
1. DENEME (ÇÖZÜMLÜ CEVAPLAR) 

1- A) Er En'ş-Otarış-Atlı Güreş: Orta Asya Türk topluluklarında çoğunlukla şölenlerde uygulanan, at 
sırtındak< <k< oyuncunun b<lekler<nden ya da kuşaklarından tutarak güreşt<kler<, rak<b<n< at üzer<nden 
düşürmes<yle son bulan oyunda, rak<b<n< düşürmey< başaran taraf oyunun gal<b< kabul ed<lmekted<r. 
B) Beyge-Bab'ga: Köylerdek< evlenme çağına gelen kızlar <ç<n evlenmeye tal<p olanlar arasından 
terc<h yapmak üzere oynanan b<r oyundur. Kız, en <y< ve süratl< koşan ata b<nd<r<l<r. Ver<len <şaretle kız 
atını dörtnala sürer, gençler de onu kovalamaya başlarlar. Kızı eş olarak almak <steyen gençler 
arasında başlayan yarış, onu yakalayıp atın terk<s<ne alarak halkın toplandığı yere get<rmes<yle sona 
erer. 
C) Yamba Kapma: Kazak Türkler<nde yaygın olarak görülen ve nevruz kutlamalarında sıklıkla <cra 
ed<len bu oyun, oyuncuların yere bırakılan gümüş b<r parayı at sırtından yere eğ<lerek almaya çalıştığı 
b<r oyun çeş<d<d<r. Oyun sırasında bu parayı alab<lenler gümüş paranın sah<b< olup toplumun takd<r<n< 
kazanırlardı. 
D) B'ke-Kızkovar-Es'r Alma: Türklerde geleneksel atlı sporların b<r örneğ<n< teşk<l eden, kadın ve 
erkek b<n<c<ler<n b<rb<r<nden kaçtıkları, kamçıyla dokunulanın es<r alınmış sayıldığı ve yen<len tarafın 
yenene ödül olarak hed<ye vermes<n< gerekt<ren atlı spor oyunudur. 
E) Tıyın Enmey: Kırgız Türkler<nde görülen, çeş<tl< şölenlerde ata sah<p herkes<n katılab<ld<ğ<, çev<kl<k 
gerekt<ren b<r oyun çeş<d<d<r. 12 ve üzer< sayıdak< erkek oyuncular tarafından uygulanan bu oyun, 
b<n<c<ler<n at üzer<nden eğ<lmek suret<yle yerdek< paraları toplamaya çalışmalarına dayanmaktadır. 

Cevap C 

2- Doktor Franc<s Fuller, İng<ltere’n<n Londra kent<nde, egzers<z<n gücü <le <lg<l< Tıbb$ J$mnast$k (Med$cal 
Gymnast$cs) adlı k<tabı yayımlamıştır. XVII. yüzyılın sağlıkla <lg<l< en popüler k<taplarından b<r< hal<ne 
gelen eser<nde; egzers<z<n, sağlıklı b<reyler<n gücünde bel<rg<n b<r etk< yarattığını, düzenl< egzers<z 
yapmanın güçsüz b<reylerde b<r güç artışı sağlayab<leceğ<n< bel<rtm<şt<r. 

Cevap B 

3- Eğ<t<m< f<z<ksel, b<l<şsel, ahlak< ve ruhsal gel<ş<m<n sağlıklı b<r unsuru olarak ben<mseyen, Türk<ye’n<n 
<lk çağdaş pedagoj< k<tabı olan “Fenn-$ Terb$ye” adlı eser<n yazarı Mustafa Satı Bey; f<k<r terb<yes<, 
ahlak terb<yes< ve beden terb<yes< olmak üzere üç ana kısımdan meydana gelen bu k<tabında beden 
eğ<t<m< dersler< konusunu ele alırken buna en <y< örneğ<n İsveç j<mnast<ğ< olduğunu bel<rtm<şt<r. 

Cevap A 

4- XVII. yüzyıldan ber< uygulanan g<r<ş<mler <le f<l<zlenen Ant<k Ol<mp<yat Oyunları’nı tekrar canlandırma 
f<kr< XIX. yüzyılın sonlarınnda Modern Ol<mp<yat Oyunları’nın kurucusu Baron P<erre de Coubert<n’<n 
çabalarıyla hayat bulmuştur. Modern Ol<mp<yat Oyunları’nın kuruluşuna etk< eden unsurlar <se şu 
şek<lded<r: 
• Rönesans Dönem<’nden <t<baren Ant<k Ol<mp<yatlar’dan söz eden eserler<n ortaya çıkması  
• Ant<k eserlerden etk<lenen Rönesans yazarlarının Ant<k Dönem sporları üzer<ne eserler< ve farkındalık 
yaratmaları 
• XVII. yüzyıl başından ber< çeş<tl< ülkelerde yapılan ol<mp<yat denemeler< 
• Bel<rg<nleşen ol<mp<yat f<kr< net<ces<nde soyluların Ol<mp<a ve ol<mp<yat oyunlarına <lg<s< 
• Arkeoloj<k kazılar sonucunda Ol<mp<a’nın bulunuşu  
• İng<ltere’de beden eğ<t<m< ve sporun okul eğ<t<m<nde karakter ve ahlak gel<ş<m< amacıyla kullanılması 
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5- Esk< Türkler<n yaşadıkları Ç<n’<n kuzey ve kuzeybatısının ormanlık ve dağlık alanlarla kaplı olması, 
kışın erken başlaması ve uzun sürmes< sebeb<yle burada yaşayan <nsanlar, bu zor doğa şartlarına 
ayak uydurmak ve hayatlarını ona göre düzenlemek zorunda kalmışlardır. Esk< Türkler; avlanmada, 
kaçmada, kovalamada, taşımada ve göç sırasında kızak ve kayaktan en üst sev<yede 
yararlanmışlardır. Esk< Türkler<n kayak yaptıklarını gösteren pek çok tar<hî belge gün yüzüne 
çıkarılmıştır. Türkler kayak kel<mes< yer<ne “çana”, kızak kel<mes< yer<ne de “çanak kel<mes<n< 
kullanıyorlardı. Bugün Orta Asya’da yaşayan Kazaklar, uzun tahtalara hayvan der<ler<n< sararak 
ayaklarına bağladıkları araçlarına “çanga” demekted<rler. 

Cevap D 

6- • Beden Eğ't'm': B<rey<n vücut ve ruh sağlığını korumaya, bedensel becer<ler<n< gel<şt<rmeye 
yönel<k, çevresel koşullara ve katılımcıların n<tel<ğ<ne göre değ<şt<r<leb<len esnek kurallara dayalı; oyun, 
j<mnast<k ve spora dönük araştırma ve çalışmaların tümünü kapsayan gen<ş tabanlı b<r etk<nl<kt<r. 
• Spor: B<rey<n bell< düzenlemeler <ç<nde f<z<ksel akt<v<teler<n< ve motor<k becer<ler<n<, z<h<nsel, ruhsal ve 
sosyal davranışlarını gel<şt<ren, bu özell<kler<n bel<rl< katı kurallar <ç<nde yarıştırılmasını amaçlayan 
b<yoloj<k, pedagoj<k ve sosyoloj<k b<r olgudur. 
• Yarışma: Bel<rl< kurallar <ç<nde b<reyler<n karşılıklı gerçekleşt<rd<ğ< mevcut n<tel<kler<n<n zaman, ağırlık, 
mesafe ve tekn<k becer< g<b< ölçülerle değerlend<r<ld<ğ< akt<v<telerd<r. 
• Müsabaka: Bel<rl< kurallarla b<rden fazla b<rey<n y<ne b<rden fazla b<reye karşı takım hâl<nde 
gerçekleşt<rd<ğ<, sonucu zaman, ağırlık, mesafe ve tekn<k becer< g<b< ölçüler<n değerlend<r<lmes< <le 
bel<rlenen sport<f akt<v<telerd<r. 
• Egzers'z: Planlı, yapılandırılmış ve tekrarlayıcı f<z<ksel uygunluğun b<r veya b<rkaç unsurunu 
gel<şt<rmey< amaçlayan sürekl< akt<v<telerd<r. 
• F'z'ksel Akt'v'te: İskelet kaslarının kasılması sonucunda üret<len, bazal düzey<n üzer<nde enerj< 
harcamayı gerekt<ren bedensel hareketlerd<r. 
• Antrenman: F<z<k< gücün ve moral gücünün, tekn<k ve takt<k becer<ler<n organ<k ve ps<koloj<k 
yüklenmelerle düzelt<lmes< ve en üst düzeye get<r<lmes< amaçlarına yönel<k b<r eğ<t<m sürec<d<r. 
• F'z'ksel Uygunluk: Günlük <şler< canlı ve uyanık, yorgunluk duymaksızın, boş zamanlarını neşel< 
uğraşlarla geç<reb<lecek gerekl< enerj<ye sah<p olmaktır. 

Cevap A 

7- İşlevsel yaklaşım; sporu, toplumsal düzene ve <st<krara sağladığı faydalar açısından değerlend<r<r. 
Sporu olumlu açıdan <nceler. Çatışmacı yaklaşım; sporu, s<yas< veya ekonom<k gücü el<nde tutanların 
menfaat<ne, m<l<tar<zme, m<ll<yetç<l<k ve ırkçılığa, c<ns<yet ayrımcılığına yaptığı katkılar açısından 
<nceler. Eleşt<rel yaklaşıma göre kap<tal<st düzen, spor da dah<l olmak üzere pek çok <nsanı 
k<ml<ks<zleşt<rmekted<r. Sembol<k etk<leş<m yaklaşımına göre bazı <nsanlar <zley<c< olarak sport<f 
faal<yetlere katılırken bazıları <se d<ğer b<r sporcuyu takl<t etmek, onunla özdeş<m kurmak ve sosyal 
benl<ğ< güçlend<rmek amacıyla katılırlar. İnşacı yaklaşım, toplumsal sınıflar <le sport<f prat<kler 
arasındak< <l<şk<n<n yanında yen< spor dallarının ortaya çıkma sürec<n< ve yayılmasını başarıyla açıklar. 
F<gürasyonel yaklaşıma spor; f<z<ksel efor gerekt<ren fakat c<dd< sakatlıkların r<sk<n< de m<n<muma 
<nd<rgeyen b<r mücadele <çer<s<nde <nsanların özgürleşmes<n< sağlayan faal<yetlerd<r. Fem<n<st 
yaklaşıma göre spor, sosyal c<ns<yet <l<şk<ler<ne dayalı yapılandırılan sosyal b<r kurumdur. Bu yaklaşıma 
göre spor, erkekler<n hâk<m olduğu b<r alandır. 
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8- A seçeneğ<nde ver<len başarı <ht<yacı kuramına göre başarı <ç<n her sporcunun kend<ne özgü 
güdülenmes< vardır. Başarı güdülenmes< k<ş<l<ğ<n b<r n<tel<ğ<d<r. K<ş<n<n b<r yönü başarılı olma <steğ<ne 
yaklaşmak <ç<n güdülen<rken d<ğer yönü de başarısızlıktan kaçınma korkusu <le güdülen<r. B 
seçeneğ<nde ver<len <ht<yaç basamakları kuramına göre spor, <nsanların kend<n< gerçekleşt<rme 
basamağına ulaşma yöntemler<nden b<r<d<r. C seçeneğ<nde ver<len yükleme kuramı, <nsanların başarı 
ya da başarısızlıklarını hang< b<ç<mde açıkladıklarına odaklanır. B<reyler<n çevres<ndek< dünyayı 
anlamlandırmaya özgü arzusu, olayların ve davranışların sebepler< hakkında yüklemelerde 
bulunmasına neden olur. Sorudak< durum yükleme kuramıyla <lg<l<d<r. D seçeneğ<nde ver<len başarı 
hedef< kuramı <k<ye ayrılır. Bunlar görev odaklı güdülenme ve sonuç odaklı güdülenmed<r. Her <k< 
güdülenme b<ç<m< aynı anda değ<l <nsan gel<ş<m<n<n farklı aşamalarında görülür. E seçeneğ<ndek< 
yetk<nl<k güdülenmes< kuramına göre <nsanların kend<ler<n< değerl< ya da yeterl< h<ssetme duyguları en 
öneml< etkend<r. Başka <nsanlardan gelen ger< b<ld<r<m ve pek<şt<reçler; kend<ne güven, yetk<nl<k ve 
kend<n< kontrol duygularını etk<lemekted<r. 

Cevap C 

9- Real<zm akımına göre beden eğ<t<m< ve spor, okul müfredatının öneml< b<r parçasıdır. Öğrenc<ler< 
yaşadıkları dünyaya adapte etmeye çalışır. Örneğ<n; öğretmen hentbol becer<s<nde pas becer<s< kadar, 
fa<r play ve sportmenl<k üzer<nde de durur. İnsan vücudunun f<z<ksel uygunluğu öneml<d<r. Formda b<r 
beden, sosyal hayatta ver<ml<l<ğ<n öneml< b<r kr<ter<d<r. Programlar, b<l<msel b<lg< temel<ne dayanır. 
Kond<syonlu k<ş< üretken olmak zorundadır. Harekets<zl<k ve stres, kond<syonlaşma <le öneml< ölçüde 
g<der<leb<l<r. Tekrar ve alıştırmalar öğrenmelerde etk<l< olacaktır. Okullar arası sport<f müsabakalar 
<stend<k okul davranışını da beraber<nde get<rmekted<r. Takım sporları; sportmenl<k, fa<r play ve 
hoşgörü g<b< özell<kler<n gel<şmes<n< sağlamaktadır. 

Cevap B 

10- Spor öğret<m< <ç<n taze b<r anlayış olan hareket eğ<t<m<; b<r yandan çocuk ve gençlere çok yönlü 
oynama, hareket etme, performans ortaya koyma ve kend<n< <fade etme <mkânları sağlarken b<r 
taraftan da onları yoğun endüstr<leşme ve kentleşmen<n negat<f baskılarından kurtararak daha sağlıklı 
hayat alışkanlıkları kazandırmaktadır. Hareket eğ<t<m<n<n özell<kler< şunlardır: 
• Hareketler<n uygulanması esnasında tatm<n duygusunun yaşanmasını sağlar. 
• Hareket eğ<t<m<n<n yapısında problem çözme vardır. 
• Geleneksel beden eğ<t<m<ne göre daha az formal yapısı vardır. 
• Hareket eğ<t<m<, uygun materyal ve araç-gereç gerekt<r<r. 
• Hareket eğ<t<m<, k<ş<sel b<r keş<ft<r. 
• Ps<komotor becer<ler<n öğren<lmes<n< bas<tleşt<r<r. 
• Öğrenc< merkezl< b<r yapısı vardır. 
• Hareket eğ<t<m<ndek< gel<şmeler, bel<rl< sıklıklarda tesp<t ed<lmel<d<r. 
• Hareket anal<z<n< ve tahl<l<n< destekler. 

Cevap E 

11- A seçeneğ<nde ver<len sartor<us kası, prox<malde sp<na <l<aca ventral<s super<ore tutunur. Uyluğu 
çapraz geçerek t<b<a med<al cond<l<ne tutunur. Uyluğa fleks<yon ve abdüks<yon yaptırır. D<z yarım 
fleks<yondayken baldıra <ç rotasyon yaptırır. B seçeneğ<nde ver<len tensor fasc<a latae kası, prox<malde 
cr<sta <l<aca ventral<s super<ore tutunur. İl<ot<b<al tract <le b<rleşerek t<b<anın lateral cond<l<ne tutunur. 
Kalçanın abduks<yonu, kalça eklem<n<n fleks<yonu ve d<z eklem<n<n ekstans<yonunda etk<l<d<r. C 
seçeneğ<nde ver<len pr<form<s kası; prox<malde sacrumun anter<oruna, d<stalde <se trochanter majöre 
tutunur. Kalça eklem<n<n stab<l<zasyonunda, uyluğun abdüks<yonunda ve rotasyonunda etk<l<d<r. D 
seçeneğ<nde ver<len gluteus max<mus kası, Prox<malde cr<sta <l<acanın poster<orundan başlayıp 
sacrumun lateral<ne boydan boya tutunan, kalçanın abduks<yonu, ekstans<yonu ve uyluğun 
rotasyonunda etk<l< olan kastır. E seçeneğ<nde ver<len quadratus femor<s kası, prox<malde <sch<ona 
tutunur. D<stalde <se <ntertrochanter<c <b<ke tutunur. Kalçanın stab<l<zasyonunda etk<l<d<r. 
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12- Planör hareket< yapılırken agon<st 
(b<r<nc<l) kas olan m. gluteus max<mus kası 
destek bacağında eksantr<k, yukarı 
kaldırılan bacakta <se konsantr<k kasılır. 
Aynı zamanda bu hareket yapılırken destek 
bacağının kalça eklem<nde fleks<yon, yukarı 
kaldırılan bacağın kalça eklem<nde <se 
ekstans<yon hareket< gerçekleş<r. S<nerj<st 
olan m. quadratus femor<s, m. obrator 
<nternus, m. gluteus m<n<mus ve m. gluteus 
med<us y<ne destek bacağında eksantr<k, 
yukarı kaldırılan bacakta <se konsantr<k 
kasılmaktadır. Antagon<stler <se kalça 
fleksörler<d<r. 

Cevap D 

13- A) Kemoreseptör: Bulundukları ortamın k<myasal <çer<ğ<ndek< değ<ş<mlere duyarlı reseptördür. 
Koku ve tat reseptörler< <le kandak< oks<jen, h<drojen ve gl<koz m<ktarlarına duyarlı reseptörler bu 
gruptadır. 
B) Nos'reseptör: Ağrı reseptörler< de den<r. Yüksek ş<ddettek< mekan<k, k<myasal ve termal uyarılara 
duyarlıdır. 
C) Osmoreseptör: Kandak< ozmot<k basınca duyarlı reseptördür. 
D) Mekanoreseptör: Basınç, ses, t<treş<m, denge, temas vb. değ<ş<kl<klere duyarlı reseptördür. 
E) Fotoreseptör: Gözde bulunan ışığa duyarlı reseptördür. 

Cevap A 

14- Parasempat<k s<stem, sak<nl<k ve d<nlenme dönem<nde etk<nd<r. Bu s<stem<n akt<v<tes< sayes<nde 
bes<nler<n s<nd<r<m<, enerj< üret<m< ve depolanması sağlanır. 
Parasempat'k s'n'r s'stem'n'n organlar üzer'ne etk'ler' şu şek'lded'r: 
• Kalp atım hızını azaltır, kan basıncını düşürür.  
• Solunum yollarını daraltır ve solunumu yavaşlatır.  
• İç organ damarlarını gen<şlet<r, kalp ve <skelet kası damarlarını daraltır.  
• S<nd<r<m s<stem<n<n per<stalt<k hareketler<n< hızlandırır ve salgılarını artırır.  
• S<nd<r<m s<stem< ve <drar yollarındak< sf<nkterler< gen<şlet<r.  
• Göz bebekler<n< daraltır.  
• Tükürük salgısını artırır. 

Cevap C 

15- Glasgow koma skalası, b<rey<n b<l<nç durumunu önces< (başlangıç) ve sonrası olarak objekt<f b<r 
b<ç<mde kaydetmeye dayalı skaladır. Hasta/yaralı skalanın kr<terler<ne göre değerlend<r<ld<ğ<nde, 
hasta/yaralıya 3 (der<n b<l<nç kaybına <şaret eder) <le 14 (or<j<nal skalaya göre) ya da 15 (gen<ş 
kullanımlı düzelt<lm<ş skalaya göre) arasında puanlar ver<l<r. Bu skala başlangıçta kafa travmalarında, 
b<l<nç durumunu değerlend<rmek <ç<n kullanılsa da artık günümüzde <lk yardım, 112 ac<l ve her türlü 
akut med<kal ve travma hastaları <ç<n kullanılmaktadır. 

