz basina oynar. Cevresindeki
cocuklari gézlemler ancak onlarla sosyal iletisimi yoktur. Oyun materyaliyle bas basa kalmay tercih
eder. Oyun materyalleri digerleriyle ayni degildir.

« izleyici Davranis: Cocuk, oyuna katilmamakla beraber oyun oynayanlarin etrafinda dolasmay! ve
sorular sormayi tercih eder.

+ Paralel Oyun: Ayni oyun materyallerini kullanan ¢ocuklarin yan yana oynamalarina ragmen
faaliyetlerini bagimsiz surdirmeleridir. Sosyal iletisim yoktur.

« Birlikte Oyun: Cocuk, diger cocuklarla beraber oynar, gruba katilir ve iletisime gecer. Birlikte
oynanan oyunda c¢ocuklar birbirlerinden fikir ve oyuncak aligverisinde bulunurlar. Ayni oyunda yer alir,
ayni malzemeleri kullanir ancak yine kendi oyunlarina devam ederler. Oyun, dogaglama olarak
cocuklarin isteklerine gore gelisir. Benmerkezci davranis agir basar.

» Kooperatif Oyun: Bu asamada ¢ocuklar arasinda ger¢cek manada sosyal bir iletisim vardir. Oyun
icinde birbirlerine ihtiyag hissederler ve is birligi yaparak oynarlar. Oyunlarinin ortak bir amaci vardir.

Cevap A

60- Montaigne, “oyun” kavramini “cocuklarin en ciddi ugrasilar” olarak nitelemigstir. Huizinga, “Homo
Ludens” adli kitabinda insan medeniyetinin umumi oyun kavramina hi¢bir ana 6zellik katmadigini
belirterek oyunun kiltirden daha eski oldugunu ifade etmistir. Oyun kavramini “Pratik” olarak
nitelendiren bilim insani Gross’tur. Gross’a gore ¢ocuklar, gelecekteki yasamlarinda sergileyecekleri
davranis formlarini oyun yolu ile dener ve bu yol ile gelecege iliskin tecriibe kazanir. Ona gére oyun,
cocuklari hayata hazirlar. Eflatun (Platon), oyunun egitsel 6neminden s6z ederek kiiglk yastaki
cocuklarin oyunlarla biylmesi, ¢gocuklarin egitiminin “beden egitimi” ve “ruh egitimi” olmak tzere iki
sekilde incelenmesi ve gocuklarin egitimleri icin dnce ebeveynlerin yetistiriimesi gerektigini 6ne
surmastar.

Cevap C

61- Efor (caba) farkindahdi, “viicut nasil hareket eder?” sorusuna cevap arar. Efor farkindaligi; zaman,
glg, tempo ve akicilik unsurlarindan meydana gelen ve bedenin nasil hareket ettiginin
tanimlanmasidir. Alan farkindaligi ise cocugun bedenini ¢esitli ydnlere hareket ettirirken daha guvenli
hareket edebilmesi igin seviye, uzam, ebat, yol, yon ve konumunun farkinda olmasidir. Soruda verilen
“zikzak” kavrami bizi alan farkindalidina, “hizli-yavag” kavramlari ise efor farkindaligina gétirecektir.

Cevap D



62- 2018 Ortadgretim Beden Egitimi ve Spor Dersi Ogretim Programi’na gére; serbest hareketler, oyun
ve drama, ritmik hareketler konulari “Hareket Yetkinligi” 6grenme alaninin “Hareket Becerileri” alt
O0grenme alaninda yer almaktadir. Birinci 6ncilde verilen “serbest zaman etkinlikleri” konusu ise “Aktif
ve Saglik Hayat” 6grenme alaninin “Fiziksel Etkinlik Kavramlari, ilkeleri ve ilgili Hayat Becerileri” alt

6grenme alaninda bulunmaktadir.
Cevap E

63- 2018 Ortadgretim Beden Egitimi ve Spor Dersi Ogretim Programi 12. sinif “Aktif ve Saglikli Hayat”
dgrenme alaninin, “Fiziksel Etkinlik Kavramlari, ilkeleri ve ilgili Hayat Becerileri” alt grenme alaninda
yer alan konular ve kazanimlar sunlardir:
1. Konu: Serbest Zaman Etkinlikleri

» Kendisi icin uygun olan serbest zaman etkinliklerine katilir.
2. Konu: Fiziksel Geligim Gozlemi

» Fiziksel gelisimi hakkinda bilgi almak i¢in periyodik olarak testlere katilir.

» Kendisine uygun fiziksel gelisim hedeflerini uygular.
3. Konu: Temel Saglik Bilgisi

* Madde bagimhligi ve zararh aliskanlhklarin sporcular tizerindeki olumsuz etkilerini agiklar.

* Fiziksel etkinlikler ve spor konusunda medyada ¢ikan haberleri takip eder.

A seceneginde verilen kazanim “Duzenli Fiziksel Etkinlik” alt 6grenme alaninin “Hayat Boyu Egzersiz”
konusuna aittir.

Cevap A

64- 2018 Ortadgretim Beden Egitimi ve Spor Ogretim Programi’na gére “Aktif ve Saglikli Hayat”
dgrenme alaninin “Spor Bilinci ve Organizasyonlari” alt 6grenme alaninda yalnizca 12. sinif dizeyinde
bulunan konu “Engelliler ve Spor” konusudur. Bu konunun igerisinde “Engelli kavramini agiklar.”
kazanimi yer almaktadir.

Cevap E

65- Beden egitimi dgretmeni, “Aktif ve Saglikl Hayat” 6grenme alaninin “Fiziksel Etkinlik Kavramlari,
ilkeleri ve llgili Hayat Becerileri” alt 3grenme alaninda yer alan “Temel Saglik Bilgisi” konusunun bir
kazanimina ydnelik calisma yapmistir. Bu kazanim “Temel ilk yardim uygulamalarini agiklar.”
kazanimidir. Bu kazanimda koruma, bildirme ve kurtarma kavramlari Gzerinde durulur.

Cevap E

66- Dogrudan Ogretim Modelinde Yeni Konunun Sunumunun Asamalari
« igerigi organize etme

* Ana noktalari belirleme

« On diizenleyicileri segme

+ Ornekler sunma

* Pekistirici sorular sorma

* Ana noktalari 6zetleme

Cevap E

67- Modelde izlenmesi Gereken Temel Ozellikler

» Kendi kendine ilerleme hizini ayarlama

« Ogrenme gorevlerinde ilerleme icin Uinitede uzmanlagma ihtiyaci

» Motivasyon araglari olarak ders ve demonstrasyonlarin kullaniimasi
« Ogretmen-dgrenci iletisiminde yazili materyallerin kullaniimasi

* Geri donut igin yardimci egitmenlerin kullaniimasi

Cevap A



68- Akran 6gretim modeli, grenci merkezli bir yaklagimi ve etkin 6grenme-6gretme surecini
vurgulayan bir modeldir. Bu modelde 6gretmen, segtigi bazi 6grencilere édnceden bir konuyu 6gretir ve
diger d6grencilere 6gretmesini saglar. Yani bazi 6grenciler 6gretmen rolliini Ustlenerek akranlarina
Ogretim yaparlar.

Cevap B

69- Arastirma dgretim modeli, bilissel 5grenme alanina dayanmaktadir. Ogretmen, dgrencilere bazi
sorular ya da problemler yonelterek onlarin gesitli dizeylerde dislinmesini saglar. Daha sonra
problemi ¢ézen 6gdrenciler soruyu biligsel olarak cevaplar ve bir ya da daha fazla hareket yanitini buna
gore sekillendirir.

Cevap C

70- Bireysel ve Sosyal Sorumluluk Modelinin Gelistiriimesinde Ogretmenlere Rehberlik Edecek
Temalar

» Biitiinlestirme: Beden egitimi aktiviteleri ile model bilesenlerinin butinlestiriimesidir.

+ Yetkilendirme: Ogretmenin giiciiniin kademe kademe égrenciye kaydiriimasidir.

« Ogretmen-Ogrenci iligkisi: Ogretmenlerin 6grencilerle saygi cergevesinde pozitif etkilesime
girmesidir.

* Transfer: Derste 6grenilen davraniglarin gergek yasama aktariimasidir.

Cevap C

71- Mosston’un Ogretim Stilleri Yelpazesine Goére Etkilesim Sonrasi (Degerlendirme) Asamasi
Kararlari

« Bilgiyi ol¢lte gore degerlendirme

» Performans hakkinda bilgi toplama

* Beklenilen 6gretim stilinin degerlendiriimesi

» Tercih edilen 6gretim stilinin degerlendirilmesi

» Donat

D seceneginde verilen “Degerlendirme islem ve araclari” karari etkilesim dncesi (hazirlik) asamasinda
alinan kararlardan biridir.

Cevap D

72- Kendi kendine 6gretme stilinde butlin agsamalardaki kararlar 6grenciye kaydirilir. Birey hem
dgretmen hem de dJrenci olarak hareket etmektedir. Bu stil sinif disinda mevcuttur. Ogrenci kendi
6grenme deneyimini baslatir, tasarlar, uygular ve degerlendirir. Ayrica 6gretmenin muhtemel katilim
derecesini kendi belirler. Yelpazedeki bu noktada 6grenci tamamen bagimsizliga ulagmistir.