Cevap E 

16- Ateş yoluyla oluşan havale durumlarında <lk yardımcı olarak hastanın g<ys<ler< çıkarılmalı, gerek<rse 
hasta çıplak kalmalıdır. Bu müdahale <le b<le hastanın ateş< b<raz düşecekt<r. Ancak soru kökünde 
bel<rt<ld<ğ< g<b< öncel<kl< olarak ateş ölçümü y<ne yapılmalı ateş tekrar yüksel<yorsa bu kez musluk suyu 
<le ıslatılmış ıslak havlu hastanın koltuk altına, kasıklarına, d<rsekler<ne konulmalıdır. Daha sonrak< 
aşamada ateş hâlen düşmüyorsa ılık b<r duş aldırılab<l<r. Tüm bu yapılanlara da rağmen ateş 
yüksel<yorsa vak<t kaybetmeden 112 ac<l yardım merkez< aranmalı veya en yakın sağlık kuruluşuna 
g<d<lmel<d<r. Ateş<n düşürülmes< <ç<n çok soğuk su ya da alkol, s<rke g<b< uygulamalardan kaçınılmalıdır. 

Cevap C 



17- Omur<l<k yaralanmalarında ve şüphes<nde, üç <lk yardımcı tarafından uygulanan sedye üzer<ne 
yerleşt<rme tekn<ğ< karşılıklı durarak kaldırma tekn<ğ<d<r. Hasta/yaralıya her <k< taraftan ulaşılab<len 
durumda, dört <lk yardımcı tarafından uygulanan sedye üzer<ne yerleşt<rme tekn<ğ< köprü tekn<ğ<d<r. 
Hasta/yaralıya tek b<r taraftan ulaşılab<len durumda, üç <lk yardımcı tarafından uygulanan sedye 
üzer<ne yerleşt<rme tekn<ğ< <se kaşık tekn<ğ<d<r. 
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18- Aerob<k enerj< s<stem<nde bes<nler<n enerj<ye dönüşüm sıralaması aşağıdak< g<b<d<r: 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Cevap B 

19- Anaerob<k gl<kol<z net<ces<nde lakt<k as<t açığa çıkar. Lakt<k as<t b<r<kmes<, reaks<yonlarda 
düzenley<c< etk<ye sah<p olan fosfofruktok<naz (PFK) enz<m<n<n azalmasına sebep olur. Kas 
hücreler<nde pH sev<yes< düşer. Gl<kol<z yavaşlar ve enerj< oluşumu <ç<n kullanılan maddeler azalarak 
kas kasılması sınırlanır. Vücutta fazla b<r<kt<ğ< takd<rde, kas ağrılarına ve kas kramplarına neden 
olmaktadır. Kaslarda b<r<ken lakt<k as<t<n kas ve kanda yüksek yoğunluğa ulaşmasıyla yorgunluk oluşur. 
Oluşan as<d<k ortam ve düşen PH sev<yes< m<tokondr<lerdek< bazı enz<m akt<v<teler<n< engelleyerek 
karbonh<drat (gl<kojen) yıkımını azaltab<l<r. Lakt<k as<t b<r<k<m<n<n üst sev<yelerde olması gl<kol<t<k 
enz<mler<n akt<v<tes<n< <nh<be ederek kas gl<koz hızını ve yağ as<d< oks<dasyonunu da engelleyeb<l<r. 
Egzers<z< tak<ben kandan lakt<k as<t<n uzaklaştırılması özell<kle sonrak< egzers<zler<n yüksek yoğunluklu 
ve tekrarlı performanslar <ç<n öneml<d<r. 

Cevap A 

20- Kayan f<lamentler teor<s<ne göre kasın kasılması durumunda I bandının boyu kısalır, H bandı 
kaybolur, Z ç<zg<ler< b<rb<r<ne yaklaşır, A bandının boyu değ<şmez, kasın hacm< değ<şmez, akt<n ve 
m<yoz<n m<yof<lamentler<n<n boyu değ<şmez. Kasın gevşemes< durumunda <se I bandının boyu uzar, H 
bandı görünür hale gel<r, Z ç<zg<ler< b<rb<r<nden uzaklaşır, A bandının boyu değ<şmez, kasın hacm< 
değ<şmez, akt<n ve m<yoz<n m<yof<lamentler<n<n boyu değ<şmez.  

Cevap E 

 

 



21- Enerj' S'stemler'n'n Bazı Faktörlere Göre Sıralanması 
• B<r dak<kada üreteb<ld<kler< ATP m<ktarına göre; ATP-PC s<stem< > Lakt<k as<t s<stem > Aerob<k s<stem 
• Maks<mal ATP üret<m kapas<teler<ne göre; Aerob<k s<stem > LA s<stem > ATP-PC s<stem< 
• Enerj< üret<m hızlarına göre; ATP-PC s<stem< > Lakt<k as<t s<stem > Aerob<k s<stem 
• ATP üretme sınırlarına göre; ATP-PC s<stem< (en sınırlı) > Lakt<k as<t s<stem (sınırlı) > Aerob<k s<stem 
(sınırsız) 
• Akt<v<te süres<ne göre; Aerob<k s<stem > LA s<stem > ATP-PC s<stem< 

Cevap C 

22- Egzers<z sonrasında toparlanma dönem<ne g<ren sporcuda lakt<k as<t konsantrasyonunun 
azalmasıyla beraber kanın pH düzey< artış göster<r. Egzers<zden sonra yaklaşık 1-2 dak<ka <çer<s<nde 
m<yoglob<n oks<jen depoları yen<len<r. Prote<n sentez< akt<v<te b<t<m<nden sonrak< toparlanma safhasında 
yarı yarıya artış göster<rken <lerleyen süreçte tamamen artış göster<r. Egzers<z esnasında kan şeker< 
düşmeye başladığı <ç<n kan şeker< yükseld<ğ<nde devreye g<ren <nsül<n hormonunun salınımı azalır. 
Toparlanma evres<nde <se aldığımız bes<nler<n etk<s<yle <nsül<n hormonunun salınımında artış yaşanır. 

Cevap D 

23- Antrenmanın çeş<tl<l<k <lkes<ne göre üst sev<ye antrenman planlarında, çalışma zamanının uzunluğu 
ve tekrar sayısının fazla olmasına bağlı olarak sporcuda sıkılma ve konsantrasyon bozukluğu g<b< 
olumsuzluklar görüleb<l<r. Bu olumsuzluklar b<lhassa uzun sürel< dayanıklılık gerekt<ren kürek, maraton 
ve b<s<klet g<b< dev<rl< spor dallarında daha çok görülür. Bu sebeple çalıştırıcı, sporcunun motor<k 
n<tel<kler<n<n gel<şeb<lmes< <ç<n sürekl< aynı hareket ser<s<n< uygulamamalıdır. Bunun yer<ne çeş<tl< 
hareket s<stemat<ğ<, gel<şt<r<lmes< gereken motor<k n<tel<ğe göre hedef bölge değ<şt<r<lmeks<z<n 
uygulanmalıdır. Örnek olarak yüzme sporcularının antrenman sonrası yaklaşık y<rm< dak<ka su aerob<ğ< 
yapması, b<r uzun atlamacının sıçrama yet<s<n< gel<şt<rmes< <ç<n rut<n sıçramaları uygulamak yer<ne 
merd<ven çıkma ve oyun b<ç<m<ndek< b<r ortamda engeller<n üzer<nden geçme şekl<nde çalışmalarını 
sürdürmes< antrenmana değ<ş<k b<r yaklaşım katmanın yanı sıra eğlencel< b<r boyut katar.  

Cevap C 

24- Tam d<nlenme, maks<mal çalışmalarda d<nlenme zamanının 3-5 dak<ka aralığında olduğu d<nlenme 
b<ç<m<d<r. Ver<msel d<nlenme <se uygulanan akt<v<telerde sporcunun nabzının 180 atım/dak<ka sayısına 
yükseld<kten sonra d<nlenme esnasında nabzın 120-130 atım/dak<ka sayısına kadar düşmes< <ç<n 
geçen süreçtek< d<nlenme b<ç<m<d<r. Antrenman etk<nl<ğ< bakımından tam d<nlenme gerekt<ren 
çalışmalar; d<kkat ve koord<nasyon çalışmaları, maks<mal kuvvet <le uygulanan çalışmalar, çabuk 
kuvvet çalışmaları, müsabakalar, motor<k öğren<m sürec<, sport<f tekn<ğ< gel<şt<ren komb<ne çalışmalar, 
sürat ve reaks<yon çalışmaları, patlayıcı hareket çalışmalarıdır. Tam olmayan (ver<msel) d<nlenme 
aralığı <se daha çok süratte devamlılık çalışması (kas dayanıklılığı), kuvvette devamlılık çalışmaları 
(kas dayanıklılığı), temel ve özel dayanıklılık çalışmaları ve <rad< güç gel<ş<m< çalışmalarında kullanılır. 

Cevap B 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



25- 

 

Cevap E 

 

 

 

 

 

 

 

 



26- Heath ve Carter, Sheldon’ın somatot<p anlayışını temel alarak yen< b<r somatot<p bel<rleme tekn<ğ< 
gel<şt<rd<ler. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Cevap D 

27- F<z<ksel uygunluk testler<n<n <stenmeyen etk<ler<n< ortadan kaldırmak <ç<n Amer<kan Spor Hek<ml<ğ< 
Kolej< (ACSM), testler<n uygulanma sırasını; d<nlenme kan basıncı ve kalp atım sayısı, vücut 
kompoz<syonu, kalp-solunum s<stem< dayanıklılığı, kassal uygunluk, esnekl<k şekl<nde önermekted<r. 

Cevap A 

28- Tek Etaplı Submaks'mal Koşu Bandı Test' 
• Katılımcının koşu bandına alışması <ç<n 0 derecede b<r süre yürümes<ne <z<n ver<l<r. 
• Katılımcı 4 dak<ka süreyle %5 eğ<mde b<reysel olarak kararlaştırılmış hızda yürütülür. 
• Test sonunda kalp atım sayısı (KAS) mon<törü ya da nabız sayılma vasıtasıyla KAS tesp<t ed<l<r. 
• Test b<t<r<ld<ğ<nde venöz b<r<k<m<n< önlemek amacıyla katılımcının 3-5 dak<ka boyunca yürümes< 
sağlanır. 

Cevap A 

29- Egzers<z<n ş<ddet<n< bel<rlemede kullanılan yöntemlerden b<r tanes< de egzers<z<n zorluk dereces<n< 
bel<rleyen Borg skalasıdır (Rat<ng of Perce<ved Exert<on, Algılanan Zorluk Dereces<). Bu skala 
b<reyler<n egzers<z<n zorluk dereceler<n< kend<ler<n<n algıladıkları b<ç<mde bel<rled<ğ< subjekt<f b<r 
yöntemd<r. Gunnar Borg tarafından 1970 yılında gel<şt<r<len bu skala, 6'dan 20'ye kadar olan değerler< 
ve bu değerler<n bazılarının yanında yazan zorluk <fadeler<n< <çermekted<r. Bu skala sporcunun 
egzers<z esnasında h<ssett<ğ< yorgunluğu h<çb<r şey (6), çok çok haf<f (7-8), çok haf<f (9-10), haf<f (11-
12), b<raz zor (13-14), zor (15-16), çok zor (17-18), çok çok zor (19), tükenme (20) arasındak< b<r 
aralıkta <fade etmes<ne dayanır. Kard<yovasküler uygunluk çalışmalarında yarar sağlamak <ç<n b<rey<n 
uyması gereken skala aralığı 11-16’dır. Anaerob<k eş<k <se bu skalada 13-15 değerler< arasında ortaya 
çıkar. 

Cevap D 

 



30- Yüksek <rt<fada antrenman yapan b<r sporcu yüksek karbonh<dratlı ve düşük yağlı d<yet terc<h 
etmel<d<r. Yüksek karbonh<dratlı d<yet<n terc<h ed<lme sebeb< enerj< <ç<n karbonh<drat kullanıldığında 
daha az oks<jene <ht<yaç duyulmasıdır. Ayrıca, h<poks<k durumlarda büyük oranda karbonh<dratın yakıt 
olarak kullanılma sebeb< oks<jen<n molekülü başına ATP kazancının serbest yağ as<d<nden %25-60 
daha fazla olmasıdır. İrt<fada metabol<k olarak yağ kullanımından z<yade karbonh<drat kullanımı 
yönünde değ<ş<m olmaktadır. Bu yöndek< kısm< değ<ş<m b<le yüksek <rt<fada sporculara yardımcı 
olab<lecek sev<yeded<r. 

Cevap E 

31- Vücuda, <ht<yacından fazla alınan prote<n, daha fazla kas gel<ş<m<n< sağlamaktan z<yade 
beden<m<zde yağ olarak depolanmaktadır. Gereğ<nden fazla prote<n ya da am<noas<t kullanımı, <drar 
atılımını artırmakla beraber deh<drasyona (fazla su kaybı) neden olur. Aynı zamanda böbrek ve 
karac<ğer<n aşırı yıpranmasına ve vücuttan kals<yum atılmasına da neden olmaktadır. 

Cevap C 

32- Arnold Gesell tarafından ortaya atılan Nöromaturasyon (olgunlaşma) kuramı, gel<ş<m<n <lk olarak 
b<yoloj<k olarak yönet<ld<ğ<n< ön plana almıştır. Buna göre bey<n gel<şt<kçe ve olgunlaştıkça olağan 
motor gel<ş<m görülür. Kurama göre bebekl<k dönem<nde ortaya çıkan kaba motor gel<ş<m, yalnızca 
merkezî s<n<r s<stem<n<n maturasyonundan etk<len<r. Çevre, gel<ş<mde çok az etk<l<d<r. Motor 
gec<kmeler<n d<rekt olarak merkezî s<n<r s<stem<ndek< hasar <le <lg<l< olduğunu kabul etm<şt<r. Örnek 
olarak s<n<r s<stem<yle <lg<l< b<r bozukluk olan serebral pals< (CP); kasların ger<l<m<n<, hareket kab<l<yet<n< 
ve ps<komotor becer<ler< etk<leyen b<r sorundur. 

Cevap A 

33- Sınıfında down sendromlu öğrenc<s< olan b<r beden eğ<t<m< öğretmen<n<n, ders esnasında d<kkat 
etmes< gerekenler şunlardır: 
• Doğrudan öğret<m yöntemler<nden yararlanmak 
• Öğret<lecek becer<y< küçük basamaklara ayırarak aktarmak 
• İk<nc<l olumlu pek<şt<reçlerden yararlanmak (alkış, övgü vb.) 
• Olab<ld<ğ<nce çok tekrar ve alıştırma yaptırmak 
• Öğret<m esnasında gerçek objelerden yararlanmak 
• Kes<n ve açık tanımlamalar yapmak 
• Bel<rl< aralıklarla ger< b<ld<r<m vermek 

Cevap B 

34- Ps'komotor Gel'ş'm'n Term'noloj's' 
• Motor Davranış: Öğrenme ve b<yoloj<k süreçler<n, motor öğrenme, motor kontrol ve motor gel<ş<mde 
oluşturduğu değ<ş<kl<klerd<r.  
• Motor Kontrol: Bağımsız görevler<n yer<ne get<r<lmes<nde s<n<rsel ve f<z<ksel değ<ş<kl<klerd<r.  
• Motor Öğrenme: Hareket becer<ler<n<n ed<n<m<nde ve mükemmelleşt<r<lmes<ndek< temel 
değ<ş<kl<klerd<r. 
• Motor Gel'ş'm: Yaşam döngüsü boyunca hareket görev<n<n gerekler<, b<rey<n b<yoloj<k özell<kler< ve 
öğrenme ortamının şartları arasındak< etk<leş<m<n bel<rled<ğ< motor davranıştak< <lerley<c< değ<ş<md<r. 
• Motor Becer': Vücudun, uzuvların ve/veya başın <steğe dayalı hareket kontrolü kazanması altında 
yatan ortak süreçt<r (adına “görev” veya “eylem” de den<l<r).  
• Hareket Kalıbı: Ser< hâlde düzenlenm<ş b<rb<r< <le <l<şk<l< hareketlerd<r (ör. fırlatma hareket<n<n 
gerçekleşt<r<lmes< <ç<n yapılan b<r d<z< hareket). 

Cevap D 

 

 

 

 



35- A seçeneğ<nde ver<len “tek ayak üzer<nde denge sağlama” temel hareketler dönem<nde görülen 
dengeleme (non-lokomotor) hareketler<ndend<r. B seçeneğ<nde ver<len “b<r nesneye ayakla vurma” 
temel hareketler dönem<nde görülen man<pülat<f hareketlerdend<r. C seçeneğ<nde ver<len “b<r nesney< 
bırakma” ve D seçeneğ<nde ver<len “b<r nesneye uzanma” <lkel hareketler dönem<nde görülen 
man<pülat<f hareketlerdend<r. E seçeneğ<nde ver<len “fırlatılan topa sopayla vurma” özelleşm<ş 
hareketler dönem<nde görülen man<pülat<f hareketlerdend<r. 

Cevap B 

36- Motor kontrol ve hareket koord<nasyonunun gel<ş<m<; hareket görev<n<n, k<ş<n<n b<yoloj<s<n<n ve 
öğrenme ortamı şartlarının gerekl<l<kler<nden kaynaklanan bell< bazı sınırlılıklar tarafından bel<rlen<r. 

Cevap C 

37- Schm<dt’<n b<lg<y< <şleme kuramında b<rey<n hareket performansının kal<tes<n<n, algının doğruluğuna 
ve bu algıları koord<ne hareket d<z<ler<ne uyarlayab<lme becer<s<ne bağlı olduğu görüşü kabul ed<lm<şt<r. 
Görsel motor koord<nasyon ve ayak-göz koord<nasyonu ter<mler< akt<f b<r hareket<n b<rey<n duyusal 
b<lg<ler<n<n doğruluğuna dayalı olduğunu anlatmak <ç<n uzun yıllardır kullanılan ter<mlerd<r. B<r b<rey 
basketbolda serbest atış yaparken topu son atış hareket<nde düzenlenmes< gereken sayısız duyusal 
g<rd< formuna sah<pt<r. Algılar doğruysa ve b<rb<r<yle uyumlu b<r sıraya koyulduysa basket atışı başarılı 
olur. Aks< takd<rde atış kaçırılır. Bütün <steml< hareketler, yapılacak hareket eylem<ne dayalı olarak az 
ya da çok derecede b<r ya da daha fazla duyusal kanalın kullanımını gerekt<r<r. 

Cevap E 

38- Freder<ck Taylor’ın B<l<msel Yönet<m Teor<s<’ne göre özell<kle <sraf ve kayıpların azaltılarak 
ver<ml<l<ğ<n arttırılması amaçlanmıştır. Bu amaçla; standartlaştırma, bas<tleşt<rme ve uzmanlaşma 
önemsenm<şt<r. Taylor, yüksek ücretle çok çalışacak <şç<lere yönel<k standart b<r ücret s<stem<n<n yeterl< 
olmadığına <nanıyordu. Bu sebeple “farklılaştırılmış parça başı ücret s<stem<” önerd<. Buna göre, her 
<şç<ye her gün bel<rl< b<r <ş ver<lecek, <ş<n ayrıntıları açık b<r şek<lde bel<rt<lecek ve <ş<n her parçası <ç<n 
bel<rl< b<r zaman ayrılacaktı. 

Cevap B 

 

 

 

 



39- Toplam kal<te yönet<m<, müşter< beklent<ler<n<n karşılanmasına yönelen ve bütün sürec<n sürekl< 
gel<şt<r<lmes<n< ve <y<leşt<r<lmes<n< amaçlayan, <nsanı merkeze alan b<r yönet<m yaklaşımıdır. Amacı, 
kuruluşlara sürekl< gel<şmey< hedef alan b<r ortam sağlamaktır. Bununla beraber kurumda bel<rl< b<r 
standardı oluşturmak, bu standartlara göre üret<m yapmak ve sürec<n denet<m<n< sağlamak da toplam 
kal<te yönet<m<n<n amaçlarındandır. Toplam kal<te yönet<m< anlayışı, klas<k yönet<m anlayışına ters 
düşmekted<r. 

Cevap D 

40- F<tts & Posner’a göre (1967), üç çeş<t öğrenme aşaması vardır. Bunlar sırasıyla b<l<şsel aşama, 
<l<şk<lend<rme aşaması ve özerk (otonom) aşamadır. 
• B'r'nc' Aşama: B#l#şsel Aşama 
Bu aşama, z<h<nsel problemler<n çözülmes<n< kapsar. Öğrenen b<rey kend<s<yle konuşur, faydalı 
olab<lecek stratej<ler< ve takt<kler< düşünerek çok fazla zaman harcar. Karar verme, bu aşamada çok 
öneml<d<r. D<kkat gereks<n<m< çok yüksekt<r. Performansın <lerlemes< hızlı ve kazanımlar fazladır. Fakat 
b<rey<n hareketler< düzens<z, bel<rs<z ve zamansızdır. Öğret<m ve göster<mler bu safhada öneml<d<r. 
B<rey<n kend<s<ne sürekl< soru sorması bu aşamada olduğunu göster<r. 

Cevap C 

41- Yapılan araştırmalar öğren<ld<kten sonra uzunca b<r zaman uygulanmayan devamlı becer<ler<n 
kes<k becer<lere nazaran hafızada daha uzun süre muhafaza ed<ld<ğ<n< ve tekrar uygulanması 
durumunda daha az hatayla uygulandığını gösterm<şt<r. Buna göre seçeneklerde devamlı b<r becer< 
bulmalıyız. Bu sebeple cevabımız “kürek çekmek” olacaktır. 

Cevap A 

42- Rastgele alıştırma, öğrenc<ler<n b<rden fazla becer<y< arka arkaya tekrarlamaksızın karışık b<r 
b<ç<mde uyguladığı alıştırma planlamasıdır. Öğrenc<ler<n hatırlama yet<ler<n< gel<şt<r<r. Öğrenmede 
kalıcılık d<ğer alıştırma türler<ne göre daha fazladır. Örnek olarak 20’şer tekrardan totalde 80 olması 
şartıyla sağ el <le top sürme, sol el <le top sürme ve turn<ke becer<ler< çalışılır. 

Cevap A 

43- Bernste<n’a göre motor öğrenmede üç ana aşama vardır: Serbestl<k Dereces<n< Azaltma, Serbestl<k 
Dereces<n< Rahatlatma, Pas<f D<nam<klerden Yararlanma. 
• Serbestl'k Dereces'n' Azaltma: Öğrenc<ler<n hareket kalıplarını kaba, düz ve koord<nasyonsuz 
uyguladığı aşamadır. Kontrol ed<lecek eklemler<n hareket dereces< m<n<muma <nd<r<l<r. Serbestl<k 
dereces< azaltılarak hareket bas<tleşt<r<l<r. 
• Serbestl'k Dereces'n' Rahatlatma: Öğrenc<ler<n hareketler< <lk aşamaya göre daha koord<nel< ve 
uyumludur. Hız ya da kuvvet gerekt<ren görevler yer<ne get<r<lmeye başlamıştır. Hareketler<n 
tutarlılığında gel<şmeler vardır ancak hala en üst sev<yede değ<ld<r. Hareketlerdek< uzuv ve kas 
kullanımı, eklem esnekl<ğ< <lk evreye göre daha fazladır. 
• Pas'f D'nam'klerden Yararlanma: Öğrenc<ler<n hareket koord<nasyonu en üst sev<yeded<r. Öğrenc<, 
temel motor<k becer<lerde m<n<mum enerj<yle maks<mum ver<m elde etmekted<r. Hareketlerdek< akıcılık 
ve doğruluk en üst düzeyded<r. Hareketler uygulanırken daha az d<kkate <ht<yaç duyulmaktadır. 

Kapalı halka kontrol s<stem<, <sten<len durumu sağlamak amacıyla ger< dönütü, hata saptama etk<nl<ğ<n< 
ve düzeltme sürec<n< kullanan denet<m mekan<zmasıdır. Becer< öğren<m<n<n <lk aşaması çoğu zaman 
kapalı halka kontrol s<stem< tarafından yönet<lmekted<r. Artık becer< otomat<k b<r b<ç<mde uygulanmaya 
başladığında açık halka kontrol s<stem< devreye g<rmekted<r. Bernste<n’ın model<nde hareketler<n en 
otomat<k uygulandığı aşama pas<f d<nam<klerden yararlanma aşamasıdır. Bundan ötürü doğru cevap E 
olacaktır. 

Cevap E 

 

 

 



44- Maraton koşusu, atlet<zm d<s<pl<n<n<n en uzun mesafel< koşusudur. Maraton, tam 42195 metre 
olarak yapılan çok zor b<r dayanıklılık koşusudur. Yarı maraton, 21100 metre uzunluğundak< b<r yol 
koşusudur. Uzunluğu maratonun yarısıdır ve genell<kle şeh<r <ç< caddelerde koşulur. Atlet<zm 
d<s<pl<n<nde yer alan maraton koşusunda 5. k<lometreden <t<baren parkur boyunca her 2,5 k<lometrede 
b<r su ve beslenme <stasyonu bulunmaktadır. 

Cevap C 

45- Uzun atlama alanı, atlet<zm p<st<n<n yapıldığı malzemeden yapılmış olan ortalama 40- 45 metre 
uzunluğunda ve 1,22 metre gen<şl<ğ<nde b<r alandır. Hızlanma alanının sonunda, en az 2,75 metre 
gen<şl<ğ<nde, 8-10 metre uzunluğunda kenarları bordür veya metal ızgarayla çevr<lm<ş olan kum 
havuzu yer almaktadır. 

 
Cevap D 

46- İsveç bayrak yarışı, takımların dört koşucudan oluştuğu b<r atlet<zm p<st etk<nl<ğ<d<r. İlk koşucu 100 
metre, <k<nc<s< 200 metre, üçüncüsü 300 metre ve dördüncü koşucu 400 metre koşar, yan< yarışın 
toplam uzunluğu b<r k<lometred<r. 

Cevap B 

47- Basketbol Oyun Kurallarına Göre Topun Ölü Olduğu Durumlar  
• Herhang< b<r şut ya da serbest atış sayı olursa  
• Top canlıyken b<r hakem düdük çaldığında  
• Serbest atışta topun sepete g<rmeyeceğ< bell< olduğunda ve atıştan sonra:  
- Başka serbest atış ya da atışlar olduğunda.  
- Başka b<r ceza olduğunda (serbest atış ya da atışlar ve/veya topu oyuna sokma hakkı).  
• Oyun saat<, çeyreğ<n ya da uzatmanın sonu <ç<n sesl< <şaret verd<ğ<nde  
• B<r takım topu kontrol ederken, şut saat< sesl< <şaret verd<ğ<nde  
• Sayı amacıyla yapılan b<r atışta top havadayken, herhang< b<r takımın oyuncusu aşağıdak< 
durumlardan sonra topa temas ett<ğ<nde:  
- B<r hakem düdüğünü çaldığında.  
- Oyun saat< çeyreğ<n ya da uzatmanın sonu <ç<n sesl< <şaret verd<ğ<nde.  
- Şut saat< sesl< <şaret verd<ğ<nde. 

B<r serbest atış sırasında top, serbest atışı kullanacak oyuncunun kullanımında olduğunda canlı olarak 
kabul ed<l<r. 

Cevap E 

48- Basketbol oyun kurallarına göre sahada canlı b<r topu tutan oyuncu, kurallara uygun savunma 
poz<syonundak< rak<b< tarafından 1 metreden daha fazla olmayan b<r uzaklıkta akt<f/hareketl< şek<lde 
yakından savunulur. Yakından savunulan b<r oyuncu 5 san<ye <ç<nde pas vermel<, şut atmalı ya da 
dr<pl<ng yapmalıdır. 

Cevap B 

 

 



49- Her takım kend< oyun sahası ve oyun boşluğunda oynamalıdır (“Top; f<le d<key düzlem<n<, geç<ş 
boşluğunun tamamen ya da kısmen dışından geçerek rak<b<n serbest bölges<ne g<rd<ğ<nde takımın 
vuruş l<m<t< dah<l<nde kalmak koşuluyla ger< oynanab<l<r.” kuralı har<c<nde). Takımlar, bununla beraber, 
topu kend< serbest bölgeler<n<n dışından ve yazı hakem< masasının tamamının üzer<nden de ger< 
çev<reb<l<r. Sonuç olarak vuruş l<m<t< dah<l<nde yazı hakem< masasının üzer<nden ger< çevr<len b<r top 
olduğunda oyun devam ett<r<l<r. 

Cevap D 

50- Voleybol Oyun S'stemler' 
• 5-1 Oyun S'stem': Rak<p takımın yaptığı etk<l< bloklara karşı hücum oyuncusu sayısını artırmak <ç<n 
gel<şt<r<len bu s<stemde, arka bölgeden pasör kaçırmak suret<yle f<le önünde yer alan üç oyuncunun 
hücuma katılması sağlanır. Oyundak< tek pasör, gel<şen her poz<syonda oyun kurarak takımın hücum 
yapmasını sağlar. S<stemde b<r pasör ve beş smaçör bulunur. 
• 6-0 Oyun S'stem': Oyundak< tüm oyuncular hem smaçör hem de pasör <şlev< görür. Oyun <ç<nde 
arka bölgede yer alan b<r oyuncu ön bölgeye gelerek pasör görev< görür ve takım her sefer<nde üç k<ş< 
<le hücum eder.  
• 3-3 Oyun S'stem': Oyun <çer<s<nde yer alan her smaçörün b<r pasörü bulunur. Tüm pasörler ön hata 
geld<ğ< zaman yalnızca kend< smaçörüne pas ver<r. Bu s<stemde ön hatta yalnızca b<r hücum oyuncusu 
bulunduğundan dolayı hücum n<speten zayıftır. 
• 4-2 Oyun S'stem': Dört smaçör ve <k< pasör, çapraz olarak sahaya yerleşt<r<l<r. Pasörler b<r smaçör 
yer<ne <k< smaçöre pas atma durumundadır. Günümüz voleybolunda voleybola yen< başlayanların ve 
zayıf takımların uyguladığı b<r s<stemd<r. 
• Modern 4-2: İk< pasör, <k< smaçör, <k< orta adamı <le uygulanır. 4-2 oyun s<stem<nden en temel farkı, 
pasör görev<n<n arka bölgede yer alan pasörde olmasıdır. Öne hatta gelen pasör, pasör çaprazıymış 
g<b< oynar ve takımının devamlı olarak üç oyuncuyla hücum etmes<n< sağlar. 

Cevap A 

51- Uluslararası salon hentbolu oyun kurallarına göre b<r takımın hücum <ç<n bel<rg<n b<r g<r<ş<mde 
bulunmaksızın topu kontrolü altında tutması; başlama atışı, serbest atış, kenar atışı veya kalec< 
atışının kullanımını devamlı olarak gec<kt<rmes< “pas<f oyun” şekl<nde değerlend<r<l<r. Pas<f oyun eğ<l<m< 
son bulmadığı takd<rde topa sah<p olan takım aleyh<ne serbest atış kararı ver<l<r. 

Cevap C 

52- Kenar atışı, hakem<n düdük <şaret< olmadan, top kenar ç<zg<s<n< asmadan veya oyun alanı 
üzer<ndek< sab<t b<r c<sme veya tavana değmeden önce en son temasta bulunan oyuncunun rak<b< 
tarafından kullanılır. Serbest atış normal şartlarda hakem<n düdük <şaret< olmadan ve prens<p olarak da 
<hlal<n olduğu yerden kullanılır. Kalec< atışı, herhang< b<r düzeltmeye gerek duyulmuyorsa hakem<n 
düdük <şaret< olmaksızın kullanılab<l<r. 7 metre atışı, hakem<n düdük <şaret< olmadan kes<nl<kle 
kullanılamaz. 7 metre atışı saha hakem<n<n düdük <şaret<nden sonra 3 san<ye <ç<nde kale yönünde 
kullanılır. Başlama atışı, hakem<n düdük <şaret< olmadan kes<nl<kle kullanılamaz. Başlama atışı, hakem 
düdüğünden sonra 3 san<ye <çer<s<nde atış alanından herhang< b<r yöne doğru yapılır. 

Cevap D 

53- R<t<m, bell< b<r düzen <çer<s<nde art arda <ş<t<len vuruşlar d<z<s< veya bel<rl< ve s<steml< hareketler<n, 
b<rb<r<n< tak<p eden gruplar hal<nde uygulanması, görülmes<, duyulması ya da h<ssed<lmes< olarak 
tanımlanab<l<r. B<r başka tanıma göre r<t<m; b<r d<zede, b<r notada vurgu, uzunluk ya da ses 
n<tel<kler<n<n, duraklarının düzenl< b<r şek<lde tekrarlanmasından ortaya çıkan ses uygunluğu, tartım, 
d<zemd<r. Vuruş <se zamanı, eş<t aralıklarda ve notanın değer< kadar tınlama süres<n< el hareketler< 
vasıtasıyla bel<rtmek şekl<nde tanımlanmaktadır. Tempo, müz<ktek< hızı <fade eder. Müz<k parçasının 
bel<rl< b<r hızda çalınması, tempoyu bel<rler. B<r müz<k parçasını oluşturan b<rb<r<ne eş<t zaman ya da 
süre kalıpları şekl<nde tanımlanab<lecek kavram ölçüdür. 

Cevap E 

 



54- Türk halk danslarının tür özell<kler<ne göre sınıflandırılması şu şek<lded<r: 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Cevap B 

55- Çekçede "yarım adım" anlamına gelen polka dansının adımlaması; atlama, sekme, kayma ve 
dönüş olmak üzere dört temel parçadan oluşmaktadır. Atlama adımı, b<r ayağın düz galop hareket<yle 
haf<fçe <ler< sekt<ğ< ve ardından ger< adım attığı <k< adımlı b<r d<z<d<r. Kayma, b<r ayağın <ler< ve sonra ger< 
kaydığı <k< aşamalı b<r sıradır. Son olarak dönüş, her <k< ayağın da b<r da<re <ç<nde döndüğü tek adımlı 
b<r d<z<d<r. 

Cevap D 

56- Uluslararası l<teratürde fl<k-flak hareket< olarak da b<l<nen ger<ye ell< aşma; atlama masası, yer ve 
denge aletler<yle farklı bağlantılarda gerçekleşt<r<len temel j<mnast<k elemanlarından b<r<d<r. Bu nedenle 
hareket d<kkat ed<lerek doğru tekn<kle öğren<lmel<d<r. Bu hareket genell<kle ayakta ya da kartv<l 
hareket<yle bağlantılı olarak yapılır. Fl<k-Flak hareket<n< tekn<k özell<kler<ne uygun ve doğru 
uygulayab<lmek <ç<n bazı çalışmalar yapılmalıdır. Bu çalışmalar tekn<ğ<n doğru öğren<l<p uygulanması 
<ç<n gerekl<d<r: 
• ger<ye ell< aşma hareket<nde oturuş 
• kasaya oturuştan ger<ye ell< aşmaya g<r<ş 
• mey<ll< düzlemde ger<ye ell< aşma 

Cevap A 

57- Amut hareket< uygulanırken d<kkat ed<lecek hususlar şu şek<lded<r:  
• Eller<n çok yakına ya da çok uzağa yerleşt<r<lmes< 
• Eller<n çok fazla açık ya da çok fazla kapalı olması 
• El parmaklarının <y<ce açık olmaması 
• Savurma bacağı yer<ne sıçrama bacağının savrulması 
• Hareket uygulanırken omuzların <ler<ye doğru kaçırılması 
• Bacak savurmasının gerekt<ğ<nden hızlı ya da yavaş olması 
• Sıçrama bacağı <le <t<ş<n<n yeters<z ya da yanlış uygulanması 
• Amutta duruş poz<syonunda <ken vücudun d<k olmaması, kalçanın dışarıya çıkması ya da bel<n <çe 
doğru kav<s yapması 
• Duruş poz<syonunda, d<rsekler<n bükülmes< 
• Duruş hareket<n<n, üç san<yeden daha az yapılması 
• Amuttan taklaya geç<şte vücudun baş üzer<ne doğru yığılması 
• Taklaya geç<şte, sırt üzer<ne hızla düşülmes< 
• Taklanın tekn<k özell<kler<ne uygun b<r şek<lde yapılmaması 

Cevap B 

 



58- Değ'ş'k Şek'llerde Uygulanan Amut Duruşlar  
1- Amut (El Baş Amudu): Amut hareket< kas, eklem ve denge koord<nasyonunun sağlanması 
açısından vücudumuzu olumlu etk<leyen b<r duruştur.  
2- Ağır Amut (Kuvvet Amudu): Amut hareket<ne göre daha zor yapılır. Ancak kontrolü daha kolay b<r 
harekett<r. Ağır amut hareket<n<, <y< uygulayab<lmek <ç<n uzun süre çalışmak gerek<r. Çeş<tl< şek<llerde 
yapılır. Bunlardan bazıları şunlardır:  
• Açık bacak, gerg<n koldan ağır amut  
• Yatay duruştan ağır amut  
• Spagat veya kartal oturuşundan ağır amut  
3- Alman Amudu: Art<st<k j<mnast<kte Alman amudu, yer ser<ler<nde bağlantı ve geç<ş hareket< olarak 
kullanılır. Aynı zamanda tek kola dayanmalı olarak yapılan hareketler<n ve köprüler<n, ön hazırlığı 
n<tel<ğ<nded<r. (Örneğ<n; paralelde stützkehre, d<am<dov, denge alet<nde alman amudu vb.) Alman 
amudunu, amuttan ayıran en öneml< fark hareket<n başlangıç poz<syonudur. Harekete b<r bacak gerg<n, 
b<r bacak bükülü oturuştan g<r<l<r.  
4- Er'şmek Amut: Er<şmek amut tekn<ğ<, ger<ye kapalı ve ger<ye bükülü bacak takla <le amut 
hareket<n<n bağlantısıdır. 

Cevap D 

59- Özünü y<neleme kuramı Stanley Hall (1846-1924) tarafından ortaya atılmıştır. Bu kuram 
kaynaklarda, tekrarlama kuramı, rekap<tülasyon kuramı, bağlantı kuramı ya da özetley<c< kuram olarak 
da adlandırılab<lmekted<r. Hall; çocuk gel<ş<m<n<, hem türler arası hem de tür <ç<ndek< evr<m<n 
bel<rlenmes<nde b<r vasıta olarak görmüştür. Çocukların oyun vasıtasıyla <çgüdüler<n< serg<led<kler<n< ve 
oynanan oyunlarla yaşlara göre b<r evre düzen< oluştuğunu söylemekted<r. Stanley Hall’a a<t olan 
tekrarlama kuramına göre k<ş<; hayatı boyunca daha önce kend< türünün, ırkının geç<rm<ş olduğu 
gel<şme seyr<n<n aynısını geç<r<r. Bu kuram, öncül deneme (<çgüdü-eylem) kuramına karşı b<r kuramdır. 