Cevap B

73- Alistirma stilinin uygulanabilmesi igin 6grencilere hangi konularda karar verme hrriyetine sahip
olduklari belirtiimelidir. Bu stilde uygulanmasi gereken hareket gosterilecekse hareketin ¢ok iyi ve
dogru olarak uygulanmasi gerekir. Fakat gerek hareketler gerekse aligtirmalar sema ya da ¢alisma
yapraklari ile de anlatilabilir. Boylelikle 6gretmen, hareketi tekrar tekrar gdstermekten ve uygulamaktan
kurtulur.

Cevap C

74- Katilim stilinde 6gretmenin temel goérevi, hazirlik agamasinda kararlar vermektir. Uygulama
kararlarini 6grenci verir. Bu kararlara konuya giris noktasiyla ilgili kararlar da dahildir. Alistirma
performansi seviyesini 6grenci belirler. Degerlendirme asamasinda dgrenci kendi performansiyla ilgili
degerlendirme kararlarini da verir ve hangi seviyede devam edecegini saptar.

Cevap B



75- Ogrencinin tasarimi (Bireysel programlama) stilinde 6gretmen, tiim hazirlik agsamasi kararlarini
verir. Etki sirasi (uygulama) setinde égrenci, sorularin nasil tasarlanacagini ve bu sorular i¢in ¢oklu
goziimler belirler. Programin ne zaman tamamlanacagini da yine égrenci belirler. Ogretmen,
ogrenciyle diyalog baslatir ve 6grencinin yaptigi is igin bir rehber gérevi gorir. Hem 6dretmen hem de
ogrenci, etki sonrasi (degerlendirme) setteki degerlendirici rolleri paylagirlar.

Cevap A



5. DENEME (GOZUMLU CEVAPLAR)

1- Antik Olimpiyat Oyunlari’'nda yarisma repertuari ilk on bes olimpiyat oyununda yalnizca kosulardan,
hatta ilk on Ugtinde tek stat boyu kosudan ibaretti. On dérdiincl olimpiyat oyunlarinda iki stat boyu
(Diaulos) kosu yarisi, on besincide uzun mesafe kosusu (Dolichos) eklenmisti. 4800 metrelik
“dolichos” adi verilen uzun mesafe yarigli ginimuzdeki modern olimpiyatlarda yer alan maraton
yarisina benzer sekilde kosulmus, kosucular baslangi¢ ve bitislerini stadyumda yapmislardir.

Cevap C

2- Sumerlerde sportif aktiviteler, savasa hazirlik amaciyla uygulanmaktaydi. Hem halk hem de ydnetici
siniflari, sporu kendilerini gliglendirmek icin bir vasita olarak gorirdi. Kral Sulgi’nin okguluk, avcilik,
glres ve kosu sporlarinda kendisini ¢ok iyi yetistirdigi hatta Nippur sehrinden Ur sehrine bir glin iginde
kosarak gidip geldigi rivayet edilmektedir. Stimerler, ¢ok iyi at yetistiren ve ata ¢ok iyi binen bir halk
olarak da anilmaktadir. Suricisinin ayakta oldugu iki tekerlekli yaris arabalarinin ilk olarak bu
uygarlik tarafindan kullanildigi bilinmektedir.

Cevap B

3- Johann Bernhard Basedow, 1758 yilinda “Pratik Felsefe (Practische Philosophie)” adli kitabini
yayimlamis ve bu eserinde ilk defa egitim konusunda genglik icin beden faaliyetlerini bir tez olarak
ortaya koymustur. 1774 yilinda Almanya’da “Philanthropinum” adli bir okul agmis, beden egitimi ve
spor ¢alismalarina glinde bes saat ayrilmasi gerektigini 6ne stirmastir. Ayrica Basedow, 6drencilerine
himanist (insancil) bir bakis agisi kazandirmayi ve bitiin insanlar arasinda toplumsal farkindalik
olusturmayi hedeflemistir.

Cevap A

4- Eski Turklerde usta binicilere “clindi” ad1 verilirdi. Sultan I. Mehmed (Celebi), babasi Sultan I.
Bayezid’in 1402’de Ankara’da Timur’a yenilmesinden sonra cundiligi gelistirmek i¢cin daha énce valilik
yaptigi Amasya ve Merzifon'dan topladigi usta binicilerle iki ctindi béligu kurdu. Ayrica bunlardan ilk
kez birer spor takimi olusturdu. Merzifon’un blylk lahanalari Gnli oldudu icin oradan gelen sporculara
“Lahanacilar’, Amasya’nin da bamyasi meshur oldugu igin oradan gelen sporculara “Bamyacilar’
dendi.

Cevap E

5- Selim Sirri Tarcan, isveg jimnastigi dahilindeki beden egitimini kamuoyuna tanitma girigimlerini |.
Dinya Savasi esnasinda da sUrdirmustar. Nitekim milli egitim, beden egitimi ve spor yasamimizda
ehemmiyeti blylk olan ve ginimuzde, “19 Mayis Atattrk’d Anma, Genglik ve Spor Bayrami” adiyla
kutlanan bayramlarin ilk uygulamasini 1916 yilinda Kadikdy ittihad Spor Kuliibiiniin sahasinda “Birinci
idman Bayrami” ismi altinda diizenlemistir.

Cevap C

6- Los Angeles 1984 Olimpiyat Oyunlari’'ni basta Sovyetler Birligi olmak tzere 14 llke glivenlik
Onlemlerinin yetersizligini gerekce gostererek Oyunlari boykot etti. Oyunlarin ilk kez 6zel sektor
tarafindan finanse edilmesi ve 225 milyon $ kar edilmesi, Oyunlardan sonra Olimpiyatlara talip olan
kent sayisinda buyuk artis yagsanmasini sagladi. Turkiye boksta, tarihinde ilk kez madalya kazandi.
Yeni Zelandali okgu Neroli Fairhall madalya yarisinda micadele eden ilk paralimpik sporcu oldu.
Kadinlar maratonu, ritmik cimnastik, senkronize ylizme ve kadinlar yol bisikleti ilk kez Olimpik
programa dahil edildi.

Cevap E



7- Sembolik etkilesimcilik, toplumu ve yapiyi yucelten, buna karsin bireyi ihmal eden iglevselcilik ve
yapisalcilik gibi cagdas sosyolojik kuramlara bir tepki olarak dogmustur. Sembolik etkilesimcilik,
¢agdas sosyolojik kuramda ihmal edilen bireyi, birey-toplum iligskisini odak noktasi olarak se¢mistir.
Sembolik etkilesimcilik, birey ile toplum arasinda kopan bagi onarmaya ¢alismis, bireyin ve toplumun
i¢ ice oldugunu ileri sirmustur. Sembolik etkilesimcilik, bireyi merkeze koymus, bireyin eylemlerini ve
diger bireylerle etkilesimlerini incelemistir. Kisaca, sembolik etkilesimcilik, bireyler arasi etkilesimler
Uzerine yogunlasan ¢agdas sosyoloji kuramlari arasinda en bilinenidir.

Cevap C

8- Kayginin yénii ve yogunlugu kurami, 1990’ yillarda ingiliz spor psikologlari Jones, Hanton ve
Swain tarafindan ortaya konmustur. Jones ve arkadaslarina gére kaygiyi ortaya ¢ikaran uyaranin
sporcu tarafindan zor ve kendi becerilerini asan bir durum olarak algilanmasi kétl performansa sebep
olur. Uyaranin sporcu tarafindan gercgeklestirilebilir, uygulanabilir ve bas edilebilir bir durum olarak
algilanmasi ise Ustuin bir performansin sergilenmesini saglar. Sporcularin yasadiklari durumlari nasil
algiladiklari ¢ok dnemlidir. Sporcularin kisisel farklliklari, streslerini kontrol edebilmelerinde énemli bir
unsurdur. Bir sporcu misabaka ortamini endise edici olarak algiliyorsa ortamdaki stres unsurlari
performansi azaltan bir zorlastirici etki yaratacaktir. Buna ragmen sporcu, ortami kolay bas edilebilir
ve eglenceli algiliyorsa ortamdaki stres kaynaklari en iyi performansin ortaya ¢ikisini kolaylastirici bir
etki yaratacaktir.

Cevap B

9- Spor felsefesi gelistirmede birinci asama kendini tanimaktir, ikinci agsama ilke ve deger belirlemektir,
Uglncl asama hedef belirlemektir, dordiincii asama harekete gegmektir, besinci asama tarz
belirlemektir, altinca asama degerlendirme yapmaktir.

Cevap B

10- Birey, davranislarinin buytk cogunlugunu toplumda 6grenir. Bireylerin, yasadigi toplumun
kiltdriinG 6grenmesine sosyallesme sireci denir. Bireyin dogumuyla baglayan bu sireg bireyin dili,
yasadigdi kalttr ve kisiligini kazandigi toplumla devam eder. Gelismis Ulkelerde sportif yarigmalar
sosyallesmenin énemli bir aracidir. Bu ulkelerde dustince olarak bu egilimde olan yetiskinler, cesitli
sportif etkinlikler dizenlemektedirler. Beceri gelistirmeyi ve 6dil alma basarisinin énemini vurgulayan
spor programlarina katilmasi i¢in ¢ocuklarini tesvik etmektedirler. Sportif etkinliklerle gocuklarin hem
kendi akranlari ile bir arada olmalari saglanir hem de kurallara ve kararlara uyma, yenme ve yenilmeyi
kabullenme gibi davraniglar kazandirilir.