Cevap C 

60- Sara Sm<lansky, P<aget’n<n oyun evreler<n< daha gen<ş <nceleyerek, oyun türler<n< z<h<nsel gel<ş<me 
paralel olarak sınıflandırmaktadır. Sm<lansky oyun türler<ne <l<şk<n ortaya koyduğu modelde oyunu dört 
evrel< olarak oluşturmaktadır.  
• İşlevsel (Fonks'yonel) Oyun: Çocuklar keşfetme <steğ<yle kullandıkları nesneler< deneme-yanılma 
vasıtasıyla öğrenmekte, daha sonra da bu nesneler< amaçları doğrultusunda kullanab<lmekted<r. 
• Yapı-İnşa Oyunu: Çocuk, b<r öncek< dönemde tanıdığı nesneler< b<r araya get<rerek yen< ürünler 
oluşturmaktadır. 
• Dramat'k oyun: Çocukların kend<ler<n< <fade etmeye yönel<k oynadıkları bu oyun, nesneler<n etk<n 
kullanımını ve etk<leş<m< <çermekted<r. 
• Kurallı oyun: Sm<lansky, oyunun en üst düzey< olarak kurallı oyunu görmekted<r. Çocuk, bu oyun 
sev<yes<nde önceden oyuna katılan b<reylere tarafından bel<rlenen kurallara uymak durumundadır. 

Cevap E 

61- Beden Eğ't'm' ve Spor Ders' Öğret'm Programı’nın Alana Özgü Becer'ler' 
• Dayanıklılık  
• Çabukluk  
• Esnekl<k  
• Hareketl<l<k  
• Koord<nasyon  
• Kuvvet  
• R<t<m 

Cevap B 

 

 

 



62- F<z<ksel etk<nl<k kartları, sarı ve mor kart gruplarından oluşmaktadır. Sarı kart grubunda “Öğretmen 
Kartı”, “Temel Hareket Becer<ler< Kartları”, “Temel Hareket Kavramları Kartı”, “B<rleşt<r<lm<ş Hareket 
Kartları”, “Sağlık Anlayışı Kartları”, “Spor Engel Tanımaz Kartı” ve “F<z<ksel Etk<nl<k ve Beslenme 
P<ram<d< Kartı” vardır. Mor kart grubunda <se “Öğretmen Kartları”, “F<le ve Raket Oyunları”, “Hücum 
Oyunları”, “Vurma ve Yakalama Oyunları”, “Etk<n Katılım”, “Sağlık Anlayışı” ve “Spor Engel Tanımaz” 
kartları vardır. 

Cevap E 

63- 2018 yılında yayımlanan Ortaokul Beden Eğ<t<m< ve Spor Ders< Öğret<m Programı’na göre en fazla 
kazanıma sah<p öğrenme alanı “Hareket Yetk<nl<ğ<”, alt öğrenme alanı <se “Hareket kavramları, <lkeler< 
ve <lg<l< hayat becer<ler<”d<r. Öğrenme alanları ve sınıf düzeyler<ne göre kazanım dağılımları şu 
şek<lded<r: 

Cevap B 

64- 2018 Ortaokul Beden Eğ<t<m< ve Spor Ders< Öğret<m Programı 5. sınıf “Hareket Yetk<nl<ğ<” öğrenme 
alanının, “Hareket Becer<ler<” alt öğrenme alanında yer alan kazanımlar şunlardır: 
• Yer değ<şt<rme hareketler<n< alan ve efor farkındalığını göstererek uygular. 
• Dengeleme gerekt<ren hareketler< vücut ve alan farkındalığını göstererek uygular. 
• Nesne kontrolü gerekt<ren hareketler< vücut farkındalığı ve hareket <l<şk<ler<n< göstererek uygular. 
• B<rleşt<r<lm<ş hareket becer<ler<n< çeş<tl< oyun ve etk<nl<klerde göster<r. 
• Temel j<mnast<k hareketler<n< yapar. 
• Ver<len r<t<m ve müz<ğe uygun adımları uygular. 
• Yakın çevres<ne a<t halk danslarını uygular. 

C seçeneğ<nde ver<len kazanım “Hareket Kavramları, İlkeler< ve İlg<l< Hayat Becer<ler<” alt öğrenme 
alanına a<tt<r. 

Cevap C 

65- Öğretmen, ders<nde mor kart grubunda bulunan “F<le ve Raket Oyunları” ek kartına yönel<k etk<nl<k 
yaptırmaktadır. Bu etk<nl<kte; pas sayısını sınırsız tutmak, karşılanması kolay ve yumuşak toplarla 
oynamak, kullanımı kolay gen<ş yüzeyl< ve haf<f raket kullanmak, üçe <k< veya dörde <k< oynamak 
(oyuncu sayısı fazla olan takımlar <ç<n) etk<nl<ğ< daha kolaylaştırmış olacaktır. Ancak; topu zem<nde 
zıplatmadan oynamak, uygun yüksekl<kte f<le kullanmak, kortu ya da sahayı büyütmek, pas sayısını 
sınırlamak, küçük yüzeyl< raket kullanmak, üçe <k< veya dörde <k< oynamak (oyuncu sayısı az olan 
takımlar <ç<n) etk<nl<ğ< zorlaştırmış olacaktır. 

Cevap A 

 

 

 



66- Doğrudan öğret<m model<nde becer<ler<n öğret<m<ndek< temel hedef, öğrenc<ler< öğrend<ğ< becer<de 
bağımsız duruma get<rmekt<r. Bundan dolayı model uygulanmadan önce öğret<lecek olan <çer<k 
yapılandırılır. Öğretmen, öğret<lmes< amaçlanan becer<y< çözümler, becer<n<n alt basamaklarını saptar. 
Öğrenc<lere ne yapacaklarını veya ne öğrenecekler<n< söyler. Böylece öğrenc< katılımını artırır ve 
becer<lerde olab<ld<ğ<nce çok tekrar sağlar. 

Cevap D 

67- B'reyselleşm'ş Öğret'm Model'nde Öğretmen'n Sorumlulukları 
• Öğrenc<lere <ht<yaç duydukları materyaller< sağlamak 
• Ders esnasında çok düşük oranda yönet<msel zaman harcamak 
• Öğrenc<lerle yüksek düzeyde öğret<m etk<leş<m<ne geçmek 
• S<stemat<k olarak öğrenc<ler<n <lerlemes<n< denetlemek 
• Öğrenc<ler<n uzmanlaşma teşebbüsler<n< değerlend<rmek 
• Öğrenc<ler <ç<n görev sunumları hazırlamak 
• Öğrenme görevler<n<n uygun zorluk sev<yes<ndek< performans ölçütler<n< ayarlamak 

Cevap E 

68- İşb'rl'kl' Öğret'm Model'n'n Öğretmen Tarafından Uygulama Basamakları 
• Hedefler< bel<rleme 
• Kaynaklarla öğrenc<ye b<lg< sunma 
• B<r konuda çalışılarak öğrenc<lerden küçük gruplar oluşturma 
• Gruba çalışmaları <ç<n zaman verme 
• Sonuçları değerlend<rme 
• Hem b<rey<n hem de grubun er<ş<s<n< kavrama 

Cevap D 

69- Spor eğ<t<m model<n<n temel özell<kler<; sezonlar, takım üyel<ğ<, resm< müsabakalar, sonuç etk<nl<ğ<, 
kayıt tutma ve fest<vald<r. Aynı zamanda bu model öğrenc<lere etk<n görevler yükleyerek (oyunculuk 
dışında antrenör, hakeml<k, malzemec< vb.) spor kültürünün her evres<nde eğ<tmey< amaçlamaktadır. 

Cevap C 

70- Araştırma öğret<m model<, b<l<şsel öğrenme alanına dayanmaktadır. Öğretmen, öğrenc<lere bazı 
sorular ya da problemler yönelterek onların çeş<tl< düzeylerde düşünmes<n< sağlar. Daha sonra 
problem< çözen öğrenc<ler soruyu b<l<şsel olarak cevaplar ve b<r ya da daha fazla hareket yanıtını buna 
göre şek<llend<r<r. 

Cevap D 

71- Yönlend<r<lm<ş buluş (F) st<l<n< d<ğer st<llerden ayıran en temel özell<k öğrenc<y< buluşa 
yönlend<rmes<, öğretmen<n sorduğu her b<r sorunun öğrenc< tarafından keşfed<len tek b<r doğru yanıtı 
ortaya çıkarmasıdır. Bu st<lde öğretmen, öğrenc<de merak duygusunu uyandırmak adına bel<rs<zl<k 
durumu ortaya koymalıdır. Öğretmen, bu bel<rs<zl<ğ< sorular sorarak ortaya çıkarmalı ve sorulan 
sorunun yanıtını kes<nl<kle söylememel<d<r. 

Cevap D 

72- B<reysel programlama (öğrenc<n<n tasarımı) st<l<nde öğretmen konu başlıkları <le <lg<l< kararları, 
öğrenc< <se bu başlıklar çerçeves<nde soru ve çözümlerle <lg<l< kararları vermekted<r. Öğrenc<; 
kategor<lere, temalara ve amaçlara göre çözümler< düzenlemekted<r. Bu sebeple bu st<l, öğrenc<n<n 
bulduğu ve düzenled<ğ< b<reysel programı oluşturur. Bu st<l öğrenc<ye, performansında ve bel<rl< 
başlıklardak< gel<ş<m<nde yol göster<r. 

Cevap A 

 

 



73- Öğrenc<ler<n<n kend< performanslarının farkında olmasını desteklemek ve dışsal ger< b<ld<r<me olan 
bağımlılıklarını azaltmak <steyen b<r beden eğ<t<m< öğretmen<, derste kend<n< denetleme (D) st<l<n< 
kullanmalıdır. Kend<n< denetleme st<l<nde öğretmen, ders<n hazırlık evres<ndek< bütün kararları alırken 
öğrenc< uygulama evres<ndek< dokuz kararı ver<r ve kend<s< <ç<n performansla <lg<l< değerlend<rme 
kararları alır. Kend<n< denetleyen öğrenc<, kend< performansını bel<rl< ölçütlere göre değerlend<rd<ğ<n< 
bel<rt<r. Öğrenc<, artık kend< performansıyla <lg<l< ger< b<ld<r<m <ç<n dışarıdan b<r kaynağa bağlı değ<ld<r. 

Cevap D 

74- Katılım (E) st<l<; bütün öğrenc<ler<n etk<nl<klere katılması, öğrenc<lere akt<v<tede daha fazla özgürlük 
tanınması ve onların <lg<s<n< çekmes< açısında öğrenc<ler <ç<n oldukça heyecan ver<c< b<r st<ld<r. St<l<n 
uygulamasında öğretmen, öğrenc<ye çalışmalarında bağlı kalacakları b<r ölçüt sunmaz. Bundan dolayı 
öğrenc< bel<rl< ölçütlere bağlı olma zorunluluğu h<ssetmed<ğ< <ç<n yapılacak çalışmaya katılmaktan 
kaçınmaz. Etk<nl<klere katılan bütün öğrenc<lere başarılı olmaları <ç<n eş<t <mkânlar sunulduğu <ç<n 
etk<nl<k sonundak< performanslarda görülen farklılıklar öneml< görülmemekted<r. Çünkü bu st<lde öneml< 
olan bütün öğrenc<ler<n etk<nl<ğe katılmasıdır. 

Cevap B 

75- Alıştırma St'l'n'n Sınırlılıkları  
• Serg<lenen hareketlerde öğrenc< düzey<n<n altına <n<ld<ğ<nde ders monoton olur. 
• Çalışma zamanı <y< ayarlanmadığında ver<ml<l<k azalır.  
• Alıştırmalar sırasında öğrenc<ler dağınık görüneb<l<r ve gürültü olab<l<r. 
• Tembel ve kaytaran öğrenc<ler gözden kaçab<l<r. 
• Hareketler<n düzgün uygulanmasının sağlanab<lmes< <ç<n çalışmaların devamlı olarak gözlemlenmes< 
gerekmekted<r ama bazen ders esnasında tüm öğrenc<ler<n gözlemlenmes< mümkün olmayab<l<r. 
• Çalışma formlarının devamlı tekrar ed<lmes<, b<lhassa genç ve henüz olgunlaşmamış öğrenc<ler<n 
<lg<s<n<n azalmasına neden olab<l<r. 

A seçeneğ<nde ver<len “Düzeltmeler doğrudan öğretmen tarafından yapılmadığından, tekn<ğ<n 
uygulamasında eks<kl<kler meydana geleb<l<r.” <fades< eşl< çalışma st<l<n<n sınırlılıklarındandır. Alıştırma 
st<l<nde değerlend<rme kararını yalnızca öğretmen almaktadır. 

Cevap A 

 

 
 

 

 

 



2. DENEME (ÇÖZÜMLÜ CEVAPLAR) 

1- Ant'k Yunan’da bedensel eğ't'm “pa'dotr'bes” olarak anılan beden eğ't'm' öğretmenler' tarafından 
pala'stra (güreş okulu) ve gymnas'umlarda (spor okulu) ver'l'rd'. Pala'stra, Ant'k Yunan güreş okulunun 
herhang' b'r kısmıydı. Burada boks, güreş g'b' çok az yer gerekt'ren sporlar yapılıyordu. Pala'stra 
bağımsız ve halka açık spor salonlarının b'r parçası olarak 'şlev görmekteyd'. Gymnas'um olmadan 
pala'stra olab'l'rd' ama pala'stra olmadan gymnas'um olamazdı. 

Cevap B 

2- A) Tıyın Enmey: Kırgız Türkler'nde görülen, çeş'tl' şölenlerde ata sah'p herkes'n katılab'ld'ğ', 
çev'kl'k gerekt'ren b'r oyun çeş'd'd'r. 12 ve üzer' sayıdak' erkek oyuncular tarafından uygulanan bu 
oyun, b'n'c'ler'n at üzer'nden eğ'lmek suret'yle yerdek' paraları toplamaya çalışmalarına 
dayanmaktadır. 
B) Beyge-Bab4ga: Köylerdek' evlenme çağına gelen kızlar 'ç'n evlenmeye tal'p olanlar arasından 
terc'h yapmak üzere oynanan b'r oyundur. Kız, en 'y' ve süratl' koşan ata b'nd'r'l'r. Ver'len 'şaretle kız 
atını dörtnala sürer, gençler de onu kovalamaya başlarlar. Kızı eş olarak almak 'steyen gençler 
arasında başlayan yarış, onu yakalayıp atın terk's'ne alarak halkın toplandığı yere get'rmes'yle sona 
erer. 
C) Er En4ş-Otarış-Atlı Güreş: Orta Asya Türk topluluklarında çoğunlukla şölenlerde uygulanan, at 
sırtındak' 'k' oyuncunun b'lekler'nden ya da kuşaklarından tutarak güreşt'kler', rak'b'n' at üzer'nden 
düşürmes'yle son bulan oyunda, rak'b'n' düşürmey' başaran taraf oyunun gal'b' kabul ed'lmekted'r. 
D) B4ke-Kızkovar-Es4r Alma: Türklerde geleneksel atlı sporların b'r örneğ'n' teşk'l eden, kadın ve 
erkek b'n'c'ler'n b'rb'r'nden kaçtıkları, kamçıyla dokunulanın es'r alınmış sayıldığı ve yen'len tarafın 
yenene ödül olarak hed'ye vermes'n' gerekt'ren atlı spor oyunudur. 
E) Yamba Kapma: Kazak Türkler'nde yaygın olarak görülen ve nevruz kutlamalarında sıklıkla 'cra 
ed'len bu oyun, oyuncuların yere bırakılan gümüş b'r parayı at sırtından yere eğ'lerek almaya çalıştığı 
b'r oyun çeş'd'd'r. Oyun sırasında bu parayı alab'lenler gümüş paranın sah'b' olup toplumun takd'r'n' 
kazanırlardı. 

Cevap A 

3- Franz Nachtegall, Johann Chr'stoph Fr'edr'ch GuthsMuths’un Gençler 'ç'n J'mnast'k (1793) 's'ml' 
eser'n' okuduktan sonra Dan'marka Kralı’nın desteğ'yle GuthsMuths'un j'mnast'ğ'n' Dan'marka'ya 
tanıtmış, ülkedek' 'lk j'mnast'k kulübünü 1798 yılında kurmuş ve Dan'marka’da “j'mnast'ğ'n babası” 
olarak anılmaya başlamıştır. Ayrıca 1799 yılında Dan'marka’da Eskr'm ve C'mnast'k Enst'tüsünü 
açmıştır. 

Cevap D 

4- Beden Terb'yes' Genel Müdürlüğü, 1938 yılında tam b'r devlet otor'tes' altında 3530 sayılı Kanun’la 
kurulmuş ve farklı üst kuruluşlara bağlanarak günümüze kadar varlığını sürdürmüştür. Türk'ye 
Cumhur'yet'’nde sporun bütünüyle devlet tarafından merkezî b'ç'mde yönet'lmes'ne Beden Terb'yes' 
Genel Müdürlüğü’nün kurulmasıyla başlanmıştır. Beden Terb'yes' Genel Müdürlüğünün amacı, 
yurttaşın f'z'k ve moral kab'l'yetler'n' m'llî yollardan gel'şt'rmekt'r. Yurdu tanımayı, sevmey' ve 
korumayı öğretmek amacıyla oyun, j'mnast'k ve spor çalışmaları düzenleyerek gerekl' yapıların 
oluşturulmasını sağlamaktır.  

Cevap E 

5- 1900 Par's Ol'mp'yat Oyunlarına ülkem'zden sporcu katılmadı. Yunanlıların oyunları sürekl' olarak 
düzenlemek 'stemeler'ne rağmen Baron P'erre De Coubert'n’'n çabaları sonucu oyunlar Par's’te 
Dünya Fuarı’nın düzenlend'ğ' tar'he denk get'r'lerek yapıldı. 14 Mayıs’ta başlayıp 28 Ek'm’e kadar 
süren Oyunlar panayır havası 'ç'nde geçt'. P'st olmadığı 'ç'n atlet'zm yarışmaları parkta düzenlend'. 
K'm' atletler ağaçların arasında yollarını şaşırdı. 

Cevap B 

 



6- Ant'k Roma’da “Panem et C)rcenses (Eğlence ve Ekmek)” sözcükler'yle halkın sport'f akt'v'telere ve 
ekmeğe düşkünlüğü n'telenmekted'r. Sport'f oyunların halk üzer'ndek' etk's' anlatılırken para ve 
buğday dağıtımının k'ş'y' mutlu ett'ğ', şölenler'n 'se toplulukların mutluluğunu sağladığı bel'rt'lmekted'r. 

Cevap C 

7- Çatışmacı teor'; sporu s'yas' veya ekonom'k gücü el'nde tutanların menfaat'ne, m'l'tar'zme, 
m'll'yetç'l'k ve ırkçılığa, c'ns'yet ayrımcılığına yaptığı katkılar açısından yorumlar. Bu kuramı 
savunanlara göre spor, k'm'ler'ne öneml' kârlar sağlayan, sporcuların 'se sağlığını ve emn'yet'n' 
tehl'keye atan majör b'r sektördür. Sporu, halkı uyutan “afyon” olarak görürler. Ağır çalışmalarla 
başarıya ulaşılacağı yönündek' algıya karşı çıkarlar. Bu teor' sporu, rekabet'n yoğun olduğu sey'r 
sporlarına 'nd'rgemes' ve bu nedenle b'r bütün olarak sporun 'çerd'ğ' olumlu tarafları görememes' 
sebeb'yle sıkça eleşt'r'lmekted'r. 