Cevap E

11- Gorseldeki sekilde karin kaslarindan olan m. rectus abdominis (dik karin kasi), m. obliquus
externus abdominis (dis egik karin kasi), m. obliquus internus abdominis (i¢ egik karin kasi), m.
transversus abdominis (enine karin kasi) ve m. pyramidalis (piramit kas) kirmiziyla boyanarak
gOsterilmistir. Ancak ylizeyel gégls kaslarindan olan m. serratus anterior (6n digli kas)
gosterilmemistir.
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12- « Kisa kemikler (ossa brevia); uzunlugu, genigligi ve kalinhdi birbirine yakin olan kemiklerdir. El
(ossa carpi) ve ayak bilegi (ossa tarsi) kemikleri bu grupta yer alir.

» Uzun kemikler (ossa longum), silindir biciminde uzunlugu kalinhgindan fazla olan kemiklerdir. Kol
kemigi (os humerus), doner kemik (os radius), dirsek kemigi (os ulna), uyluk kemigi (os femur), kaval
kemigi (os tibia), kamis kemigi (os fibula) bu grupta yer alir.

* Yassi kemikler (ossa plana), uzunlugu ve genisligi kalinhdindan fazla olan kemiklerdir. Artkafa kemigi
(os occipitale), duvar kemik (os parietale), kiirek kemigi (os scapula), gogls tahtasi kemigi (os
sternum) ve legen kemigi (pelvis) bu grupta yer alir.

*» Dlzensiz kemikler (ossa irregularia), belli bir sekli olmayan diizensiz yapidaki kemiklerdir. Omurga
kemikleri (ossa vertebrae), elmacik kemigi (os zygomaticum), alt gene kemigdi (os mandibula) ve dil
kemigi (os hyoideum) bu grupta yer alir.

» Sesamoid kemikler (ossa sesamoidea), bazi tendonlar ile kaslari kemiklere baglayan kuguk
kemiklerdir. Diz kapagdi kemigi (os patella) ve nohut kemik (os psiforme) bu grupta yer alir.

» Havali kemikler (ossa pneumaticum), yapisinda hava bosluklari (sintsler) bulunan kemiklerdir. Alin
kemigi (os frontale), kalbur kemik (os ethmoidale), st gene kemigi (os maxilla) ve temel kemik (os
sphenoidale) bu grupta yer alir.

DIKKAT! Haval kemikler bazi kaynaklarda kemik tipi olarak gérilmemesine ragmen Milli Egitim
Bakanliginin bazi ders kitaplarinda kemik tipi olarak kabul edilmistir. Bazi kaynaklar kalbur kemik (os
ethmoidale) ve temel kemik (os sphenoidale) gibi kemikleri diizensiz kemik olarak kabul etmisgtir.
Karigiklik yasanmamasina adina bunu belirtmek istedim.

Cevap B

13- Konveks eklem yizl yuvarlak, konkav eklem ylizi ise yuvarlagi sarabilecek sekilde olan ve
sagittal eksende abduksiyon ile adduksiyon, transvers eksende fleksiyon ile ekstansiyon, vertikal
eksende ise rotasyon hareketlerini yaptiran eklemler spheroid eklemlerdir. Spheroid tip eklemler, ¢cok
eklemli eklemlerdendir. Bu eklemlere 6rnek olarak omuz eklemi (art. humeri, art. glenohumeralis) ve
kalga eklemi (art. coxae) verilebilir. Dolayisiyla dogru cevap C segenegi olacaktir. A seceneginde
verilen art. atlantaaxialis, trokoid (pivot, dingil) eklemlerdendir. B se¢ceneginde verilen art.
sternoclavicularis, iki eksenli eklem olan sellar (eyer) tip eklemlerdendir. D se¢eneginde verilen art.
metocarpaphalangea, elipsoid (kondiloid, oval) tip eklemlerdendir. E se¢cenedinde verilen art.
humeroradialis, trokoid (pivot, dingil) eklemlerdendir.

Cevap C

14- Kartilagindz (yari oynar) eklemler, yapisinda kikirdak olan ve kisitli hareket kabiliyetine sahip
eklemdir.

» Synchondrosis: Eklem yizleri arasinda hiyalin kikirdak yer alir. Kaburgalarla sternum arasindaki
eklemler ve uzun kemiklerin epifiz plaklari 6rnek olarak verilebilir.

» Symphysis: Eklem ylzleri arasinda fibréz kikirdak yapisinda her zaman bir disk bulunur. Pubis
kemikleri arasindaki eklem (symphysis pubis) ve omurlar arasindaki eklemler (symphysis
intervertebralis) 6rnek olarak verilebilir.
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15- Holger-Nielsen (sirttan bastirma) metodu, hastanin agzi ve burnu kapali ise (agzindan ve
burnundan kan geliyorsa) yontem uygulanir. G6gls ve omurga yaralanmalarinda uygulanmamalidir.
Dolayli suni solunumda; (Holger-Nielsen) ylzustl yatirilan kazazedenin bas tarafina gegilir ve sirttan
bastiriimakla kazazedenin soluk vermesi, dirseklerinden kaldirmak suretiyle soluk almasi saglanir.
DIKKAT! Silvester Metodu ile karigtirmayalim!

Silvester (g6gusten bastirma) metodu, yine hastanin adzi ve burnu kapali ise (agzindan ve burnundan
kan geliyorsa) kullanilan ydntemlerdendir. Yaral sirt Ustl yatirilir, bagsucuna gegcilir ve kollar yukari
kendine dogru gekilir. Sonrasinda dirsekler yere dogru bastirilr.

Cevap D

16- Kulak kanamalarinda hasta/yarali sakinlestirilir, endiseleri giderilir. Kanama hafifse kulak temiz bir
bezle temizlenir, kanama ciddi ise kulagi tikamadan temiz bezlerle kapanir. Bilinci yerinde ise hareket
ettirmeden sirt Ustu yatirilir, bilinci yerinde degil ise kanayan kulak Gzerine yan yatirilir. Normalde
bitin kanamalarda kanama durdurulmaya calisilir. Kulak kanamalarinda ise kanamaya izin verilir.
Bunun temel sebebi kafa i¢i basinci azaltmaktir. Kisi sirtlsti ya da kanayan kulak tzerine yatirihr, kan
akigina izin verilir.

Cevap E

17- Nedenlerine gore dort cesit sok vardir: Kardiyojenik sok (Kalp kdkenli), Hipovolemik sok (Sivi
eksikligi ya da kan kaybi), Toksik sok (Zehirlenme ile ilgili) ve Anaflaktik sok (Alerjik). Kardiyojenik sok
durumu, kalbin en etkili pompalama gicinin azalmasi sonucu ortaya ¢ikan sok cesididir. Kalp
hastaliklarinda gortlen kardiyojenik sok durumunda sok pozisyonu verilmez. Yari oturur pozisyon
verilmelidir.

Cevap A
18- Aerobik enerji sisteminde besinlerin enerjiye ddnisiim siralamasi asagidaki gibidir:
YAG KARBONHIDRAT PROTEIN
Hidrolisiz Glikojen Polipeptit
Serbggf%‘g Asitleri Glikoz Amino Asitler
Beta Oksidasyon Pirtvik Asit Deaminasyon
Asetil Koenzim A Asetil Koenzim A Ketoasit
Krebs Dénuisimu
Oksidatif Fosfolirasyon
Su Karbondioksit Enerji

Cevap E



19- Yiksek siddette 2-3 dakika sUresince devam eden egzersizlerde kullanilan anaerobik sistemde 1

mol glikozdan en fazla 3 mol ATP, net olarak ise 2 mol ATP sentezlenebilmektedir. Oysaki 1 mol glikoz
aerobik ortamda pargalandiginda 38-39 mol ATP sentezlenmektedir. 1 mol yag asidinin (palmitik asit)

oksidasyonu ile 130 mol ATP sentezlenmektedir. 1 mol ATP Uretmek igin glikoz kullanildiginda 3,5 litre
O kullanilirken, 1 mol ATP Uretmek icin yag asidi kullanildiginda 4 litre O, kullaniimaktadir.

Cevap C

20- Sportif bir egzersizden sonra tim metabolik olaylari tamamiyla normal duruma getirmek i¢in
fazladan alinmasi gereken oksijen miktari, oksijen (O;) borcu olarak adlandirilir. Diger bir tanima goére
istirahat esnasinda ayni stire igin harcanmasi gereken oksijen miktarinin tGzerinde olan ve toparlanma
esnasinda harcanan oksijen miktarina oksijen borglanmasi veya egzersiz sonrasi fazla oksijen
tiketimi (ESFOT) adi verilir.
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fosfojenlerinin tekrar doldurulmasinda kullanilan enerji icin gerekli olan oksijeni saglamayla ilgilidir. Bu
evrede fosfojen ve oksijen depolari yenilenir. Yavas evresi ise “laktasit evre” olarak da bilinir. Bu
evrede kas ve kanda biriken laktik asit uzaklastirilir, kortizol diizeyleri normale déner, kanin pH dizeyi
normale doner ve elektrolit dagilimi diizenlenir.
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Cevap D



21- Kalbin atim hacmi, kalbin bir atimda pompaladigi kan miktaridir ve kalbin debisini etkileyen en
Onemli unsurdur. Egzersiz sonucunda kalp atim hacminde bazi degisiklikler olur. Antrenmanli kisiler,
ayni yastaki antrenmansiz kisilere goére istirahat ve egzersiz sirasinda daha ytiksek kalp atim hacmine
sahiptirler. Hem antrenmanli hem de antrenmansiz bireylerde kalp atim hacmindeki en buyuk artis
istirahatten orta siddetteki bir egzersize gegerken gorulir. Egzersizin siddeti arttikga kalp atim
hacmindeki artis daha az olmaktadir. Maksimal kalp atim hacmine, maksimal oksijen kullaniminin
%40-50'sinde ulasilmaktadir. Maksimal kalp atim hacmi, yetiskin bir kiside yaklasik olarak 110 ile 120
atim/dk. kalp atimina denk diser. Antrenmansiz bireylerde, istirahatten egzersize gecis sirasinda kalp
atim hacminde ¢ok kuguk bir artis gézlenmektedir. Antrenmansiz kisilerdeki kalp debisinin artis sebebi
kalp atim hacminden degil, kalp atim hizinin artmasindan kaynaklanir. Antrenmanl ve antrenmansiz
sporcular arasindaki kalp debisinin farki kalp atim hacminden kaynaklanir.