Cevap C 

8- A seçeneğ'nde ver'len başarı 'ht'yacı kuramına göre başarı 'ç'n her sporcunun kend'ne özgü 
güdülenmes' vardır. Başarı güdülenmes' k'ş'l'ğ'n b'r n'tel'ğ'd'r. K'ş'n'n b'r yönü başarılı olma 'steğ'ne 
yaklaşmak 'ç'n güdülen'rken d'ğer yönü de başarısızlıktan kaçınma korkusu 'le güdülen'r. B 
seçeneğ'nde ver'len 'ht'yaç basamakları kuramına göre spor, 'nsanların kend'n' gerçekleşt'rme 
basamağına ulaşma yöntemler'nden b'r'd'r. C seçeneğ'nde ver'len yükleme kuramı, 'nsanların başarı 
ya da başarısızlıklarını hang' b'ç'mde açıkladıklarına odaklanır. B'reyler'n çevres'ndek' dünyayı 
anlamlandırmaya özgü arzusu, olayların ve davranışların sebepler' hakkında yüklemelerde 
bulunmasına neden olur. Sorudak' durum yükleme kuramıyla 'lg'l'd'r. D seçeneğ'nde ver'len başarı 
hedef' kuramı 'k'ye ayrılır. Bunlar görev odaklı güdülenme ve sonuç odaklı güdülenmed'r. Her 'k' 
güdülenme b'ç'm' aynı anda değ'l 'nsan gel'ş'm'n'n farklı aşamalarında görülür. E seçeneğ'ndek' 
yetk'nl'k güdülenmes' kuramına göre 'nsanların kend'ler'n' değerl' ya da yeterl' h'ssetme duyguları en 
öneml' etkend'r. Başka 'nsanlardan gelen ger' b'ld'r'm ve pek'şt'reçler; kend'ne güven, yetk'nl'k ve 
kend'n' kontrol duygularını etk'lemekted'r. 

Cevap A 

9- Pragmat'zm akımına göre etk'nl'kler ne kadar çeş'tlen'rse, öğrenc'ye o kadar daha anlamlı 
deney'mler sunulur. Pragmat'k beden eğ't'm' ve spor anlayışında, çeş'tlend'r'lm'ş programlar vardır. 
Etk'nl'kler sosyalleşt'r'c' yapıdadır. Bu yaklaşıma göre beden eğ't'm' ve spor, b'rey'n toplum 'le 
entegrasyonunu sağlar. Beden eğ't'm' öğretmen' l'derd'r ve öğrenc'y' mot've eder. Öğrenc's'ne doğru 
terc'h' yapması 'ç'n yol göster'r ancak bunu d'rekt olarak söylemez. Öğrenc'n'n kend' kend'ne tecrübe 
kazanması ve yaparak-yaşayarak öğrenmes' önem teşk'l eder. Spor etk'nl'kler' öğrenc' merkezl' 
olmalıdır ve öğrenc'ler'n 'lg' alanına göre düzenlenmel'd'r. Öğretmen tüm süreçlerde öğrenc'lere 
rehber olmalıdır. Beden eğ't'm' akt'v'teler' sosyalleşt'r'c' yapıdadır. Bu yaklaşıma sah'p öğretmenler, 
sport'f akt'v'teler'n duyuşsal katılım, yarışma ve etk'leş'm sayes'nde sosyalleşmey' sağladığına 'nanır. 
Öğretmen, mot've ed'c'd'r ve öğrenc's'ne doğru seç'm yapması 'ç'n yol göstermel' fakat bunu 
doğrudan söylememel'd'r. Öğret'm sürec'nde öğrenc'ler'n yetenekler' tanımalı, problem çözme ve 
düşünmey' teşv'k etmel'd'r. 

Cevap E 

10- Sporun ekonom'k bakımdan major b'r sektör durumuna gelmes', bu sektörle beraber sport'f araç 
ve gereçler'n karşılanab'lmes' 'ç'n çeş'tl' 'ş alanlarının açılması ve yatırımların yapılması, bu yatırımlar 
vasıtasıyla çok sayıda b'rey'n çeş'tl' kademelerde 'st'hdam ed'lmes' spor b'l'mler'n'n gel'ş'm'ne etk' 
eden faktörlerden endüstr'leşme 'le 'lg'l'd'r. 

Cevap D 

 

 

 



11- A seçeneğ'nde ver'len art. zygapophys'ales, düz eklem yüzeyler' olup farklı hareketler esnasında 
eklem yüzeyler'n'n şekl' 'le eksenler'n durumu değ'şeb'len ve bel'rl' b'r eksen' olmayan plana 
eklemlerdend'r. B seçeneğ'nde ver'len art. rad'oulnar's prox'mal's, tek eksenl' eklem t'p' olan p'vot, 
d'ng'l veya troko'd t'p eklemlerdend'r. C seçeneğ'nde ver'len art. carpometacarpea poll'c's, 'k' eksenl' 
eklem olan sellar (eyer) t'p eklemlerdend'r. D seçeneğ'nde ver'len art. 'nterphalangea, tek eksenl' 
eklem t'p' olan g'ngyl'mus, menteşe veya troklear eklemlerdend'r. E seçeneğ'nde ver'len art. 
atlantoocc'p'tal's, 'k' eksenl' eklem olan el'pso'd, kond'lo'd ya da oval t'p eklemlerdend'r. 

DİKKAT! Art. Atlantoocc'p'tal's, el'pso'd t'p eklem olmasına rağmen üç eksende de hareket etmekted'r. 

Cevap E 

12- A) M. Quadratus Lumborum (Bel Dörtgen Kası): Karın kasları 'ç'nde arka tarafta bulunan tek 
kas olup leğen kem'ğ' 'le on 'k'nc' kaburga ve bel omurları arasında yer alan, tek taraflı kasıldığında 
gövden'n lateral fleks'yonuna neden olan kastır. 
B) M. Obl4quus Externus Abdom4n4s (Dış Eğ4k Karın Kası): Karın kaslarının en gen'ş ve yüzeysel 
olanıdır. Karnın ön ve yan tarafında yer alır. Gövden'n fleks'yon ve rotasyonuna yardımcı olur. 
C) M. Pyram4dal4s (P4ram4t Kas): Karnın ön bölümünde pub'sten başlayıp l'nea albada sonlanan 
küçük üçgen şekl'nde kastır. Kasıldığında karnın orta hattında uzanan l'fl' yapıyı (l'nea alba) gerer. 
D) M. Transversus Abdom4n4s (En4ne Karın Kası): Karnın ön yan duvarının en 'çte kalan kasıdır. 
Kuvvetl' soluk vermeye yardım eder. 
E) M. Serratus Poster4or Super4or (Üst Arka D4şl4 Kas): Kasıldığı zaman kaburgaları yukarı doğru 
kaldırarak göğüs boşluğunu gen'şlet'r ve soluk almaya yardımcı olur. 

Cevap A 

13- A) Endoplazm4k Ret4kulum: Hücre zarıyla çek'rdek arasında uzanan, zar yapısında kanallardan 
oluşmuştur. Bazı bölgeler'nde r'bozomlar bulunur. Bu bölgelere granüllü endoplazm'k ret'kulum (GER) 
den'r. D'ğer bölgeler'ne 'se düz endoplazm'k ret'kulum den'r. Granüllü bölges'nde prote'n sentez', düz 
bölges'nde 'se çeş'tl' stero'd hormon ve yağların sentez' yapılır. Ayrıca kas hücreler'nde kals'yum 
'yonu depolar.  
B) Golg4 Aygıtı: Çek'rdeğ'n yakınında b'rçok kesec'kten oluşmuştur. Tüm hücrelerde yer alır. B'lhassa 
salgılama (sekresyon) yapan hücrelerde (ter, süt ve tükürük bezler' vb.) sayıları daha çoktur. Salgı 
maddeler'n' türlü 'şlemlerden geç'rerek hücre dışına atar. 
C) L4zozom: Golg' aygıtı tarafından oluşturulan tek katlı zarla çevr'l', kese b'ç'm'nde organellerd'r. 
Alyuvarlar dışında hücreler'n tamamında bulunur. B'lhassa makrofaj hücreler', çok çek'rdekl' lökos't ve 
karac'ğer hücreler'nde sayıları fazladır. Hücren'n savunma ve s'nd'r'm görev'n' üstlen'r.  
D) Peroks4zom: Tek katlı zarla çevr'lm'ş, küre şek'll' organellerd'r. Yapılarında katalaz ve çeş'tl' 
oks'daz enz'mler' bulunur. Katalaz enz'm' hücre 'ç'n çok zararlı b'r madde olan h'drojen peroks't' 
(H₂O₂) su ve oks'jene dönüştürerek etk's'z hale get'r'r.  
E) Sentrozom: Sentr'yol den'len b'rb'r'ne d'k 'k' s'l'nd'r'k c's'mden meydana gel'r. Her b'r sentr'yol, b'r 
da're üzer'nde d'z'lm'ş dokuz adet m'krotübülden meydana gel'r. Hücre bölünmes'nde görev alır. 

Cevap B 

14- Aks'yon potans'yel', s'n'r hücres'n'n elektr'k s'nyaller'n' 'lett'ğ', hücren'n elektr'ksel zar 
potans'yel'n'n kısa zamanda an'den yükselmes' veya azalmasıdır. Potasyum hücre 'çer's'nde, sodyum 
'se hücre dışında daha yoğun şek'lde bulunur. Aynı zamanda hücre 'ç'nde negat'f, hücre dışında 
poz't'f potans'yele sah'pt'r. Bu dönem, polar'zasyon dönem' olarak adlandırılır. Hücre uyarıldığı anda 
hücre zarının seç'c' geç'rgenl'ğ' b'ter ve sodyum hızlı b'r şek'lde hücre 'çer's'ne g'rer. Bu döneme 
polar'zasyonun kaybolması anlamında, depolar'zasyon den'r. Sodyumun 'çer'ye g'rmes'nden sonra bu 
geç'ş durdurulup potasyum geç'ş' gerçekleş'r. Böylel'kle potasyum 'yonu b'r anda hücre dışına doğru 
g'der ve elektr'ksel yük başlangıçtak' poz'syona dönmeye başlar. Bu döneme, repolar'zasyon 
(polar'zasyonu yen'den kazanma) den'r. Bu dönemden sonra polar'zasyon dönem' ve tekrar d'nlen'm 
poz'syonuna geç'ş sürec' başlar. Aynı zamanda potasyum devamlı hücre 'çer's'ne, sodyum 'se 
devamlı hücre dışına gönder'lerek ters olan 'yon dağılımı normale döndürülür. 

Cevap C 



15- Solunum yolu 'le zeh'rlenmelerde 'lk yapılması gereken müdahale, 'lk yardımcının kend's'n'n ve 
yaralının emn'yet'n' sağlayıcı koruyucu önlemler' almaktır. Zeh'rl' gazın kaynağı hemen kapatılmalı, 
mekân havalandırılmalıdır. Ortamın havalandırma şansı yoksa yaralı derhâl bulunduğu ortamdan 
uzaklaştırılmalıdır. Daha sonra tıbb' yardım 'stenmel', gerekl' görüldüğü hâllerde 'tfa'ye, s'v'l savunma 
ek'pler', doğal gaz arıza ek'pler'ne de haber ver'lmel'd'r. 

Cevap C 

16- Arı 'ğneler' çok küçük olduğu 'ç'n sokulan bölgey' bulmak 'ç'n k'ş'n'n tüm beden' baştan ayağı 
kontrol ed'lmel'd'r. Arının 'ğnes' c'lt üzer'nde görünüyorsa 'ğne, der' sıkılmadan, zeh'r keses' 
patlatılmadan, kred' kartı g'b' sert b'r c's'mle kazıyarak çıkartılmalıdır. Arının soktuğu bölge sabunlu su 
'le yıkanmalıdır. Zehr'n em'l'm'n' azaltmak amacıyla sokulan bölgeye soğuk uygulama yapılmalıdır. 
Alerj'k reaks'yon yönünden b'rey değerlend'r'lmel'd'r. B'rey'n ağız 'ç'nden ya da d'l'nden sokmuşsa 
buzu emmes' sağlanmalı, k'ş' derhâl en yakın sağlık kuruluşuna sevk ed'lmel'd'r. Ac'l durumlarda 
(alerj' h'kâyes' g'b') tıbb' yardım 'stenmel'd'r. 

Cevap D 

17- Hasta/yaralının yan tarafına döndürülmes' esnasında baş-boyun ve omurganın aynı h'zada 
tutulmasına dayanan ve taşıma sırasında daha fazla zarar görmes'n' engellemey' amaçlayan sedye 'le 
taşıma tekn'ğ' kütük yuvarlama tekn'ğ'd'r. Sadece b'r 'lk yardımcı tarafından b'l'nc' açık olan çocuklar 
ve haf'f yet'şk'nler 'ç'n uygulanan yöntem kucakta taşıma yöntem'd'r. Omuzda taşıma (İtfa'yec' 
yöntem') 'se yürüyemeyen ya da b'l'nc' kapalı olan k'ş'ler 'ç'n b'r 'lk yardımcı tarafından uygulanır. 
Hasta/yaralının c'dd' b'r yaralanması yoksa ve yardım edeb'l'yorsa 'k' 'lk yardımcının b'r eller' 'le d'ğer 
el b'lekler'n', öbür eller' 'le de b'rb'rler'n'n b'lekler'n' kavrayarak uyguladığı taşıma tekn'ğ' altın beş)k 
yöntem'd'r. Özell'kle çok k'lolu ve kurtarıcıdan daha 'r' yapılı hasta/yaralının taşınması gerek'yorsa ve 
dar, geç'ş güçlüğü olan yerden çıkarmalarda herhang' b'r yaralanmaya sebep olmamak 'ç'n 
seç'leb'lecek taşıma yöntem' sürükleme yöntem'd'r. Omur'l'k yaralanmalarında ve şüphes'nde, üç 'lk 
yardımcı tarafından uygulanan sedye üzer'ne yerleşt'rme tekn'ğ' karşılıklı durarak kaldırma tekn'ğ'd'r. 

Cevap A 

18- Ant'd'üret'k hormon (ADH), h'potalamus tarafından beden'n su denges'n' sağlamak 'ç'n salgıladığı 
b'r hormondur. Bu hormonun hedef organı böbrekt'r. Bedendek' su sev'yes' düştüğünde salgılanır. 
Böbrekler'n toplayıcı kanallarına tes'r ederek suyun bedende tutulmasını sağlar. Böylel'kle 'drarla 
atılan su m'ktarı azalır. Kan damarlarını daraltıcı etk's' sebeb'yle bu hormona vazopress'n de den'r. Bu 
hormonun suyu bedende tutması ve kan damarlarını daraltması, kan basıncının artmasına sebep olur. 
Susuzluk ve egzers'z esnasında m'ktarı artarken soğukta azalmaktadır. Bu hormonun az salgılanması 
durumunda böbrekler tarafından su tutulamaz ve bedenden çok fazla m'ktarda su 'drar yoluyla atılır. 
Bundan ötürü kanın gl'koz yoğunluğu ve ozmot'k basıncı artar. Şeker hastalığına benzer bel'rt'ler 
ortaya çıkar. Bu hastalığa şekers'z şeker hastalığı (d'abetes 'ns'p'tus) den'r. 

Cevap C 

19- Sarkomerdek' Z ç'zg's'n' M ç'zg's'ne bağlayan, esnek yapısıyla sarkomer'n aşırı ger'lmes'n' 
önleyen ve ç'zg'l' kas dokularının kasılmasında öneml' rol oynayan sarkomer'n en büyük prote'n' 
t't'nd'r. Nebul'n 'se 'skelet kasında akt'n f'lamentler'n' Z ç'zg's'ne bağlayan, esnek olmayan b'r 
prote'nd'r. Desm'n, m'yof'br'ller'n stab'l'zasyonunu sağlar. Tropomodul'n, akt'n f'lament'n'n 
uzunluğunun devamını sağlar. C prote'n', m'yoz'n' M ç'zg's'ne tutturur. 

Cevap D 

20- Kasta oluşan yorgunluğun nedenler' arasında nöromusküler kavşaktan aset'lkol'n salınımının 
azalması, sarkoplazm'k ret'kulumdan kals'yum salınımının azalması, tropon'n'n kals'yuma bağlanma 
duyarlılığının azalması, motor son plakta aks'yon potans'yel'n'n gel'şt'r'lememes' göster'leb'l'r. Fakat 
h'drojen (H⁺) konsantrasyonunun azalması 'stenen b'r durumdur. H'drojen (H⁺) konsantrasyonunun 
azalması değ'l, artması yorgunluğun nedenler'nden b'r'd'r. B'lak's ş'ddetl' egzers'zlerde h'drojen 
konsantrasyonu artış göster'r. 

Cevap E 



21- Sporcularda maks'mal 'ş yüklü egzers'z esnasında strok volümde (kalp atım volümü) artış, kalp 
deb's'nde (kalp dak'ka atım volümü) artış, gl'kol't'k enz'm akt'v'tes'nde artış, lakt'k as't üret'm'nde artış, 
arter'o-venöz O₂ farkında artış, oks'dat'f enz'm akt'v'tes'nde azalış gerçekleş'r.  

Cevap B 

22- Kas f'br'l t'pler'ndek' m'yoglob'n m'ktarı d'kkate alındığında doğru sıralama T'p I (yavaş oks'dat'f) > 
T'p IIa (hızlı oks'dat'f) > T'p IIx (hızlı gl'kol't'k) olacaktır. Kasta er'tros'tlerdek' hemoglob'ne benzer 
yapıda oks'jen bağlayab'len dem'r 'çer'kl' m'yoglob'n bulunmaktadır. Bu molekül ne kadar fazla 'se kas 
o kadar kırmızı görülür. Kırmızı renkte olan kas l'f' t'p' 'se T'p I l'flerd'r. 

Cevap A 

23- B'r'm antrenman zamanı 'çer's'nde uygulanan tekrar sayıları ve yüklenme süreler'n'n toplamı, 
antrenman yoğunluğunu meydana get'r'r. Antrenman yoğunluğunu artırmak 'ç'n bel'rlenen yöntemler 
arasında antrenman dönem'ndek' yarışma sayısını artırmak, kuvvet çalışmalarında yükü artırmak, 
bel'rlenm'ş mesafen'n tamamlanmasındak' hızı artırmak, alıştırmalar arası d'nlenme süres'n' azaltmak 
ve takt'k alıştırmanın yapılmasındak' r'tm' artırmak vardır. 

Cevap D 

24- Lakt'k as't tolerans antrenmanları 'le daha fazla enz'm akt'flen'r ve aynı m'ktarda da artma 
sağlanab'l'r. Böylel'kle düşen pH'ın enz'm akt'v'tes'n' 'çermes'ne rağmen ortamdak' daha fazla ve 
daha etk'n gl'kol't'k ve fosfor'k enz'm neden'yle enerj' metabol'zması yükselen lakt'k as't üret'm' ve 
düşen pH'ın düşük sev'yelere daha geç ulaşmasını sağlayacaktır. Bunun sonucunda sporcu, örneğ'n; 
17 mmol/l'tre kan laktat sev'yes'nde olan lakt'k as't tolerans sınırına 400 metre yarışının 320 
metres'nde ulaşılıyorsa ve bu mesafeden sonra hızında bel'rg'n b'r azalma oluyorsa artık 20 
mmol/l'treye ulaşan lakt'k as'de tolerans sev'yes'nde daha geç örneğ'n; 350 m'de ulaşacak ve 
yavaşlama daha geç başlayacaktır. Lakt'k as'de tolerans antrenmanları sporcunun maks'mum güç 
üret'm sev'yes'n' sürdüreb'lmes'n' sağlar. Yan' süratte ve kuvvette devamlılık 'ç'n öneml'd'r. 

Cevap E 

25- Düz yükleme yaklaşımını sadece gel'şm'ş, deney'ml' ve üst düzey sporcular kullanmalıdır. Bu 
modelde m'kro döngü 'ç'ndek' yüklenmeler, benzer ve eş't b'r b'ç'mde uygulanır; ardından toparlanma 
m'kro döngüsü gerçekleşt'r'l'r. Düz yüklenme model'nde 'lk 'k' ya da üç m'kro döngüde yüksek kapsam 
ve antrenman sertl'ğ'n'n b'r sonucu olarak yüksek b'r f'zyoloj'k zorlanma oluşturulmaktadır. Bu 'k' y da 
üç m'kro döngüden sonra sporcu, b'r dördüncü m'kro döngü ya da az yüklenmel' (yüklemes'z, 
boşaltma) b'r evre uygulamalıdır. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Cevap C 

 

 



26- Vücut yağ yüzdes'n'n bel'rlenmes'nde Brozek, S'r', Keys-Brozek, Behnke, W'lmore, Lange, Thenk-
T'pton, Yuhazs, McArdle-Katch eş'tl'kler' yaygın olarak kullanılır. Haycock, Gehan ve Dubo's&Dubo's 
eş'tl'kler' beden yüzey alanının bel'rlenmes'nde yaygın olarak kullanılır. Harr's-Bened'ct eş'tl'ğ' d'nlen'k 
metabol'k hızın tahm'n ed'lmes'nde yaygın olarak kullanılır. 

Cevap B 

27- Yüksek kolesterol, kandak' düşük yoğunluktak' l'poprote'n kolesterol sev'yes'n'n artmasıdır. Bu 
artış, kard'yovasküler hastalık r'sk'n'n yükselmes' 'le 'lg'l'd'r. Aynı zamanda kan l'p't sev'yes'n'n 
yüksekl'ğ'n'n de bel'rt's'd'r. Total ortalama kolesterol sev'yes' 211-215 mg/dl’d'r. Vücutta kolesterol ve 
tr'gl'ser'tler l'poprote'n b'ç'm'nde taşınırlar. Düşük yoğunluktak' l'poprote'nler (LDL), plazmada daha 
büyük moleküllere sah'pt'r. LDL, kolesterol düzey'n'n yüksekl'ğ' koroner arter duvarlarında plak 
oluşumuna sebep olur. Bu da kan damarının çapını daraltarak kan akımını engeller ve m'yokard'yal 
enfarktüsün gel'şmes'ne sebep olur. 

Cevap A 

28- B'oelektr'k 'mpedans yöntem'nde (BIA), b'rey'n beden'ne düşük sev'yede elektr'k akımı ver'lerek 
BIA anal'zörü tarafından d'renç ölçülür. Bu yöntem sayes'nde b'rey'n vücudunun toplam su m'ktarı 
d'renç ('mpedans) değer'yle tesp't ed'leb'l'r, çünkü vücut suyundak' elektrol'tler 'y' b'r elektr'ksel 
geç'rgend'r. 

Cevap D 

29- Karvonen yöntemde (Kalp Atım Hızı Rezerv') k'ş'n'n d'nlen'k durumdak' kalp atım sayısı, maks'mal 
kalp atım sayısı ve d'nlenme kalp atım sayısı aralığı d'kkate alınır. Bu yönteme göre hedef kalp atım 
sayısı hesaplanab'l'r. Maks'mal kalp atım hızı soruda ver'lmem'ş. Bu nedenle maks'mal kalp atım 
hızını “220 - Yaş” yöntem'yle kend'm'z bulmamız gerekecek. Karvonen yönteme (Kalp Atım Rezerv') 
baktığımızda; bu yöntemde k'ş'n'n d'nlen'k durumdak' kalp atım sayısı, maks'mal kalp atım sayısı ve 
d'nlenme kalp atım sayısı aralığı d'kkate alındığını yazmıştım. Hedef kalp atım hızı aralığını 
bulab'lmek 'ç'n her 'k' ş'ddet 'ç'n de ayrıca hesaplama yapmak gerek'r. 
• Hedef Kalp Atım Sayısı = %Ş'ddet x (Maks'mal Kalp Atım Sayısı - D'nlen'k Kalp Atım Sayısı) + 
D'nlen'k Kalp Atım Sayısı 
• 0,80 x (190-80) + 80 = 168 
• 0,90 x (190-80) + 80 = 179 

Cevap D 

30- B₃ v'tam'n' (N'as'n), kan yolunda kaslara g'den kan akışını artırmaktadır. Sporcular 'ç'n bunun 
faydası büyüktür. B'rçok enz'm'n çalışmasını sağlamaktadır. Metabol'zmanın sağlıklı çalışmasında çok 
öneml' rol oynar. Kan damarlarını gen'şlet'r ve kan kolesterolünü düşürür. Bu yüzden h'pertans'yon ve 
kalp-damar hastalarına özell'kle tavs'ye ed'lmekted'r. Eks'kl'ğ'nde pellegra adı ver'len b'r hastalık 
görülür. 
 
Cevap C 

31- Selenyum M4neral4n4n Görevler4 
• E v'tam'n' 'le beraber çalışarak hücreler'n ve yağların oks'tlenmes'n' önlemek 
• Vücut dokusunun esnekl'ğ'n' korumak 
• Vücutta ant'oks'dan özell'k göstererek bağışıklığı artırmak 
• Saç ve tırnak gel'ş'm'n' sağlamak 
• Pankreasın düzenl' çalışmasını sağlamak 
• Tümörler'n oluşumuna karşı koruyucu rol oynamak 
• Toks'k bazlı maddelerle savaşarak kanserojen maddeler'n etk's'n' azaltmak 

Cevap A 

 

 
 



32- Kapsayıcı beden eğ't'm' spektrumuna göre ayrıştırılmış akt'v'teler, genel öğret'm programından 
farklı olarak alternat'f becer' gel'ş'm' gerekt'ren b'reyler ya da gruplar 'ç'n planlanan ayrı akt'v'teler' 
'çermekted'r. Beden eğ't'm' ders'nde, özel gereks'n'ml' b'r ya da b'rden fazla öğrenc' farklı b'r ortamda 
k'ş'selleşt'r'lm'ş beden eğ't'm' programları doğrultusunda derse katılım sağlarlar. 

Cevap B 

33- Özel Ol'mp'yatlar, Özel Ol'mp'yatlar kom'tes' tarafından düzenlenen öneml' b'r etk'nl'kt'r. Bu 
oyunlar, her dört yılda b'r tekrarlanan, 'k' yıllık döngüler şekl'nde yaz ve kış oyunları arasında 
değ'şmekted'r. İlk oyunlar 20 Temmuz 1968'de ABD’n'n Ch'cago eyalet'nde ve Kanada'dan yaklaşık 
1000 sporcu 'le gerçekleşt'r'lm'şt'r. Amer'ka B'rleş'k Devletler' dışında düzenlenen 'lk özel ol'mp'yat 
yaz oyunları 150 ülkeden 7000 sporcu 'le İrlanda'nın başkent' Dubl'n kent'nde yapılmıştır. 

Cevap E 

34- Gallahue’nun tanımladığı kum saat' model'n'n refleks'f hareketler dönem'ndek' b'lg' kodu çözme 
('şleme) evres', yaklaşık olarak dördüncü ayda başlamaktadır. Bu süre zarfında, üst bey'n merkezler' 
gel'şmeye devam ett'ğ' 'ç'n b'rçok refleks kademel' olarak baskılanmaktadır. Alt bey'n merkezler' 
g'derek 'skelet hareketler'n' kontrol etmekten vazgeçmekte ve yer'n' bey'n korteks'n'n motor alanı 
tarafından 'steml' hareketlere bırakmaktadır. B'lg' kodu çözme evres'; duyusal motor akt'v'tey', algısal 
motor yeteneğe bırakmaktadır. Yan', bebeğ'n 'steml' 'skelet hareketler'n' gel'şt'rmes' sadece uyarana 
tepk'y' değ'l, depolanmış b'lg' 'le duyusal uyarımın da 'şlenmes'n' 'çermekted'r. Gallahue’nun kum 
saat' model' görselde ver'lm'şt'r: 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Cevap D 

 

 

 

 

 

 



35- Farklılaşma, bebekl'ktek' kaba hareket kalıplarının çocukluk ve gençl'kte daha 'şlevsel ve 'nce 
hareket kalıplarına doğru aşamalı olarak 'lerlemes' 'le 'lg'l'd'r. Örneğ'n, yen' doğan b'r bebeğ'n 
nesneye uzanma, nesney' yakalama ve bırakma g'b' man'pülat'f becer'ler' zayıftır; ancak çocuk 
gel'şt'kçe kontrol artış göstermeye başlar. Bebek gel'şt'kçe, çeş'tl' kas grupları arasında ayrım yapar 
ve kontrol sağlar. Bu kontrol; makasla kesme, yazma, blokları üst üste koyma ve g'tar çalma 
hareketler'n' hassas b'r b'ç'mde uygulayana kadar gel'şmeye devam eder. Bütünleşme 'se türlü kas 
grupları ve duyusal s'stemler'n b'rb'r'yle uyumlu olacak b'ç'mde b'r araya gelmes'n' 'fade eder. 
Örneğ'n, genç b'r çocuk kaba formdak' nesney' yakalama hareket kalıbından görme duyusunun da 
etk's'yle daha olgun b'ç'mde uzanma ve yakalama hareket kalıbına doğru aşamalı olarak 'lerler. Kol, el 
ve parmak hareketler'n'n farklılaşmasını, el'n hareket' 'le gözün b'rl'kte bütünleşerek kullanılması tak'p 
eder. Böylel'kle el-göz koord'nasyonu 'le 'lg'l' becer'ler serg'leneb'l'r. 

Cevap B 

36- Sorudak' şek'lde göster'len duruşa 'l'şk'n refleks paraşüt refleks'd'r. Öne doğru paraşüt reaks'yonu, 
bebek havada yere paralel tutulduğunda ve yere doğru eğ'ld'ğ'nde görülür. Tahm'n ed'len düşüşün 
hızını azaltmak 'ç'n bebek kollarını bel'rg'n b'r b'ç'mde aşağı doğru uzatır. Aşağıya doğru paraşüt 
reaks'yonu, bebek d'k tutulup hızlıca yere doğru alçaltıldığında gözleneb'l'r. Alttak' uzuvlar uzar, ger'l'r 
ve dışarı çek'l'rler. 

Cevap C 

37- Newell (1984), motor performansın b'reye, çevreye ve göreve özgü kısıtlılıklar arasındak' 
etk'leş'm'n b'r ürünü olduğunu öne sürmekted'r. Fırlatmanın gel'ş'm' doğrusal veya kuralcı değ'ld'r; tam 
ters'ne doğası d'nam'k ve değ'şkend'r. Göreve özgü sınırlılıklar, akt'v'ten'n hedef'yle 'lg'l' unsurlardır. 
Fırlatmada yaygın olarak araştırılan alanlar güce karşı doğruluktur. Kısıtlılıklar bakış açısından, 
görev'n veya akt'v'ten'n amacı, fırlatma kalıbını güçlü b'ç'mde etk'ler. Örneğ'n, b'r çocuk b'r duvardan 
10 metre uzakta 'se ve duvara b'r ten's topunu atması 'sten'rse büyük olasılıkla topu atmak 'ç'n kolunu 
kaldırıp kontralateral adımla gövde rotasyonunu kullanarak üst kol ve ön kol gec'kmes'yle ve sonuçta 
tamamladığı b'r fırlatma kalıbını terc'h edecekt'r. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Cevap A 

38- Klas'k yaklaşımların tamamı, aşağıdak' ortak özell'kler' taşımakla beraber bu özell'klerden dolayı 
eleşt'r'lm'şlerd'r:  
• İnsanın sosyal ve ps'koloj'k yönler'n' görmezden gelmes'. 
• İnsanı, mak'nen'n b'r parçası g'b' görerek standartlaştırması. 
• Yönet'm'n sadece şeklî ve kanun' yönler'ne önem vermes'. 
• Yönet'm ve örgütün sosyal ve ps'koloj'k taraflarına gereken önem' vermemes'. 

E seçeneğ'nde ver'len 'fade neoklas'k yaklaşımına yönelt'len eleşt'r'lerden b'r'd'r. 

Cevap E 

 



39- Etk'leş'mc' (transaks'yonel) l'derler mevcut düzen' korumaya çaba göster'rler. Bu l'derl'k tarzı, 'ved' 
b'r şek'lde karar alma ve karar verme durumlarında uygulanması gereken, kr'z durumlarında ve ac'l 
durumlarda başarı sağlamaktadır. L'der, mevcut problemler' çözmeye çalışır. Genell'kle geçm'şe ve 
geleneklere dayalı olarak çalışırlar. L'der, kend' bel'rled'ğ' ödüller ya da cezalar 'le personeller'n 
amaçlara ulaşmasını sağlar. Personeller'n 'stekler'n' yer'ne get'rmeye çalışarak güdülenmeler'n' 
sağlar. 

Cevap A 

40- Motor becer' öğren'm'nde b'lg'y' 'şleme bakış açısı 'lk olarak 1960'larda ortaya çıkmıştır ve b'rey'n 
b'lg'ye, yan' algıya anlam yükleme sürec'yle 'lg'l'd'r. Çok fazla duyuya sah'p b'reyler olarak, b'zler 
çevrem'z'n mekânsal ve zamansal yönler'n' öğreneb'lmek 'ç'n sürekl' duyularımızı kullanırız. Bu 
nedenle, b'lg'y' 'şleme kuramı aşağıdak' adımları 'çermekted'r:  
1. Duyusal G4rd4: Özel duyusal reseptörler (görsel, 'ş'tsel, temas ve k'nestet'k) yoluyla çeş'tl' 
uyarımları almak ve bu uyarımları nöral enerj' formunda beyne 'letmek. 
2. Duyusal Bütünleme: Gelen duyusal uyarıcıyı organ'ze etme ve geçm'ş ya da depolanmış b'lg'yle 
b'rleşt'rme.  
3. Motor Yorumlama: Duyusal (şu ank') ve uzun sürel' bellek (geçm'ş) b'lg'ler'n'n uyumlu b'r şek'lde 
b'rleşt'r'lmes'ne dayalı 'çsel motor kararlar verme (yen'den düzenleme).  
4. Hareket Akt4vasyonu: Gerçek hareket'n kend's'n' (gözlemleneb'l'r eylem) uygulama.  
5. Ger4 B4ld4r4m: Çeş'tl' duyusal kanallar kullanarak sürec'n duyusal g'rd' yönüne b'lg'y' ger' 'leten ve 
böylece döngüyü yen'den başlatan hareket eylem'n' değerlend'rme. 
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41- Gent'le’ye göre becer' öğren'm'nde 'k' ana aşama vardır: Hareketle İl'nt'l' Düşüncen'n Oluşması, 
Sab'tleme&Çeş'tleme. 
• Hareketle İl4nt4l4 Düşüncen4n Oluşması (F4k4r Ed4nme): Z'hn'n kullanıldığı düşünme safhasını 'fade 
eder. Becer' 'le 'lg'l' temel hareket d'z'ler' oluşturulur. Görev'n serg'leneceğ' ortam, görev özell'kler' ve 
hareketle 'l'şk'l' 'ht'yaçlar anlaşılır. 
• Sab4tleme: Kapalı becer'lere özgü hareket b'ç'm'n'n detaylandırılmasıdır. 
• Çeş4tleme: Açık becer'lere özgü hareket b'ç'm'n'n detaylandırılması ve çeş'tlend'r'lmes'd'r. 

A, B, C ve D seçeneğ'ndek' motor becer'ler açık b'r becer'y' 'fade etmekted'r. Gent'le’n'n becer' 
öğren'm model'ne göre açık becer'lerde sab'tleme evres'ne geç'lememekted'r. E seçeneğ'nde ver'len 
'fade 'se kapalı b'r becer'y' 'fade etmekted'r. Y'ne bu modele göre kapalı becer'lerde çeş'tleme 
evres'ne geç'lememekted'r. 
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42- Görev organ'zasyonuna (hareket'n başlama ve b't'ş') bağlı olarak yapılan tek boyutlu motor becer' 
sınıflamasını ele aldığımızda üç farklı becer' türü karşımıza çıkmaktadır. Bunlar kes'k, ser' ve devamlı 
becer'lerd'r. Soruda b'ze kes'k becer' sorulduğu 'ç'n kes'k becer'y' 'ncelemem'z gerek'r. Kes'k 
becer'ler, genell'kle kısa sürel'd'r ve başı 'le sonu bell' hareketlerd'r. Örnek olarak hentbolda yed' metre 
atışı, futbolda penaltı atışı, basketbolda serbest atış, boksta yumruk atma, ç'ft ayak öne sıçrama, 
futbolda topa vurma, voleybolda manşet pas, voleybolda plonjon hareket' ve j'mnast'kte öne takla 
ver'leb'l'r. Dolayısıyla cevabımız A olacaktır. B ve C seçeneğ' “devamlı, D ve E seçeneğ' 'se “ser'” 
becer'lere örnek olarak ver'leb'l'r. 
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43- Alıştırma Türler4 
• Sab4t Alıştırma: Öğrenc'ler'n b'r antrenman per'yodu süres'nce ver'len becer'n'n yalnızca b'r 
uyarlamasını çalıştığı alıştırma planlamasıdır. Bazı spor d's'pl'nler'nde, b'lhassa b'r becer' arka arkaya 
tekrarlanarak uygulanır (bowl'ng, dart vb.). Kapalı becer'ler 'ç'n genell'kle bu alıştırma çeş'd' uygulanır. 
Kısa vadede etk'l' b'r yöntemd'r. Örnek olarak basketbol d's'pl'n'ne yönel'k b'r b'r'm antrenman 
boyunca serbest atış çalışması yapılması ver'leb'l'r.  
• Değ4şken Alıştırma: Öğrenc'ler'n b'r antrenman per'yodu süres'nce ver'len becer'n'n çeş'tl' 
uyarlamalarını (b'rden fazla) çalıştığı alıştırma planlamasıdır. Açık becer'ler 'ç'n genell'kle bu alıştırma 
çeş'd' uygulanır. Uzun vadede etk'l' b'r yöntemd'r. Örnek olarak b'r beden eğ't'm' öğretmen'n'n 
atlet'zmde atmalar konulu ders'nde gülle atma becer's'n' 5 metre, 7 metre ve 11 metre g'b' farklı 
mesafelere atış yaptırarak 'şlemes' ver'leb'l'r. 
• Blok Alıştırma: Bu alıştırma planlamasında 'lk önce b'r becer' art arda defalarca tekrar ed'l'r. Daha 
sonra d'ğer becer'ler tekrarlanır. Uygulamada sıraların düzen' değ'şt'r'lmez. Motor becer'ler'n 
öğren'lmes'nde 'lk safhada bulunan öğrenc'ler olduğunda hareket kalıbının net olarak anlaşılması 
adına bu yöntem uygulanmalıdır. Kısa vadede performansı olumlu etk'led'ğ'n' ve performansta an' b'r 
yüksel'şe neden olur. Örnek olarak basketbolda sırasıyla sağ el top sürme, sol el top sürme ve şut 
atma becer'ler'n'n 20’şer kez tekrarlanmasıdır. 
• Rastgele Alıştırma: Öğrenc'ler'n b'rden fazla becer'y' arka arkaya tekrarlamaksızın karışık b'r 
b'ç'mde uyguladığı alıştırma planlamasıdır. Öğrenc'ler'n hatırlama yet'ler'n' gel'şt'r'r. Öğrenmede 
kalıcılık d'ğer alıştırma türler'ne göre daha fazladır. Örnek olarak 20’şer tekrardan totalde 80 olması 
şartıyla sağ el 'le top sürme, sol el 'le top sürme ve turn'ke becer'ler' çalışılır.  
• Ser4 Alıştırma: Öğrenc'ler'n b'rden fazla becer'y' setler şekl'nde uyguladığı alıştırma planlamasıdır. 
Öğrenmen'n 'lerleyen safhalarında kullanılması öner'l'r. Örnek olarak ten' d's'pl'n'nde 3 setten 20 
tekrarlı forehand, 3 setten 20 tekrarlı backhand ve 3 setten 20 tekrarlı serv's atışı çalışılması ver'leb'l'r. 
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44- Gülle atma alanı, atlet'zm sahalarında p'st'n kısa kenarında yer alır. Gülle, 2.135 cm çapındak' b'r 
çember'n 'ç'nden atılır. Çember 'se 'ç'nde güllen'n atıldığı yerd'r. Geçerl' b'r atış 'ç'n gülle, atış alanına 
düşmek zorundadır. Bu alan çember merkez'nden 34,92 derecel'k b'r açıyla başlayan ve 25 metre 
uzunluğunda olan b'r alandır. Atış alanını bel'rleyen açının kenar ç'zg'ler', çarpma tahtasından başlar 
ve 25 metre kadar 'ler'ye g'der. 
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45- Engell* koşularda kullanılan engel ölçüler* ve engeller arası mesafe tablosu şu şek*lded*r: 
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46- Gülle Atma Tekn4kler4 
• Yan Duruştan Gülle Atma Tekn4ğ4: Gülle atmaya yen' başlayan atletler tarafından en fazla 
kullanılan tekn'kt'r. Atış yönüne yan durulmasıyla atışa başlanır. Savurma bacağının dış tarafı ve 
savurma kolu atış yönünü göster'r. 
• Dönerek Gülle Atma Tekn4ğ4: El't sporcuların en sık kullandığı tekn'kt'r. Sırtı atış sahasına dönük 
olan atlet'n aynı yere doğru dönüş gerçekleşt'rmes'yle uyguladığı tekn'kt'r. Sporcunun dönüş 
gerçekleşt'rerek denge sağlamasını ve 'y' b'r eşgüdümünü gerekt'rd'ğ' 'ç'n uygulaması, kayarak gülle 
atma tekn'ğ'ne nazaran daha zordur. Bu sebeple bu tekn'ğ' kullanan atlet sayısı azdır. 
• Kayarak Gülle Atma Tekn4ğ4: Günümüzde en fazla kullanılan gülle atma tekn'ğ'd'r. Sporcunun sırtını 
atış yönüne döndürmes' şekl'nde ger'ye doğru kayma adımı atmasıyla uyguladığı tekn'kt'r. Bu tekn'k 
'lk defa 1953 yılında esk' dünya rekortmen' ve ol'mp'yat şamp'yonu Amer'kalı Perry O’Br'en tarafından 
uygulanmıştır. 
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47- Top rak'b'n sepet'n'n çember'ne değd'kten sonra şut saat' şu şek'lde ayarlanacaktır:  
• Rak'p takım topun kontrolünü kazanırsa, 24 san'yeye,  
• Topun kontrolünü yen'den kazanan takım, top çembere temas etmeden önce topu kontrol eden aynı 
takımsa, 14 san'yeye ayarlanacaktır.  