Cevap C

22- Sporcular yuksek bir rakima ciktiktan belli bir stire sonra o yukseklige uyum saglamaya calisirlar.
Bu uyum saglama olayina aklimatizasyon denir. Sporcunun kigisel 6zelliklerine goére ylikseklikteki
uyumu degisir. Yaklasik olarak 2300 metreye kadar olan ytksekliklerde uyum iki haftadir. Bundan
sonraki her 610 metre icin ek bir haftaya gerek duyulur. Yiiksekte hemoglobinin oksijene doyumu
(saturasyon) %98'den daha asagdilara dusttigtnde hipoksi gértilmeye baslanir. Hipoksi, dokulardaki
oksijen dizeyinin azalmasidir. Hemoglobinin oksijene baglanmasinin azalmasi bircok sebebe dayali
olarak degisir. Hipoksiye bagli olarak solunumun artmasi hiperventilasyona (daha hizli ve derin nefes
almaya) sebep olur. Hiperventilasyona bagli olarak da kanin asit baz dengesi bozulur. YUkseklikteki
dokulara yeterli oksijen gbndermek i¢in kalp debisi ve kalp atim hizinda da artma olur.

Cevap B

23- Antrenmanin bireysellesme ilkesine gére antrendr tarafindan diizenlenen antrenman plani, takimin
amaglarina 6zgu ve sporcularin bireysel nitelikleri géz éniine alinarak olusturulmalidir. Her bir
sporcunun teknik ve fiziksel becerisine gore takimin antrenman programi sekillenmelidir. “Erkeklerin
fizyolojik yapisi kadinlardan farkli oldugu i¢in uygulanacak antrenman programinda bu durum géz
Ondne alinmalidir. Gengler ve ¢ocuklarin antrenmanlari disik kapsam ve orta siddette olmali,
antrenman planlamasinda ¢ocuklarin sinir sistemi ve duygusal gegisleri dikkate alinmalidir.” tezi
antrenmanin bireysellik ilkesiyle ilgilidir.

Cevap E

24- Basamakl (Step) ylklenme, dereceli artan yuklerden sonra az yuklenmeli antrenmanlarin geldigi
antrenman periyotlamasidir. Yuklenme evresi tamamlandiktan sonra dinlenme bdlimune gecilerek
zihinsel bakimdan sporcunun toparlanmasiyla bir sonraki antrenmanda verim artisi saglanir. Koruyucu
antrenmanlar ile fazla yiklenmeden kag¢inildigi form seviyesinin kontrol altina alinabildigi,
basamaklamanin dalgasal oldugu ve bu bigimde arttirildig1 goérulir. Buna gore antrenman dongusu
yalnizca kendi zaman dilimi iginde degil, genis bir perspektifte degerlendirilmelidir. Hedef, yildan yila
gelisim gostermeli ve buna dayali degerlendirilmelidir. Rus sporculara yénelik yapilan bir aragtirma
neticesine gore antrenmanlarin her yil bir dnceki yila goére %20-40 artiriimasi gerekliligi
savunulmaktadir. Sayet bu artis saglanmazsa sporcu gelisiminin durmasi s6z konusudur.

Antrenman__
Yiklenme Egrisi

B T

I_F Jorim

Cevap A




25- Bir beden egitimi 6gretmeni, 6grencisine “Senin i¢in haftada 3-5 gun, kalp atim sayisinin %70-75’i
veya MaksVO;’nin %50-85’iyle ve buna bagl olarak 20-60 dakika kesintisiz siirecek aerobik aktivite
planhyorum.” demistir. Buna goére “haftada 3-5 guin” antrenmanin sikligini, “kalp atim sayisinin %70-
751" ve “MaksVO2'nin %50-85’i" antrenmanin siddetini, “20-60 dakika” ise antrenmanin slresini ifade
etmektedir.

Cevap B

26- Fiziksel aktivite dizeyinin belirlenmesinde kullanilan yéntemlerden biri de toplam eneriji tiketimini
(TET) bazal eneriji tiketimine (BET) bdlmektir. Bu oran fiziksel aktivite dizeyi (PAL) olarak
adlandiriimistir. PAL degeri 1,0 (aktivite yok), 3,5 (orta siddette) ve 4,5 (orta Ustl) gibi sayilarla
siniflandinilir. Aktif cocuklarin PAL degeri ya da TET/BET degeri 1,7 ile 2,0 arasindadir.

Cevap D

27- Margaria Kalamen testi, deneklerin alt ekstremite gticiini 17,50 cm (6,90 ing) ylkseklige sahip
basamakli bir merdivenden yukari ¢ikmalarini saglayarak 6lgmeyi amaglar. Teste baglamadan dnce
denegdin agirigi kilogram cinsinden olcllerek kaydedilir. Ardindan 3 ve 9’uncu basamaklarin arasindaki
dikey aralik mesafesi Olgulerek kaydedilir. Denek, baslama ¢izgisinin 6 metre gerisinde hazir olarak
bekler ve verilen komutla beraber ¢ikar. Hizlanma kosusunu yaparak 3, 6 ve 9'uncu basamaklara
basarak performansini sonlandirir. 3’ncl basamaga basma ile 9'uncu basamaga basma arasindaki
zaman kaydedilir.

Cevap E

28- Kas kuvveti ve hipertrofiyi hormon dlzeyleri, yas, cinsiyet, yas, kas lifi tipi, kas uzunlugu,
ekstremite uzunlugu ve tendon baglanma noktasidir. Hormon seviyeleri kas kuvvetini etkilemektedir.
Bilhassa doku blylimesinde énemli rol oynayan blyime ve testosteron hormonlari kassal kuvvet igin
onemlidir. Cinsiyet kas kuvvetini etkilemektedir ¢linkl testosteron hormonundan dolayi erkeklerin
kassal kuvveti kadinlara nazaran daha iyidir. Bununla beraber yas da kassal kuvvet i¢in 6nemli bir
faktordlr ¢inkl yasla beraber anabolik hormon seviyelerinde disls gorulir. Bu da kassal kuvvetin
azalmasina sebep olur. Kas lifi tipi de kassal kuvvet i¢in belirleyicidir ¢inkd kuvvet Uretimi agisinda tip
Il lifler, tip | liflere gére daha iyidir. Bununla beraber kas uzunlugu da kassal kuvveti etkilemektedir
¢uinkd kimi bireylerin uzun tendon baglantilari olmasina karsin kas boylari uzundur. Uzun kaslara
sahip insanlarin kas gelisim potansiyeli daha ylksektir. Ekstremite uzunlugu da kassal kuvveti
etkilemektedir. Ornek olarak daha uzun kollu bir birey, bir direnci yenebilmek icin daha fazla kas
kuvvetine ihtiya¢ duyacaktir. E segeneginde verilen beden kompozisyonu; viicudu yag, protein,
mineral ve beden suyu olacak sekilde analiz edip temel bilesenlerine ayirma yéntemidir. Dolayisiyla
konuyla bir ilgisi yoktur.

Cevap E

29- Rockport yurime testi, VO,max’in degerlendiriimesinde kullanilir. Katiimciya testin amaci
aciklanarak 6l¢liimis bir alan ya da atletizm pistinde 1 mil (1609 metre) mesafeyi kosmadan ve
olabildigince hizli bir sekilde ytrimesi séylenir. Testin son 2 dakikasinda kaydedilen kalp atim
sayisinin ortalamasi alinir. Bu testi uygulayabilmek igin atletizm pisti, KAS monitéri ve kronometreye
gerek vardir.

Cevap A

30- Krom Mineralinin Gorevleri

* Vicut igin elzem olan insllin hormonunun iglevselligine katki saglamak
» Kan sekeri seviyesinin korunmasina katki saglamak

* Tip Il diyabet hastaliginin énlenmesinde rol oynamak

* Yag yakiminin artiriimasini saglamak

» Karbonhidrat ve protein metabolizmasinda gérev almak

Cevap B



31- Sporcularda performansi artirmak i¢in kafein dilretik etki (idrar sdktirme) olusturmakta ve
dehidrasyona neden olabilmektedir. Aktivite dncesi kafein kullaniminin, kan basincini artirmasindan
dolay! bilhassa kan basinci ylksek olan sporcularda tehlikeli olabilecedi disunulur. Kafeinin icerisinde
bulunan tanen maddesi ince bagirsakta demir mineralinin emilimini yaklasik yariya disurmektedir. Bu
da demir yetersizligine ve yorgunluga sebep olmaktadir.

Cevap C

32- Serebral Palsinin Topografik Siniflandirmasi

* Quadrpleji (Tetrapleji): Govde ve yuz kaslariyla beraber bitlin ekstremiteler etkilenmistir.
« Tripleji: Ug uzuv etkilenmistir.

* Dipleji: Ayni anda kollarda hafif, bacaklarda tam fel¢g olusmasi durumudur.

* Hemipleji: Vicudun sag veya sol tarafindaki uzuvlar etkilenmistir.

* Parapleji: Sadece iki bacak veya iki kol etkilenmisgtir.

* Monopleji: Sadece bir uzuv etkilenmistir.

Cevap C

33- Sinifinda gérme engelli 6grencisi olan bir beden egditimi 6gretmeni, ders esnasinda bir beceriyi
anlatirken B1 ve B2 diizeyinde gorme engeli olanlar i¢cin dokunsal model olma ydntemini kullanmali,
B1 ve B2 duzeyinde gérme engeli olanlar i¢in isitsel ipuglari kullanmali, kullanilabilir gérme yetisi
olanlar (B3 diizeyinde gérme engeli olanlar vb.) i¢in hareketi gostermeli, dgrencinin siklikla tercih ettigi
iletisim bicimini benimsemeli, kesin ve agik tanimlamalar yaparak geri dénut vermeli, 6grenci ilk
seferde anlamamigsa ayni yolla ve sik sik tekrar etmemeli ve 6grenciye kargi asiri koruyucu tutum
sergilememelidir.

Cevap C

34- Sekil-zemin algisi, bir nesneyi ¢cevresindekilerden ayirma yetenegidir. Olgunlasmis bir sekil-zemin
algisinin gérsel-motor olgunlugun yani sira, dikkat elementlerini de icerdigi diistiniilebilir. lyi bir
dinamik keskinlik ile birlikte sekil zemin algisi, kisinin bir nesneyi net bir sekilde ayirt edebilmesini
saglamakla beraber onu arka plandan ayirabilmesini de sadlar. ilgili nesneyi arka planindan net bir
sekilde ayirmak basari igin ¢cok gereklidir. Genellikle beyaz agirlikli olan futbol toplarinin karli havalar
icin turuncu ya da kirmizi renkte tasarlanmasi dogrudan bununla ilgilidir.

Cevap D

35- Seefeldt (1980), modelindeki ikinci donem olan temel hareket becerilerinden Ugilincii dénem olan
gecis motor beceriler donemine gegmek igin temel hareket becerilerinde yeterli seviyede bir yetkinlik
gerektigini savunmaktadir. Seefeldt (1980), modelinde bulunan bu yetkinlik bariyerinin temel hedefi, bu
yetkinligi saglayan ¢ocuklarin spor, oyun ve cesitli fiziksel etkinliklerden elde edecedi verimliligi
artirmaktir. Sonug olarak temel becerilerde yetkinlige ulasmis ¢cocuklarin, gegis motor becerilerini,
Ozellesmis spor becerileri ve dans becerilerini 6grenmekte zorluk yasadiklari belirtilmigtir.

Cevap A



36- Yaklasik olarak 11 yasindan 13 yasina kadar bireyin beceri gelisiminde ilging degisiklikler
olmaktadir. Ozellegmis hareketler déneminin uygulama evresinde artan biligsel karmasa ve geniglemis
deneyim; bireyin, gorevin ¢esitliligine, bireysel ve ¢evresel unsurlara bagli olarak sayisiz 6grenme ve
katihm kararlarini vermesini saglayacaktir. Birey belirli aktivitelere katilma ya da katilmama konusunda
bilingli kararlar vermeye baslar. Bu karar blyUk 6l¢lide, bireyin beceri igerisindeki faktorleri, kendisini
ve gevreyi, basari ve zevk sansini artirma ya da azaltma bakimindan nasil algiladigina dayahdir.
Bireyler bu evrede belirli aktivitelere katilmaktan kaginir ya da belirli aktiviteleri ararlar. Hareket
performansinin form, beceri, dogruluk ve niceligine biyik énem verilmektedir.

=)

; Yagam boyu Yagam boyu Yagam boyu
giinlik hayatta  eglence amagl  rekabete dayall
kullanim kullanim kullanim

GELISIMIN YAKLASIK
YAS DONEMLERI

MOTOR GELISIMIN
EVRELERI

14 yag ve stll Yagam Boyu Uygulama Evresi
11-13 yasg arasi OZELLESMi Uygulgma Evrgsi
7-10 ya$ aras| H AREKETLES DC?NEM Gegis Evresi
5-7 yas aras| Ustalagma Evresi
3-5 yayg zraSI TEMEL _ ) Sekillenme Evresi.
2-3 yas arasl HAREKETLER DONEMI Baglangig Evresi
1-2 yag arasi iLKEL ilk Kontrol Evresi

DONEMI Refleks Baskilama Evresi

Dogumdan 1 yagina kadar

REFLEKSIF
REKETLER DONEM

Bilgi Kodu Gozme Evresi
Bilgi Kodlama Evresi

4 ayliktan 1 yaga kadar
Anne karnindan 4 aya kadar

Cevap D

37- Newell, modelinde sinirliliklari G¢ grupta birlestirir. Bunlar, bireysel (organizma) sinirliliklar,
cevresel sinirliliklar ve goérev sinirliliklaridir. Sinirhliklar bu U¢ sistem arasindaki iligkiler olarak
tanimlamgtir. Bu iligkiler, birtakim davranislarin olabilirligini azaltir ve digerlerinin olabilirligini artirir.
Motor gelisimdeki degisimin sebebi ise sinirliliklardaki degisikliklerdir. Bireysel sinirlayicilar, yapisal ve
fonksiyonel olmak Uzere iki kategoride incelenir. Cevresel sinirlayicilar, fiziksel ve sosyokultirel olmak
Uzere iki kategoride incelenir. Gorev sinirhliklari ise harekete ait genel amaglar, kurallar ve ekipman
olmak Uzere U¢ kategoride incelenir. A segceneginde verilen 6rnek yapisal, B segeneginde verilen
ornek fiziksel, C seceneginde verilen drnek fonksiyonel, D se¢eneginde verilen drnek sosyokulturel, E
seceneginde verilen érnek ise gorev sinirliliklarindan olan kural sinirlihdidir.

Cevap B

38- Ydneltme, érgutin amaglarinin gergeklestiriimesi igin yéneticinin aldigi kararlar dogrultusunda
calisana emir ve yonergeler olusturma faaliyetidir. Bu faaliyet sayesinde 6rgutin ¢alisanlari, érgitiin
hedefleri dogrultusunda harekete gegecektir. Yonetici, yoneltme islevi ile hem yonetme goérevini etkin
sekilde yerine getirir hem de ¢alisanlara rehberlik etmis olur.

Cevap C



39- Yonetimsel Beceriler

» Kavramsal Beceri: Kurumu bir bitlin olarak disiinme, kurumu olusturan parga ve unsurlar
arasindaki iligkileri ve bu unsur ve pargalarin fonksiyonlarini anlama becerisidir.

*» Teknik Beceri: Kurumsal etkinliklerin yurtttlmesi ile ilgili tarlG arag, metot, teknik ve teknolojileri
kullanabilme becerisini ifade eder.

« insan lligkileri Becerisi: Personellerle iletisim kurma, onlari anlama, ayni amag icin calisabilme,
motivasyon ve ¢alisma ortaminda uygun kurum atmosferi olusturabilme kabiliyetlerini icerir.

+ Analitik Beceri: Problemlerin ¢6zimd igin bilimsel ve mantiksal yaklagim yontemlerini kullanma
becerisidir. Yéneticilerin konumlari ne kadar Ust seviyede ise yoneticiler analitik becerilere de o
seviyede ihtiya¢ duyar.

» Karar Verme Becerisi: Kurumun hedeflerine ulagabilmesi icin ¢esitli seceneklerden en yararli
olacaklari belirleme becerisidir.

+ lletisim Becerisi: Yazili ya da sézlii iletisim araglarini kullanarak bilgi saglama becerisidir.

Cevap A

40- Digsal geri bildirimin mevcut oldugu durumlarda, i¢sel geri bildirim mekanizmalarinin algilanmasi
engellenir. Boylelikle digsal geri bildirimin var olmadigi durumlarda i¢sel bilgilerin de yorumlanamamasi
ile hatalar artar, kazanimlar kalici olmaz ve 6grenme gerceklesmez. Sik ve anlk geri bildirim vermek
performansi artirmasina ragmen égrenmeye beklenen olumlu etkiyi vermez. Ogrencilerin geri bildirime
bagimhligini azaltmak adina istek tzerine verilen geri bildirim, asamali azaltilan geri bildirim, 6zet geri
bildirim ve ortalama geri bildirim kullaniimalidir.

Cevap B

41- Gentile, hareket becerisi 6grenme igin iki asamali bir model énermistir. Gentile'nin iki asamasina
fikir edinme (hareketle ilintili dislincenin olusmasi) asamasi ve sabitleme/cesitleme asamasi denir.
Fikir edinme agamasinin birincil amaci basaril bir performans i¢in gerekli temel farkindaligin elde
edilmesidir. Yeni bir hareket becerisi 6grenmenin ilk asamasinda 6grenci, beceriyi meydana getirecek
temel hareket 6rnekleri olusturur ve performansin nasil gergeklestirildigine iliskin ayrimlar yapmaya
baglar.