Cevap D 

48- Basketbolda Bölge (Alan) Savunma Çeş4tler4 
• 3-2 Bölge Savunması: Takımın çok 'y' 'k' p'vot oyuncusu ve ön bölgede oynayan çok çev'k üç fast-
break (hızlı hücum) oyuncusu bulunmalıdır. Basketbol tar'h'n'n en esk' savunma s'stem'd'r. 
• 2-3 Bölge Savunması: Genelde kuvvetl' ve uzun boylu oyunculara karşı uygulanan s'stemd'r. Pota 
altından yapılan şutları önleme, r'bauntları kazanma ve kazanılan r'bauntlarla hızlı hücum yapılarak 
skor elde etme amacı taşır. 
• 2-1-2 Bölge Savunması: Rak'b'n çok sayı bulduğu, sayı potans'yel' fazla olan bölgeler kontrol ed'l'r. 
Pota altında çok kuvvetl' olan, 'y' b'r p'votu ve postu olan takımlara uygulanırsa çok etk'l' olur. 
• 1-2-2 Bölge Savunması: Bu s'stem' uygulamak 'ç'n uzun boylu oyuncu sayısı m'n'mum 'k' 
olmamalıdır. Oyuncular çev'k, güçlü ve uyanık olmalıdır.  
• 1-3-1 Bölge Savunması: Genelde yüksek post veya kanat bölges' kontrol ed'lmek 'stend'ğ'nde, 
perdelemey' kullanan ve sıklıkla 'çer' kat eden takımlara yönel'k uygulanır. 

Cevap A 



49- Set başlamadan önce oyuncuların oyun alanındak' yerler'yle d'z'l'ş kâğıdı arasında çel'şk' 
görüldüğünde oyuncuların poz'syonları d'z'l'ş kağıdında bel'rt'len d'z'l'şe uygun olarak düzelt'l'r. Bu 
durumda b'r ceza ver'lmez. Set başlamadan önce oyun alanında d'z'l'ş kağıdına yazılmamış b'r 
oyuncu varsa bu oyuncu d'z'l'ş kağıdına göre değ'şt'r'lmel'd'r. Bu durumda ceza ver'lmez. Bununla 
b'rl'kte eğer koç d'z'l'ş kağıdına yazılmamış oyuncuyu ya da oyuncuları oyun alanında tutmak 'sterse 
oyuncu değ'ş'kl'ğ' el 'şaret'n' kullanarak kurallara uygun oyuncu değ'ş'kl'ğ' talep etmel' ve değ'ş'kl'k 
yazı cetvel'ne 'şlenmel'd'r. Eğer oyun alanındak' oyuncuların poz'syonları 'le d'z'l'ş kâğıdı arasındak' 
çel'şk' oyun (set) başladıktan sonra tesp't ed'l'rse hata yapan takımın d'z'l'ş' doğru poz'syonlara 
get'r'l'r. Takımın, hatanın başlangıcından hatanın bel'rlend'ğ' ana kadar kazandığı tüm sayılar 'ptal 
ed'l'r. Rak'p takımın sayıları 'se aynen geçerl' kalır ve 'laveten b'r sayı alır ve serv's atma hakkını elde 
eder. 
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50- Voleybolda Kullanılan Kartlar  
• Uyarı: Ceza yoktur, uyarı n'tel'ğ'nded'r. İlk aşamada sözlü uyarı yapılır. İk'nc' aşamada sarı kart 
göster'l'r.  
• İhtar: Cezadır. Kırmızı kart göster'l'r.  
• Oyundan çıkarma: Cezadır. Sarı ve kırmızı kart b'rl'kte aynı elde göster'l'r.  
• D4skal4f4ye: Cezadır. Sarı ve kırmızı kart ayrı ayrı 'k' elde göster'l'r. 
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51- Hentbolda Savunma S4stemler4 
• 6:0 Savunma: F'z'ksel manada güçlü, kuvvetl' ve uzun boylu oyuncular, savunmanın ortasında yer 
alarak uzak atışları engellemeye çalışır. Genelde adama veya topa dönük b'r şek'lde uygulanır. Yakın 
atış alanları tamamıyla kapatılarak takım savunmasında gen'şl'k sağlanır. Her b'r savunmacı yakın atış 
alanında kontrol altında tutab'leceğ' b'r alanın savunma sorumluluğunu alır. 
• 3:2:1 Savunma: Kale sahası ç'zg's'nde bulunan üç oyuncu yanlara doğru kayma adımlarıyla rak'p 
takımın p'votunu ve kale sahasını kontrol altında tutarlar. Onların önünde yer alan oyuncular 'se 
oyunun durumuna göre yana, öne ve arkaya hareketlenerek oyun kurucuların atış denges'n' bozmaya 
çalışırlar. Kanatları sağlam olmayan takımlara karşı uygulanır. 
• 4:2 Savunma: İk' tane 'y' p'votu ve uzaktan 'y' atış yapab'len oyuncusu bulunan, fakat 'y' kale ç'zg's' 
oyuncusu olmayan takımlara yönel'k uygulanır. 
• 5:1 Savunma: B'r tane 'y' p'votu ve uzaktan 'y' atış yapab'len oyuncusu bulunan takımlara yönel'k 
uygulanır. 
• 5:0+1 Komb4ne Savunma: Hücum eden takımın b'r tane çok 'y' oyun kurucusu veya golcüsü varsa 
bununla adam adama oynanır. 
• 4:0+2 Komb4ne Savunma: Hücum eden takımın 'k' tane çok 'y' oyun kurucusu veya golcüsü varsa 
bunlarla adam adama oynanır. 
• 4:1+1 Komb4ne Savunma: Dört oyuncu kale sahası ç'zg's'nde d'z'l'rken b'r savunma oyuncusu 
adam adama savunma yapar, b'r savunma oyuncusu 'se öne çıkarak bölge savunması yapar. 
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52- Uluslararası salon hentbolu oyun kurallarına göre aşağıdak' durumlarda kalec' atışı ver'l'r: 
• Hücum eden takımın saha oyuncusu kontrolü altındak' topla kale sahasına g'rerse veya topsuz 
olarak kale sahasına g'rer ve bu şek'lde b'r avantaj sağlarsa 
• Top kalec' tarafından kale sahasında kontrol ed'ld'ğ'nde veya top kale sahası 'ç'nde zem'nde 
harekets'z kaldığında 
• Hücum eden takımın oyuncularından b'r' tarafından kale sahasında duran veya yuvarlanan topa 
dokunulduğunda 
• Hücum oyuncuları veya kalec' tarafından oynandıktan sonra top dış kale ç'zg's'n' geçerse 

Cevap D 

 

 



53- S'rtak' ağır ve aksak hareketlerle uygulanan, bazen de hızlanan b'r danstır. S'rtak' müz'kler' 2/4’lük 
b'r r't'm ölçüsüne dayanır ve 4/4’lük ölçü 'le b'tmekted'r. Buna dayalı olarak dansın da müz'ğ'n r't'm 
ölçüsüne göre şek'llend'ğ'n' söyleyeb'l'r'z. Bükülme ve sıçrama hareketler'n'n yanı sıra ayak 
hareketler' g'b' f'gürlerden oluşur. S'rtak' tekn'kler' arasında sayab'leceğ'm'z z'kzak ve yan adımlar, 
ağız ve yarım ağız kavgası g'b' hareketler'n tamamında el ve kollar sab't 'ken dans sadece ayaklarla 
'cra ed'l'r. Kısacası s'rtak'; oyuncuların genell'kle eller'n' b'rb'rler'n'n omuzlarına koyarak b'r halka 
oluşturduğu, yavaş b'r tempo 'le başlayıp zamanla hızlanan ve “buzuk'” den'len b'r enstrüman 
eşl'ğ'nde 'cra ed'len dans türüdür. Ülkem'zde oynanan halay oyununa oldukça benzemekted'r. Ayrıca 
bu dans, geleneksel hasap'ko dansının yavaş ve hızlı sürümler'n'n karışımıdır. Mík's Theodorak's''n 
“Zorba Dansı” adlı müz'ğ'yle oynanır. S'rtak'-Hasap'ko f'gürler' üç farklı kategor'ye ayrılır; coşku ve 
sev'nç f'gürler', koyverme ve dağıtma f'gürler', toparlanma ve durulma f'gürler'. 
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54- Karşılama türü danslar özell'kle Trakya’da yaygın olarak kadın, erkek ve karma şek'lde 'cra ed'l'r. 
Genell'kle ağır tempoda başlamakta ve g'derek hızlanarak devam etmekted'r. F'gürlerde dönme, 
çökme ve el çırpmalar yaygın olarak kullanılmaktadır. El ele, omuz omuza ya da karşılıklı kemerlerden 
tutuşularak oynanab'l'r. Ayaklar; topuktan tabana doğru yukarıya doğru çek'lerek, topuk ve parmak 
uçları 'le basılarak, d'zlerden yaylanarak ve parmak uçlarında esnek olarak kullanılır. Farklı bağlama 
türler' 'le mend'ller de öneml' yer tutmakta ve danslara eşl'k etmekted'r. Hora türü halk danslarının 
karşılama türünden farkı; horaların el ele ya da kol kola, d's'pl'nl' b'r şek'lde ve genell'kle d'z' b'ç'm'nde 
oynanmasıdır. 
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55- T'rge oyunu Adıyaman 'l'nde kadın erkek b'rl'kte oynanan b'r halay türüdür. Del'lo oyunu, özell'kle 
Elâzığ 'l'm'z olmak üzere Doğu Anadolu’da oynanan b'r halay türüdür. Avreş oyunu da y'ne özell'kle 
Elâzığ’da 'cra ed'len b'r halay türüdür. Çayda çıra oyunu, Elâzığ yöres'ne a't halay türünden halk 
oyunudur. Dünyada "Mumlu Dans" olarak da b'l'n'r. Genell'kle sazsız olarak, "nanay" adı ver'len 
türküler eşl'ğ'nde oynanır. E seçeneğ'nde ver'len Z'goş oyunu 'se hora halk dansının b'r alt türüdür. 
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56- Art'st'k j'mnast'kte yarışan b'r kadın sporcunun, ol'mp'k sıraya göre “denge” alet'nden sonra 
hareket ser's'ne devam etmes' gereken alet “yer” alet'd'r. Kadın sporcuların yarışması gereken aletler 
ol'mp'k sıraya göre “Atlama Masası, As'metr'k Paralel, Denge Alet', Yer Alet'” şekl'nded'r. 
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57- Öne taklalar, j'mnast'kte en bas't hareketler olmakla b'rl'kte oldukça öneml'd'r. Çünkü bu 
hareketler'n öğren'lmes' sırasında öğrenc' 'lk kez b'r j'mnast'k becer's'yle tanışır. Bu hareketler' 
uygulamaya çalışırken vücudunu kullanmayı öğrenmeye başlar, güçlen'r, vücut tutuşu ve hâk'm'yet' 
gel'ş'r, koord'nasyonu ve zamanlama yeteneğ' de gel'şmeye başlar.  
Öne taklanın ön çalışmaları şu şek'lded'r: 
• beş'k sallanması 
• beş'k sallanmasından sonra kalkma 
• mey'll' düzlemde yuvarlanma 
Ger'ye taklanın ön çalışmaları 'se şu şek'lded'r: 
• çömel'k poz'syondan ger'ye yuvarlanma 
• beş'k sallanması 
• mey'll' düzlemden ger'ye yuvarlanma 
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58- R'tm'k C'mnast'k sadece kadınların yaptığı ol'mp'k b'r j'mnast'k branşıdır. Sporcular müz'k 
eşl'ğ'nde vücut ve alet tekn'kler'n'n serg'lend'ğ', hareketler'n dans ve estet'k 'le b'rleşt'ğ' koreograf'ler 
sunarlar. R'tm'k j'mnast'k, dans ve bale 'le 'ç 'çe olan b'r spor dalıdır. İp, çember, top labut ve kurdele 
bu branşın aletler'd'r. Sporcular b'reysel yarışab'lecekler' g'b' 5 k'ş'den oluşan gruplar hal'nde de 
yarışmalara katılab'l'rler. B'reysel program 'ç'n koreograf' süres' 1,30 dak'ka 'ken grup ser'ler'nde bu 
süre 2,30 dak'kaya çıkmaktadır. Koreograf'lerden kullanılan müz'kler'n tab'atı, temposu ve sey'rc'ye 
anlatmak 'sted'ğ' duygular farklı olmalıdır. Koreograf'lerde denge, sıçrama ve dönüşlerden oluşan 
vücut elementler' 'le beraber alet tekn'ğ' de sporcu tarafından serg'lenmel'd'r. 
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59- Berlyne’'n 'çten uyarılma kuramına göre oyun, keşfetme davranışlarına bağlıdır ve uyarılma 
durumlarının dengelenmes'd'r. Berlyne’e göre harekets'z yaşam, organ'zmanın doğal durumu değ'ld'r. 
Oyunda görülen uyarılma mekan'zması, organ'zma tarafından kontrol ed'l'r ve 'şlem sonunda haz 
duygusu yaşanır. Bu kuram, b'ze oyun sürec'nde çocuğun davranışlarının sebeb'n' açıklar. Örneğ'n; 
çocuk yüzmekten ted'rg'n olab'l'r. Fakat buna rağmen den'ze g'rmey' 'ster ve bu davranışı tekrarlar. Bu 
durum, çocuğun 'çten gelen uyarılma durumudur. Bu kuramda oyunun merkez' s'n'r s'stem'ndek' 
uyarıcıların hep aynı sev'yede tutulması net'ces'nde oluştuğu bel'rt'lmekted'r. 

Cevap D 

60- E seçeneğ'nde ver'len 'fade yanlıştır. Çünkü oyunda kaybeden b'r oyuncunun sınıf arkadaşının 
takl'd'n' yapması durumunda; takl'd' yapılan k'ş', arkadaşları önünde kend'n' renc'de h'ssedeb'l'r. 

Cevap E 

61- F'z'ksel etk'nl'k kartları, sarı ve mor kart gruplarından oluşmaktadır. Sarı kart grubunda “Öğretmen 
Kartı”, “Temel Hareket Becer'ler' Kartları”, “Temel Hareket Kavramları Kartı”, “B'rleşt'r'lm'ş Hareket 
Kartları”, “Sağlık Anlayışı Kartları”, “Spor Engel Tanımaz Kartı” ve “F'z'ksel Etk'nl'k ve Beslenme 
P'ram'd' Kartı” vardır. Mor kart grubunda 'se “Öğretmen Kartları”, “F'le ve Raket Oyunları”, “Hücum 
Oyunları”, “Vurma ve Yakalama Oyunları”, “Etk'n Katılım”, “Sağlık Anlayışı” ve “Spor Engel Tanımaz” 
kartları vardır. Öğretmen kartı, spor engel tanımaz kartı ve sağlık anlayışı kartı her 'k' kart grubunda da 
yer almaktadır. 

Cevap E 

62- Öğretmen, ders'nde mor kart grubunda bulunan “F'le ve Raket Oyunları” ek kartına yönel'k etk'nl'k 
yaptırmaktadır. Bu etk'nl'kte; serbest olarak 'sten'len bölgeye serv's atmak, haf'f ve yumuşak toplar 
kullanmak, gen'ş yüzeyl' raket kullanmak, f'les'z çalışmak, yakın mesafeden topa vurmak, hedef 
alanını büyütmek, b'reysel çalışmak etk'nl'ğ' daha kolaylaştırmış olacaktır. Ancak; küçük toplar 
kullanmak, hedef sayısını arttırmak, hedef alanını küçültmek, hareketl' eşe serv's atmak, f'leye olan 
mesafey' artırmak ve eş'n söyled'ğ' yere serv's atmak etk'nl'ğ' zorlaştırmış olacaktır. 

Cevap E 

63- Soruda “Hareket Yetk'nl'ğ'” öğrenme alanının, “Hareket Stratej' ve Takt'kler'” alt öğrenme alanında 
yer alan kazanımların sarmallık 'lkes'ne göre sıralanması 'stenm'şt'r. Buna göre doğru sıralama şu 
şek'lde olmalıdır. 
• 5. Sınıf: Oyun ve etk'nl'klerde hücuma ve savunmaya yönel'k stratej' ve takt'kler' göster'r. 
• 6. Sınıf: Sporlara hazırlayıcı oyun ve etk'nl'klerde gel'şt'rd'ğ' stratej' ve takt'kler' uygular. 
• 7. Sınıf: Sporlara hazırlayıcı oyunlardak' stratej' ve takt'kler' çözümler. 
• 8. Sınıf: Spor dallarına özgü stratej' ve takt'kler' uygular. 

Cevap C 

 

 

 



64- B'r beden eğ't'm' öğretmen', ders'nde “B'reysel Mücadele, Alan Mücadeles', F'le-Raket, Doğa, 
Zekâ Sporları ve Halk Dansları” konusunu 'şl'yorsa “Hareket Kavramları, İlkeler' ve İlg'l' Hayat 
Becer'ler'” alt öğrenme alanına hang's'ne yönel'k faal'yet yürütüyordur. Bu konu 'çer's'nde “Seç'l' spor 
dalına özgü ısınma hareketler'n' uygular.”, “Seç'l' spor dalına özgü kuralları açıklar.” ve “Seç'l' spor 
dalına özgü kuralları uygular.” g'b' kazanımlar bulunmaktadır. 