Cevap E

42- Fleishman (1964) motorsal yetenekleri, algisal motor yetenekler ve fiziksel yeterlik yetenekleri
olarak iki baglik altinda incelemistir.

Algisal Motor Yetenekler

Fiziksel Yeterlik Yetenekleri

Coklu uzuv koordinasyonu

Biitlin viicut koordinasyonu

Tepki yonelimi

Butiin viicut dengesi

Kontrol hassasiyeti

Patlayici kuvvet

Reaksiyon zamani

Dinamik kuvvet

El becerisi

Statik kuvvet

Parmak becerisi

Govde kuvveti

El-kol kararlihig

Dinamik esneklik

Bilek-parmak hizi

Goérsel ipuglariyla denge

Hedefleme - Nisan alma

Uzuv hareketlerinin hizi

Hiz kontrolii

Dayaniklilik

Cevap A




43- Kesik beceriler, genellikle kisa sirelidir ve basi ile sonu belli hareketlerdir. Ornek olarak hentbolda
yedi metre atisi, futbolda penalti atisi, basketbolda serbest atig, boksta yumruk atma, cift ayak éne
sigrama, futbolda topa vurma, voleybolda manset pas ve jimnastikte dne takla verilebilir. Soruda
verilen jimnastikte 6ne takla becerisi kaba motor beceri oldugundan dolayi cevabimiz D olacaktir.

Cevap D

44- Cirit, atletizm sahalarinda ve ¢cok amagcli sahalarda, pistin kisa kenarindan hizlanarak saha icine
atilir. 4 metre genisligindeki atma yerinin uzunlugu en az 30 metre, en ¢gok 40 metredir. Bu mesafenin
sonunda 8 metre yaricapli atis ¢izgisi siniri vardir. Atis gizgisi, kosu yolunun her iki tarafina dogru 1,5
metre uzanir. Atis gizgisinin kalinlig1 7 cm’dir. Atma yerinin sinir gizgisi tarafindan baslayan 29
derecelik bir aglyla devam eden 5 cm kalinligindaki yere atma alani denir.

1.5m

- Hizlanma Alani

30-40m
Cevap B

45- Kayarak Giille Atma Tekniginin Bélimleri
* Gullenin tutulusu

+ Gullenin boyuna yerlestiriimesi

» Baslama durusu

* Kurulma (“t” durumuna gelis)

» Kayma ve atis durumuna gelme

* Atis ve atis sonrasi

Cevap D
46- Engelli kosularda kullanilan engel élglleri ve engeller arasi mesafe tablosu su sekildedir:
Engelli Kosularda Kullanilan Engel Olgiileri ve Engeller Arasi Mesafe Tablosu
s Engel Baslangitan ilk Engeller Arasi Son Engelden Bitis
Kategoriler Engel Yiiksekligi Uzunlugu Engele Mesafe Mesafe Cizgisine Mesafe
100 Metre 84 cm 120cm 13 metre 8,50 metre 10,50 metre
Kadinlar
1iMene 106,7 cm 120cm 13,72 metre 9,14 metre 14,02 metre
Erkekler
00 Nete 76,2cm 120cm 45 metre 35 metre 40 metre
Kadinlar
400 Metre 91,4cm 91,4cm 45 metre 35 metre 40 metre
Erkekler
2000 Metre 76,2 cm 3,96 metre 270 metre 78 metre 70 metre
Kadinlar
00 Nietre 91,4cm 91,4cm 270 metre 78 metre 70 metre
Erkekler
Su engelleri 91,4 santimetre yiiksekliginde ve 3,69 metre uzunlugundadir.

Cevap B



47- Basketbol oyun kurallarina gore topu oyuna sokan oyuncu agagidakileri yapmayacaktir:

* Topu elinden ¢ikarmak igin 5 saniyeden fazla beklemeyecektir.

* Top el ya da ellerindeyken sahaya adim atmayacaktir.

» Topu oyuna sokarken, topun saha digina temas etmesine neden olmayacaktir.

» Baska bir oyuncu temas etmeden 6nce sahadaki topa dokunmayacaktir.

» Topun dogrudan sepete girmesine neden olmayacaktir.

* Topu elinden ¢ikarmadan 6nce sinir ¢izgisinin arkasinda topu oyuna sokma yerinde, topu elinden
¢ikartmadan énce, bir ya da iki ydonde yanlara, 1 metrelik toplam mesafeyi asarak hareket
etmeyecektir. Bununla birlikte kosullar elverdigi dlgtide sinir gizgisinden geriye dogru hareket etmesine
izin verilir.

Cevap D

48- Basketbol oyun kurallarina gére her takim asagidaki gibi olusur:

* Bir kaptan dahil, oynama hakki bulunan maksimum 12 oyuncu,

* Bir basantrendr,

» Takim sirasinda oturabilecek yardimci antrendr de dahil olmak en fazla 8 delegasyon Uyesi. Bir
takimin antrendr yardimcilari olmasi halinde, birinci yardimci antrendr sayi cetveline yazilacaktir.
» Oyun suresince her takimdan 5 takim Uiyesi sahada bulunacak ve degistirilebilecektir.

Cevap D

49- Voleybol oyun kurallarina gore servis atisi esnasinda top, havaya atildiktan ya da elden (ellerden)
birakildiktan sonra tek el veya kolun herhangi bir kismiyla vurulmalidir. Topun sadece bir kez havaya
atilmasina veya elden birakilmasina izin verilir. Topun yerde sektiriimesine veya elde hareket
ettiriimesine musaade edilir. Servis kullanan oyuncu, servis vurusu aninda veya sigrayarak kullanilan
bir servis i¢in sicrama aninda oyun alanina (dip ¢izgi dahil) veya servis bolgesi disindaki zemine
temas edemez. Bu oyuncu, servis vurusundan sonra servis boélgesinin disina veya oyun alaninin icine
basabilir veya dusebilir. Servis kullanacak oyuncu topa bashakemin servis icin ¢aldigi didiagu takip
eden 8 saniye icinde vurmalidir. Baghakemin didiginden énce kullanilan servis iptal edilir ve
tekrarlattirlir.

Cevap D

50- Voleybolda top su durumlarda harigtir:

» Topun zemine temas eden kisminin tamami, oyun alaninin sinirlarini belirleyen ¢izgilerin tamamen
disindaysa

 Top oyun alani disinda bir cisme, tavana veya oyun disindaki bir kisiye degerse

 Top antenlere, kablolara ve direklere veya filenin yan bantlar disindaki kismina degerse

* “Top; file dikey diizlemini, gegis boslugunun tamamen ya da kismen disindan gegerek rakibin serbest
bdlgesine girdiginde takimin vurus limiti dahilinde kalmak kosuluyla geri oynanabilir.” kurali haricinde;
file dikey duzlemini, gegis boslugunun kismen veya tamamen digindan gecgerse

* Topun tamami filenin altindan rakip oyun bosluguna gecerse

Topun bir kismi, zeminle temasinin herhangi bir aninda, sinir ¢izgileri de dahil olmak Gzere oyun
alanina temas ediyorsa bu top dahil toptur.

Cevap E



51- Hentbolda Savunma Sistemleri

* 6:0 Savunma: Fiziksel manada gui¢ll, kuvvetli ve uzun boylu oyuncular, savunmanin ortasinda yer
alarak uzak atiglari engellemeye calisir. Genelde adama veya topa doénuk bir sekilde uygulanir. Yakin
atis alanlari tamamiyla kapatilarak takim savunmasinda genislik saglanir. Her bir savunmaci yakin atis
alaninda kontrol altinda tutabilecegi bir alanin savunma sorumlulugunu alir.

+ 3:2:1 Savunma: Kale sahasi ¢gizgisinde bulunan U¢ oyuncu yanlara dogru kayma adimlariyla rakip
takimin pivotunu ve kale sahasini kontrol altinda tutarlar. Onlarin 6niinde yer alan oyuncular ise
oyunun durumuna goére yana, 6ne ve arkaya hareketlenerek oyun kurucularin atis dengesini bozmaya
calisirlar. Kanatlari saglam olmayan takimlara karsi uygulanir.

+ 4:2 Savunma: iki tane iyi pivotu ve uzaktan iyi atis yapabilen oyuncusu bulunan, fakat iyi kale gizgisi
oyuncusu olmayan takimlara yénelik uygulanir.

* 5:1 Savunma: Bir tane iyi pivotu ve uzaktan iyi atis yapabilen oyuncusu bulunan takimlara yonelik
uygulanir.

* 5:0+1 Kombine Savunma: Hiicum eden takimin bir tane ¢ok iyi oyun kurucusu veya golcUsu varsa
bununla adam adama oynanir.

* 4:0+2 Kombine Savunma: Hiicum eden takimin iki tane ¢ok iyi oyun kurucusu veya golcisu varsa
bunlarla adam adama oynanir.

* 4:1+1 Kombine Savunma: Dort oyuncu kale sahasi ¢gizgisinde dizilirken bir savunma oyuncusu
adam adama savunma yapar, bir savunma oyuncusu ise 6ne ¢ikarak bolge savunmasi yapar.

Cevap D

52- Baglama atigi, misabakanin baglangicinda kura atigini kazanarak topu segen takim tarafindan
kullanilir. Diger takim sahayi secger. Kura atisini kazanan takim sahayi segerse, baglama atigini diger
takim kullanir. Her golden sonra oyun, golu yiyen takimin kullanacagi baslama atigi ile devam eder.
Baslama atigini kullanacak oyuncunun takim arkadaslarinin hakemin diduk isaretinden 6nce orta
cizgiyi gecmelerine izin verilmez. Baglama atisi, hakem didigunden sonra 3 saniye igerisinde atis
alanindan herhangi bir yéne dogru yapilir. Hakemlerin baslama atisi didigu, top baslama atisi alani
icinde ve atisiI yapacak oyuncunun en az bir ayagi baslama atigi alani igerisindeyken galinabilir. Atis
kullaniimis sayilana kadar atisi kullanan oyuncu viicudunun herhangi bir kismiyla baglama atisi alani
cizgisini gegcemez. Atisi kullanacak oyuncu atis alani igerisinde serbestce hareket edebilir ancak
dudukten sonra topu sektiremez. Atisin kullaniimasi kosarak yapilabilir. Baglama atisinin kullanilisi
sirasinda sigramaya izin verilmez. Atigi kullanan oyuncunun takim arkadaslari, baglama atigi alani
icinde olmalari durumu disinda, baslama atisi didiginden 6nce orta gizgiyi gecemezler. Uzatma
devreleri dahil her devrenin basinda baglama atisinin kullanilabilmesi i¢in oyuncular kendi oyun
alanlarinda (veya varsa baglama atigi alani igerisinde) bulunmalidirlar. Baglama atisinin orta gizgiden
kullaniimasi halinde rakip oyuncular baslama atisini kullanacak oyuncudan en az 3 metre uzakta
olmalidirlar. Bununla beraber, gol sonrasinda baglama atigi kullanilirken rakip takimin oyunculari
sahanin her iki yarisinda da olabilirler.

Cevap C

53- Samba dansi, samba muzigiyle 19. ylzyildan beri uygulanan Brezilya kékenli bir danstir. Samba
2/4 ya da 4/4 élgustiyle yapilan bir danstir. Dizler hafifgce biukulerek dans edilir. Bazi hareketlerin kdkeni
Afrika'nin geleneksel danslarin ve Angola Capoeira'sidir. Her yil subat ayinda yapilan geleneksel Rio
Karnavalinda tekli, uluslararasi yarigsmalarda esli olarak yapilir.

Cevap B



54- Bar tlri oyunlar, oyuncularin agir bir tempo ile oynadiklari agirlama bdlimd ile baslar ve daha
sonra hareketlerin biraz daha hizlandigi yelleme ya da tstleme bdlimuyle devam eder. Yelleme ve
Ustlemeden sonra hizl yon degistirme hareketleriyle icra edilen sekme ya da hoplatma bélimiinde
oyuncularin ayni anda ve sert bir sekilde ¢gdkmesiyle oyun sona erer. Barlar, genellikle toplu olarak ve
sira halinde en az bes oyuncuyla oynanan bir grup oyunudur. Oyuna baslarken el ele daire, yarim
daire ya da diz bir sira halinde duran oyuncular; oyunun gidisine gére ellerini tarak bigiminde
kenetleyerek ya da birbirlerinin omuz baslarindan tutarak oyuna devam etmektedir. Oyuncular bazen
birbirlerinden kopmadan uzaklasmakta bazen de birbirlerine iyice yaklasarak oyunu devam ettirirler.
Oyunlarin figursel niteliklerine gére oyuncularin birbirlerine siki sikiya durus ve oynamalarina “kapal”,
parmak uglarindan tutarak seyrek bicimde oynamalarina da “agik” bar denmektedir.

Cevap A
55- Turk halk danslarinin ¢algi 6zelliklerine gore siniflandirilmasi su sekildedir:

Calg: Ozelliklerine Gore Tiirk Halk Danslari

Davul-Zurna Eglikli Danslar Kadioglu Zeybegi (Mugla)

Davul-Klarnet Eslikli Danslar Avres (Elazi1g)

ince Saz Eslikli Danslar Gasavet (Mersin)

Tulum Eslikli Danslar Hemgin Horonu (Rize)

Kemenge Eslikli Danslar Tonya (Trabzon)

Akordeon Eglikli Danslar Ata Bari (Artvin)

Baglama Eglikli Danslar Afyon Zeybegi (Afyon)

Kaval Eslikli Danslar Sinanoglu (Aydin)

Sipsi Eslikli Danslar Serenler (Burdur)

Cevap A

56- Geriye elli asma hareketini teknik dzelliklerine uygun ve dogru uygulayabilmek i¢in bazi ¢calismalar
yapiimaldir. Bu ¢alismalar teknigin dogru égrenilip uygulanmasi icin gereklidir:

. Geriye elli agma hareketinde oturus: Yaklasik diz seviyesinde, blylk yumusak minderleri tst
tiste koyarak bir diizenek olusturulur. Odrenci bu diizenege oturarak ¢alismalarina baglar.

Il. Kasaya oturustan geriye elli agmaya girig: Ogrencinin kalca seviyesindeki kasanin (izerinde
oturmasi saglanir. Kollarinizi siratle geriye savrulur ve gévdenin kollarla birlikte hareketiyle mindere
eller yerlestirilir.

lll. Yardimh geriye elli agmaya girig: Hareketi uygulayacak 6grenci, yardimcinin dizine oturur.
Yardimcl, dizlerine oturan 6grenciyi geriye devirerek hareketi uygulatir. Ogrenciyi bel ve bacaklarindan
tutarak destekler.

IV. Meyilli diizlemde geriye elli agma: Mini trampolinin bir kenarina yumusak minder koyulur.
Trampolinin Uzerine basilir ve hareket uygulanir.

V. Diiz bir zeminde geriye elli agma: Meyilli dizlemde hareket istenilen seviyeye ulastiktan sonra
geriye elli asma teknigi yer seviyesinde uygulanir.

Cevap E

57- Serbest yurlyUs (adi adim), olusturulan siranin bozulmamasiyla kosuluyla uygulanan ve adim
baglantisinin aranmadigi yurtyus bigimidir. Serbest ylrtyisin komutu, “Adi adim mars!” seklinde olur.
Atilan adimin uzunlugu ve sirati zemine baghdir. YUrlyls aninda vicut ering ve rahat bir gérintu
verir.

Cevap A



58- Artistik jimnastikte yarigan bir erkek sporcunun, olimpik siraya gore “paralel” aletinden sonra
hareket serisine devam etmesi gereken alet “barfiks” aletidir. Erkek sporcularin yarismasi gereken
aletler olimpik siraya gore “Yer Aleti, Kulplu Beygir, Halka, Atlama Masasi, Paralel, Barfiks” seklindedir.

Cevap B

59- Jean Piaget’in oyun kurami biligsel gelisime dayanmaktadir. Ona goére insan zekasinin gelisimi
0zimleme ve uyum islemine baghdir. Oyunu, ¢ocugun biligsel yapisinin kaginilmaz bir sonucu ve
dislnce evresinin Grtind olarak gordr. Bunun yardimiyla ¢ocuk ilk egosantrik goérislerden yetigkinin
objektif ve rasyonel bakis agisina, gelisirken gegmek durumundadir. Cocuklarda son derece farkl
oyun gérmemizi saglayan sey, bilissel dinamiklerle ilgili gergektir. Piaget igin oyun, gercede uymak igin
uyum 6zelliginin dnemsenmedigi tim davranis sekilleridir.

Cevap B

60- Piaget’'nin oyun teorisi; alistirmali oyun, sembolik oyun ve kuralli oyun olmak tizere (¢ evrede ele
alinir. Jean Piaget’nin biligsel gelisim kuraminda islem 6ncesi ddneme denk gelen sembolik oyunda
cocuklar, gercek hayatta karsilastiklari olaylari oyunlarina tagsimaktadir. Cocuk; gergek yasamdaki
rollere burinmekte, ulasamadigi arag geregler yerine baska materyaller kullanabilmektedir.

Cevap E

61- 2018 Ortaokul Beden Egitimi ve Spor Dersi Ogretim Programi 6. sinif “Aktif ve Saglikli Hayat”
dgrenme alaninin, “Kulturel Birikimlerimiz ve Degerlerimiz” alt 6grenme alaninda yer alan kazanimlar
sunlardir:

» Bayram, kutlama ve térenlere istekle katilir.

* Atatlrk’in spora ve sporculara neden énem verdigini bilir.

* Yakin gevresine ait halk danslarini arastirir.

* Farkl kultdrlere ait gocuk oyunlarini aragtirir.

* Olimpiyat oyunlarinin dnemini agiklar.

A secgeneginde verilen kazanim “Hareket Becerileri” alt 6grenme alanina aittir.
Cevap A

62- Efor (caba) farkindaldi, “vicut nasil hareket eder?” sorusuna cevap arar. Efor farkindaligi; zaman,
glg, tempo ve akicilik unsurlarindan meydana gelen ve bedenin nasil hareket ettiginin
tanimlanmasidir. A segeneginde verilen “Seviyeler” ise alan farkindalidinin bilesenlerinden biridir.

Cevap A

63- 2018 Ortadgretim Beden Egitimi ve Spor Dersi Ogretim Programi 9. sinif “Aktif ve Saglkli Hayat”
dgrenme alaninin, “Kulturel Birikimlerimiz ve Degerlerimiz” alt grenme alaninda yer alan konular ve
kazanimlar sunlardir:

1. Konu: Atatiirk ve Spor

+ Atatlrk’in sdzlerinden hareketle Atatuirk’iin spora ve sporcuya verdigi dnemi agiklar.

2. Konu: Téren ve Kutlamalar

» Téren ve kutlamalarda yapilan okul ici ve okul disi etkinliklerin dSnemini aciklar.

 Toren ve kutlamalarda verilen komutlari uygular.

3. Konu: Tiirk Spor Tarihi ve Ornek Sporcularimiz

» Turk tarihinde yapilan spor turlerini agiklar.

* TUrk spor tarihine katkida bulunmus sahsiyetleri tanir.

C segeneginde verilen kazanim “Spor Bilinci ve Organizasyonlari” alt 6grenme alaninin “Turkiye'de ve
Diinyada Spor” konusuna aittir.

Cevap C



64- 2018 Ortadgretim Beden Egitimi ve Spor Dersi Ogretim Programi’na gére “Aktif ve Saglkli Hayat”
dgrenme alaninin “Dizenli Fiziksel Etkinlik” alt 83renme alaninda yalnizca “Hayat Boyu Egzersiz”
konusu yer almaktadir. Buna gére beden egitimi 6gretmeninin bu konuya yonelik ders islemesi
beklenir. Diger segeneklerde verilen “Serbest Zaman Etkinlikleri”, “Fiziksel Gelisim Gézlemi” ve “Temel
Saglik Bilgisi” konulari “Fiziksel Etkinlik Kavramlari, ilkeleri ve ilgili Hayat Becerileri” alt 6grenme
alanina yer almaktadir.

Cevap D

65- Soruda “Hareket Yetkinligi” 6grenme alaninin, “Hareket Becerileri” alt 6grenme alaninda yer alan
kazanimlarin sarmallik ilkesine gére siralanmasi istenmistir. Buna goére dogru siralama su sekilde
olmaldir.

* 9. Sinif: Oyun ve drama yoluyla kendini ifade etmenin énemini agiklar.

+* 10. Sinif: Oyun ve drama yoluyla kendini ifade eder.

» 11. Sinif: Oyun yoluyla stratejiler gelistirerek uygular.

» 12. Sinif: Planladigi egitsel oyunu uygular.

Cevap A

66- Bireysellesmis 6gretim modeli 6grenme ve 6gretmeye iligkin belirli ilkeleri varsaymaktadir. Bu
modeldeki gérev sunumlari 6gretmen tarafindan tasarlanan gorsel, sesli ve basili medya vasitasiyla
saglanabilir. Ayni zamanda dgretmenin temel fonksiyonu, 6grenme ve gudileme icin égrencilerle
etkilesim saglamaktir. Sinif yonetimi islemleri, 6gretmen yénlendirmesiyle 6grenciler tarafindan az
miktarda yuritilebilir. Ogrencilerin derse katiimasi ve dgrenme gergeklestirmesi, 6gretmenden biiyiik
oranda bagimsiz olduklarinda daha etkili olmaktadir. Bu modeldeki planlama karari, 6grencinin
d3renmesi lizerine toplanan veriler paralelinde uygulanmaktadir. Ogretmenler, igeriklerin tercihinde ve
siralanmasinda tam kontrole sahiptirler. Yani 6gretmenler, 6grenme goérevlerinin sirasini, Uniteye dahil
edilecekleri ve her bir gérevin uzmanlasma seviyesini saptamak amaciyla kullanilan performans
gOstergelerine karar verirler.

Cevap B

67- Soruda verilen hicumda oyun kurma, sayi kazanma, takim olarak hiicum yapma ve takim
savunmasi gibi konular birer taktiksel problemlerdir. Taktiksel oyun modelinde beden egitimi
dgretmenleri, dersin baslangi¢ asamasinda uyarlanmis bir etkinlik formu hazirlar. Ogretmenin bu
asamada belirledigi ders odagini, 6grenciye soru-cevap yontemiyle kesfettirir ve 6grencilere taktiksel
problem agiklar. Ardindan égrencilerin taktiksel farkindahgdini ortaya ¢cikarmak icin ders baslangicinda
belirlenen taktiksel problemi ¢ézmeye yarayacak becerileri 6grencilere sorular yoluyla kesfettirir. Son
olarak beceri alistirmalari bittikten sonra son oyun uygulamasini planlanarak dersi bitirir.

Cevap B

68- Bireysel ve sosyal sorumluluk modelinin ders isleme asamalari sirasiyla; danisma saati,
farkindalik konusmalari, fiziksel etkinlik, grup toplantisi ve yansima zamanidir. Soruda vurgu yapilan
durumlardan; égrencinin olumlu ve olumsuz yanlarini bilinmesi danigma saati, ders sonuna dogru
ogrencilerinin sinif ortaminda ortaya ¢ikan bazi olaylarin 6grenciler tarafindan tartisilmasi ise grup
toplantisi asamasiyla ilgilidir.

Cevap B

69- Dogrudan 6gretim modelinin uygulama asamalari sirasiyla; énceki 6grenmeleri gdzden gegirme,
yeni beceriyi/icerigi sunma, ilk 6grenci uygulamasi, dénit ve dizeltmeler, bagimsiz uygulamalar ve
periyodik gdzden gegirmedir. Soruda 6gretmenin dnceki derslerinde 6grettigi beceriler ile plonjon
becerisi arasinda baglanti kurarak beceriyi gdstermesi, dnceki 6grenmeleri gézden gecirme ve yeni
beceriyi sunma asamasiyla ilgilidir. Ders bitiminde ddrencilerinden bir sonraki ders igin plonjon
becerisiyle ilgili hareket serileri hazirlamalarini istemesi ise ddevlerle ilgili olan periyodik gézden
gecirme asamasiyla ilgilidir.

Cevap C



70- igbirlikli Ogretim Modeli - Esles-Kontrol Et-Uygula Teknigi

Ogretmen derste égrencileri ikiserli olarak eslestirir, daha sonra eslesen égrencileri dort grupta toplar.
ikiserli eslesen égrenciler degisken sekilde uygulayici ve gézlemci rollerini Gstlenir. Bir cift dgrenci
hareketi basariyla tamamladiginda diger ciftlere katilir ve her 6grenci beceriyi bir kez daha uygular.
Grup Uyeleri, performansin basarisinda mutabik kaldiklarinda bir sonraki teknigi uygulamaya baslarlar.

Cevap D

71- Ogrencinin tasarimi (Bireysel programlama) stili, 6grenci merkezli egitim-6gretim yaklagiminin
yayginlastigi ginimizde, égrencinin kendini daha iyi kesfedebilmesi ve sinirlarini gérebilmesi
bakimindan denetim altinda tutuldugunda oldukga 6gretici; verimli ve etkin kullanildiginda bilhassa
sure problemi olmayan durumlarda geri bildirimin glzel bir sekilde alinacagi dusunulen bir 6gretim
stilidir.

Cevap C

72- Problem ¢ézme stilinde yer alan asamalar, bilissel Uretim ve fiziksel performans arasindaki
kuramsal ve uygulama iligkisiyle alakalidir. Bazi zamanlar oyun alani ve spor salonundaki gercekler
biligsel Uretim ve fiziksel cevaplara sinirlamalar getirmektedir. Bu sinirlamalar, fiziksel ve kulttr
sinirlamalari olarak ikiye ayrilmaktadir. Fiziksel sinirlamalarda, bazen 6grenci probleme gesitli
¢oziumler bulabilir ancak onlari uygulayamaz. Kiltir sinirlamalari ise 6grenciler arasindaki bir anlagsma
ile olusturulan sinirlamalardir.

Cevap E

73- Alistirma (B) stili; uygulama asamasindaki dokuz kararin 6gretmenden 6gdrenciye aktarildigi,
dgretmen ile 6grenci arasinda ve 6grencilerin kendi aralarinda yeni iligkiler olusturmak amaciyla
kullandigi bir stildir. Bu stilin yapisinda égretmenin gérevi hazirlik ve degerlendirme evresinde bitln
kararlari vermektir. Uygulama evresinde 6gretmen dokuz karari da 6grenciye devreder. Bu stilin
gelisim alanlarinin dizeyleri su sekildedir:

En Alt Diizey En Ust Duizey
Fiziksel Alan X
Toplumsal Alan X
Duygusal Alan X
Bilissel Alan X

Cevap A

74- Ydnlendirilmis bulus (F) stilini diger stillerden ayiran en temel 6zellik 6grenciyi bulusa
yonlendirmesi, 6gretmenin sordugu her bir sorunun égrenci tarafindan kesfedilen tek bir dogru yaniti
ortaya ¢ikarmasidir. Bu stilde 6gretmen, 6grencide merak duygusunu uyandirmak adina belirsizlik
durumu ortaya koymalidir. Ogretmen, bu belirsizligi sorular sorarak ortaya gikarmali ve sorulan
sorunun yanitini kesinlikle sdylememelidir.

Cevap E

75- Ogrencinin baglatmasi (1) stili her ne kadar yapi ve isleyis bakimindan égrencinin tasarimi stiline
benzese de énemli bir degisiklige sahiptir. ilk kez bir ydntemi 6gretmen degil, 6grenci baslatmaktadir.
Ogrenci kendi gelisimi icin ilerlemeye, aragtirmaya, bulmaya ve bir program diizenleyip onu
uygulamaya hazir olup olmadigini bilir. Bu stilde hazirlik asamasindaki batin kararlari 6grenci alir.
Uygulama asamasinda 6grenci hazirlik asamasinda belirledigi problemlere gére kesfetme ve
hareketlerin uygulanmasiyla ilgili kararlari alir.

Cevap B
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