Cevap B 

65- Ps'komotor alan taksonom's' sırasıyla; algılama, kurulma, kılavuzla yapma, becer' hal'ne get'rme, 
duruma uydurma ve yaratma basamaklarından oluşur. A seçeneğ'nde ver'len “Bell' b'r temada 
hazırladığı koreograf's'n' sunar.” 'fades' yaratma, B seçeneğ'nde ver'len “Sporlara hazırlayıcı oyun ve 
etk'nl'klerde kullanab'leceğ' materyaller tasarlar.” 'fades' yaratma, C seçeneğ'nde ver'len “Ver'len r't'm 
ve müz'ğe uygun adımları uygular.” 'fades' duruma uydurma, D seçeneğ'nde ver'len “B'reysel sporlara 
hazırlayıcı oyun ve etk'nl'klerdek' hareket becer'ler'n' artan b'r doğrulukla serg'ler.” 'fades' becer' 
hal'ne get'rme, E seçeneğ'nde ver'len “Oyunlara ve etk'nl'klere katılımda güçlü ve gel'şt'r'lmes' 
gereken yönler'n'n farkına varır.” 'fades' algılama basamağıyla 'lg'l'd'r. 

Cevap C 

66- Soruda ver'len met'nde doğrudan öğret'm model'n'n uygulama aşamaları olan öncek' öğrenmeler' 
gözden geç'rme, yen' 'çer'ğ' sunma, 'lk öğrenc' uygulaması, dönüt ve düzeltmeler, bağımsız 
uygulamalar, per'yod'k gözden geç'rmeye açıkça vurgu yapıldığı 'ç'n cevabımız doğrudan öğret'm 
model' olacaktır. 

Cevap B 

67- İşb'rl'kl' öğret'm model'nde kullanılan ‘düşün-paylaş-uygula’ tekn'ğ'nde eleşt'rel düşünme, 
paylaşma, tartışma ve uygulamaya dökme g'b' yollarla öğrenc'n'n derse katılmaları amaçlanır. 
Öğretmen, öğrenc'lere bazı takt'ksel problemler sunar. Öğrenc'ler de k'ş'sel olarak muhtemel cevapları 
d'ğer öğrenc'lerden bağımsız olarak düşünürler. Daha sonra öğrenc'ler gruplara ayrılır ve cevaplarını 
gruptak' d'ğer öğrenc'lere söylerler. Öğrenc'ler problem' çözeb'lmek 'ç'n tavs'yeler'n' nasıl 
b'rleşt'reb'lecekler'ne karar ver'rler. Ardından her grup, sınıftak' d'ğer öğrenc'lerle ortaya çıkardıkları 
muhtemel çözümler' uygularlar. 

Cevap E 

68- B'reyselleşm'ş öğret'm model'nde görev sunumunun çalışması genelde yazılı met'n, yazılı medya, 
çalışma k'tapları, fotoğraf, CD-ROM ve v'deokaset g'b' materyaller'n komb'nasyonuyla gerçekleşt'r'l'r. 

Cevap D 

69- Spora anlam veren gelenek ve r'tüeller' takd'r etme, sorumlu l'derl'k özell'kler' gösterme, ad'l oyun 
anlayışı gel'şt'rme ve okul dışı sport'f akt'v'telere gönüllü b'r şek'lde katılma davranışları spor eğ't'm 
model'n'n temel amaçları arasında yer almaktadır. Bu nedenle öğretmen bu model' kullanmalıdır. 

Cevap A 

70- Akran öğret'm model'ndek' öğrenme akt'v'teler'nde öğrenen ve öğreten öğrenc'ler'n öğrenme alanı 
öncel'kler' farklılık göstermekted'r. Bu modelde öğrenen öğrenc'ler, öğrenme akt'v'teler'nde f'z'ksel 
becer'ler' serg'led'kler'nde 'lk olarak ps'komotor öğrenme alanında etk'n olacaklardır. Bundan ötürü 
öğrenme alanının öncel'kler' sırasıyla; ps'komotor, b'l'şsel ve duygusal alandır. Öğreten öğrenc' 'ç'n 
'se öğrenme alanlarının öncel'kler' sırasıyla; b'l'şsel, duygusal ve ps'komotor şekl'nded'r. 

Cevap A 

 

 

 



71- Komut st'l'nde öğretmen, etk'nl'kle 'lg'l' bütün kararları ver'r; öğrenc' 'se öğretmen tarafından 
ver'len kararları 'zleyerek kend'nden 'stenenler' yapar. Öğrenc' öğretmen'n vereceğ' komuta göre 
davranır. Komut st'l'n'n kullanıldığı b'r derste, öğretmen serg'leyeceğ' hareket' ancak tek b'r standartta 
yapab'l'r. Bu standardın düşük olması durumunda öğrenc'ler, 'y' uygulanmayan b'r hareket' takl't 
etmeye çalışacaklardır. 

Cevap C 

72- Katılım (E) st'l'nde öğretmen'n temel görev', hazırlık aşamasında kararlar almaktır. Uygulama 
kararlarını öğrenc' ver'r. Buna konuya g'r'ş noktası 'le 'lg'l' kararlar da dah'ld'r; çalışma performansı 
sev'yes'n' öğrenc' bel'rler. Değerlend'rme evres'nde, öğrenc' kend' performansıyla 'lg'l' değerlend'rme 
kararlarını ver'r ve hang' sev'yede sürdüreceğ'n' bel'rler. Katılım st'l'nde aynı görev'n farklı düzeyler' 
öğretmen tarafından öğrenc'ye sunulur ve öğrenc' 'se görev'n hang' düzey'nden başlayacağını ve ne 
zaman görev'n d'ğer b'r düzey'ne geçeceğ'n' bel'rler. 

Cevap B 

73- Kend' kend'ne öğretme st'l'nde bütün aşamalardak' kararlar öğrenc'ye kaydırılır. B'rey hem 
öğretmen hem de öğrenc' olarak hareket etmekted'r. Bu st'l sınıf dışında mevcuttur. Öğrenc' kend' 
öğrenme deney'm'n' başlatır, tasarlar, uygular ve değerlend'r'r. Ayrıca öğretmen'n muhtemel katılım 
dereces'n' kend' bel'rler. Yelpazedek' bu noktada öğrenc' tamamen bağımsızlığa ulaşmıştır. 

Cevap B 

74- Alıştırma (B) st'l'; uygulama aşamasındak' dokuz kararın öğretmenden öğrenc'ye aktarıldığı, 
öğretmen 'le öğrenc' arasında ve öğrenc'ler'n kend' aralarında yen' 'l'şk'ler oluşturmak amacıyla 
kullandığı b'r st'ld'r. Bu st'l'n yapısında öğretmen'n görev' hazırlık ve değerlend'rme evres'nde bütün 
kararları vermekt'r. Uygulama evres'nde öğretmen dokuz kararı da öğrenc'ye devreder. Bu st'lde 
öğrenc'n'n görev' öğretmen tarafından sunulan çalışmaları yapmak ve uygulama evres'ndek' dokuz 
kararı vermekt'r. 

Cevap A 

75- Problem çözme (G) st'l'n'n spektrumda özel b'r yer' vardır. Bu st'lde öğrenc', konu çerçeves'nde 
bulma ve seçenekler yaratma 'ş'ne 'lk kez g'rer. Uyarıcı, uzlaşma ve yanıt aşamalarından oluşur. 
Uyarıcı aşamasında öğretmen tarafından sorulan b'r soru, sorun ya da b'r durum b'ç'm'ndek' uyarıcı 
vasıtasıyla öğrenc' b'l'şsel uyumsuzluk durumuna geç'r'l'r. Öğrenc'n'n çözümler arama 'ht'yacı doğar. 
Uzlaşma aşamasında öğrenc'ler sorunu çözecek çeş'tl' çözümler arar. Yanıt aşamasında 'se uzlaşma 
aşamasındak' arayış, buluş ve b'rçok farklı düşüncen'n üret'lmes'yle net'celen'r. 

Cevap A 

 

 

 

 

 



3. DENEME (ÇÖZÜMLÜ CEVAPLAR) 

1- Doğu Anadolu, Kuzey Kafkasya ve Kuzeybatı İran bölgeler=nde hüküm sürmüş olan Urartu Krallığı 
MÖ 9.-6. yüzyıllar arasında öneml= b=r uygarlık konumundadır. Kemerler üzer=nde dans ve akrobas= 
göster=ler= =le kemer süslemeler=nde av sahneler=n=n yer aldığı b=l=nmekted=r. Savaşçı b=r toplum olan bu 
uygarlıkta ata ver=len önem at yarışları, savaşta en çok kullanılan saldırı s=lahı olan ok =se ok 
yarışlarıyla anlam bulmuştur. 

Cevap B 

2- Ant=k Ol=mp=yat Oyunları’nda atletler=n şehre gec=kmeler=n=n programda yarattığı aksaklık, herhang= 
b=r denet=mden geçmeden Ol=mp=a’ya gelen atletler=n düşük performansları, sporculara Ol=mp=a’ya 
gelmeden önce kend= şeh=rler=nde 10 ay boyunca zorunlu sport=f antrenman yapma ve oyunlardan 1 
ay önce El=s’te açılan b=r tür “performans gel=şt=rme ve denetleme kampı”na katılma zorunluluğunu 
get=rm=şt=. El=s kampında yalnızca sporcular değ=l yarışmaların en öneml= aktörler=nden olan 
Hellanod=kler ve hakemler de hazırlanıyorlardı. Çünkü b=r yarışmanın kurallara uygun yönet=m=, 
b=lhassa gal=b=yet kararı yetk=l= yarışma hakemler=n=n el=ndeyd=. 

Cevap E 

3- İng=l=z spor anlayışını ele aldığımızda XVII. yüzyılda b=n=c=l=k ve avcılık g=b= rekreat=f akt=v=teler halkın 
üst kes=m= tarafından uygulanmış, XIX. yüzyılda özell=kle okullarda uygulanan oyunlarla b=rl=kte spor 
yen= b=r anlam ve önem kazanmıştır. Bu dönemlerde okul müdürler=, kr=ket ve futbol g=b= sporları sosyal 
kontrol vasıtası olarak kullanmıştır. 1880 ve 1890’lı yıllarda bazı sporlar, ülken=n önde gelen 
okullarında zorunlu hale get=r=lm=şt=r. Önceler= “Fa=r Play” kavramı öğrenc=ler arasındak= barışçıl =l=şk=ler= 
teşv=k etmek, sonrasında =se ahlak= b=r değer olarak kullanılmıştır. 

Cevap D 

4- Schnepfenthal Eğ=t=m Enst=tüsü’nde beden eğ=t=m= öğretmen= olduğu dönemde f=z=ksel etk=nl=kler= 
b=rey= gel=şt=r=c= özell=kler=ne göre sınıflandıran, b=reyler=n sağlığını artırmanın ulusun sağlığını da 
artıracağına =nanarak bunu sağlamanın en =y= yolunun j=mnast=k programları olduğunu bel=rten 
Aydınlanma Dönem= eğ=t=mc=s= Johan Fr=edr=ch GutsMuths’tur. GutsMuths, 1793 yılında j=mnast=kte b=r 
çığır açan “Gençl=k İç=n J=mnast=k” (Gymnast=k für d=e Jugend) k=tabında tırmanma, denge, atlama, 
koşma, sıçrama ve atmadan, yüzmeye, buz paten=ne ve yürüyüşe kadar egzers=zler ve oyunlar 
hakkında gen=ş b=r koleks=yonu egzers=z algısını arttırmak =ç=n ortaya koymuştur.  

Cevap A 

5- Lobut, kabuğu soyulmuş kuru meşe ağacından yapılırdı. 85-90 sant=metre boyunda ve 4-5 
sant=metre kalınlığında olurdu. Uzağa ve yükseğe atılab=lmes= ve yaş ağaçlara saplanab=lmes= =ç=n de 
uç kısmı altı köşel= olarak s=vr=lt=l=rd=. Bu şek=lde büyük b=r kaleme benzed=ğ= =ç=n “kaleml=” =sm=yle de 
anılırdı. C=r=tten farkı daha kısa ve kalın oluşuydu. 

Cevap A 

6- 16 Şubat 1936 tar=hler= arasında Almanya’nın Garm=sh - Partenk=rchen Kış Sporları Merkez=’nde 
düzenlend=. Türk=ye Kış Ol=mp=yatlarına =lk kez katıldı ve 6 erkek sporcuyla mücadele ett=. Türk=ye’n=n 
katıldığı =lk Kış Ol=mp=yatı olan Garm=sch - Partenk=rchen 1936, 6-16 Şubat 1936 tar=hler= arasında 
yapıldı. H=tler'=n, üstün ırkın gövde göster=s= olmasını bekled=ğ= Oyunlarda yarışmalar gamalı haçlı Naz= 
bayrakları altında düzenlend=. İn=şl= slalom özell=ğ= taşıyan Alp D=s=pl=n=, Kış Ol=mp=yat Oyunları’nda =lk 
kez yer aldı. 

Cevap C 

 

 

 
 



7- İşlevsel kuram; sporu, toplumsal düzene ve =st=krara sağladığı faydalar açısından değerlend=r=r. 
Sporu olumlu açıdan =nceler. Bu kurama göre spor, r=tüeller= ve meras=mler=yle yarı d=nsel b=r kuruma 
benzemekte ve toplumun ortak değerler=n=n güçlenmes=ne katkı sağlamaktadır. İşlevsel kurama göre 
spor, ekonom=, s=yaset, eğ=t=m, hukuk ve d=n g=b= kurumlar toplumsal hayatın devamının sağlanmasına 
h=zmet etmekted=r. Bu kapsamda sporun, b=reylere ve farklı toplumsal gruplara kültürel değerler=n 
aktarıldığı b=r sosyalleşme vasıtası olduğunu söyleyeb=l=r=z. Örneğ=n, profesyonel ya da amatör 
takımlarının spor akt=v=teler=n=n her b=r= toplumsal değer ve normların aktarıldığı fırsatlar olarak 
düşünüleb=l=r. 

Cevap D 

8- Sport=f performans =le uyarılmışlık arasındak= =l=şk= ele alındığında uyarılmışlığın performansı nasıl 
etk=led=ğ= üzer=ne gel=şt=r=len en b=l=nen teor= Yerkes ve Dodson’a dayanan ters U kuramıdır. Bu kurama 
göre düşük ve yüksek uyarılmışlığın düşük performans düzeyler=ne sebep olduğu görülmekted=r. 
Uyarılmışlık ne düşük ne de yüksek olduğunda (opt=mum uyarılmışlık) performans en üst sev=yede 
olmaktadır. Uyarılmışlık, ters U h=potez=nde performansın düşük veya yüksek olmasına neden olan tek 
faktör olarak görülmekted=r. 

Cevap E 

9- Sporda =st=krar ve güven=n tahs=s ed=lmes= =ç=n sporcuların, spor yönet=c=ler=n=n ve d=ğer spor 
paydaşlarının uymaları gereken bazı et=k prens=pler bulunmaktadır. E=tzen sporda uyulması gereken 
et=k =lkeler= dört maddede açıklamaktadır: 
• Sporcu b=r araç değ=l amaç olarak görülmel=d=r. Spor müsabakalarında sport=f hedeflere ulaşmak 
yarışmaların sonuçlarından daha öneml=d=r. Bu sebeple madd= çıkarların sporun hedef=n=n önüne 
geçmemes= gerekmekted=r. 
• Spor yarışmaları ad=l olmalıdır. L=g=n yönet=m= ve denet=m= eş=t şartlar altında tarafsız kurallar 
çerçeves=nde yapılmalıdır. 
• Sporda katılım, l=derl=k, kaynaklar ve ödüller başarı odaklı olmalıdır. Spor etk=nl=kler=nde katılımcılar 
herhang= b=r ırk, =nanç, c=ns=yet ve toplumsal statü ayrımı yapılmaksızın tamamen yetenek, becer= ve 
mot=vasyona göre bel=rlenmel=d=r. 
• Spor müsabakalarında tüm katılımcıların güvenl=ğ= sağlanmalıdır. Bu bağlamda spor kuralları ve 
ek=pmanlar, katılımcıları koruyacak şek=lde düzenlenmel= ve organ=ze ed=lmel=d=r. 

Cevap B 

10- Spor b=l=mler=n=n gel=ş=m= üç aşamada ele alınmıştır: 
• Temel B<l<mlerden Ayrılma (1. Aşama): B=l=m =nsanları vasıtasıyla spor, farklı açılardan ele alınır. 
B=lhassa ps=koloj=, tıp, sosyoloj= g=b= alanlarda spor hakkında yapılan çalışmalar ve araştırmalar b=l=m 
=nsanları tarafından t=t=zl=kle =ncelen=r. 
• Toplanma (2. Aşama): Spor b=l=mler= =le =lg=l= yayın organlarının çıkması ve araştırmaların 
yoğunlaşmasıyla temel dallardan uzaklaşma başlamıştır. Spor koşullarında gelecek =ç=n önsez=lerde 
bulunmak, b=l=nçl= gel=ş=m sağlamak amaçlanmıştır. 
• Bütünleşme (3. Aşama): D=s=pl=nler arası =l=şk=ler =le kuram meydana get=rme aşaması olarak 
değerlend=r=l=r. Özel spor kuramları gel=şt=r=l=r, sporun özel konularının çözümlenmes= sağlanır. Spor 
kavramından “spor b=l=m=” kavramına doğru dönüşüm bu aşamada gerçekleş=r ve spor, b=l=m evren=nde 
yer=n= alır. 

Cevap E 

 

 

 

 

 



11- Barf=ks hareket=, vücudun kollar vasıtasıyla asıldığı ve yukarı doğru çek=ld=ğ= b=r üst beden kuvvet 
egzers=z=d=r. Barf=ks hareket=n= anal=z ett=ğ=m=zde bu hareket= “yukarı doğru çek=ş” ve “aşağı doğru 
salınım” evres= olarak =k= açıdan ele almalıyız. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Cevap C 

 

 

 



12- A) M. Extensor D<g<torum Longus: Prox=malde t=b=anın lateral kond=l=ne ve f=bula başına tutunur. 
Ayağa dors=fleks=yon ve evers=yon yaptırır. 
B) M. Peroneus Tert<us: Prox=malde f=bulanın anter=oruna, d=stalde =se beş=nc= metatars başına 
tutunur. Ayağa dors=fleks=yon ve evers=yon yaptırır. 
C) M. Soleus: Prox=malde t=b=anın poster=orunda bulunan soleal bölgeye, t=b=anın lateral kond=l=ne ve 
f=bula başına tutunur. Ayağın plantar fleks=yonunu sağlar. 
D) M. T<b<al<s Anter<or: Prox=malde t=b=anın lateral kond=l=ne ve t=b=anın ön yüzünü çapraz geçerek 
med=al cune=formun med=al başına ve b=r=nc= metatars başının med=al=ne tutunur. Ayağa dors=fleks=yon 
(ekstans=yon) ve =nvers=yon yaptır. 
E) M. Extensor Halluc<s Longus: Prox=malde f=bulanın alt yarısından başlar ve anter=oruna tutunur. 
Ayağa dors=fleks=yon yaptırır. 

Cevap D 

13- Otonom s=n=r s=stem= fonks=yonel olarak sempat=k ve parasempat=k s=stem olarak =k=ye ayrılır. 
İsteğ=m=z dışında çalışan organlara sempat=k ve parasempat=k olmak üzere =k= t=p motor s=n=r ulaşır. Bu 
=k= s=stem=n organlar üzer=ndek= etk=s= genell=kle b=rb=r=n=n ters=d=r. Bu ters etk=n=n sebeb=, akson 
uçlarındak= nörotransm=tter maddeler=n farklı olmasıdır. Sempat=k s=n=rler=n nörotransm=tter maddes= 
noradrenal=n, parasempat=k s=n=rler=n nörotrasm=tter maddes= aset=lkol=nd=r. 

Cevap B 

14- D=z eklem= (art. genus), vücudun en büyük ve karmaşık eklemler=nden b=r=d=r. Femur, t=b=a ve 
patella kem=kler= arasındadır. F=bula kem=ğ= bu ekleme katılmaz. Eklem yüzler= arasında men=sküsler 
vardır. Eklem=n ön yüzünde bulunan patella, eklem açısını gen=şlet=r. D=ze fleks=yon ve ekstans=yon 
yaptırır. Ayrıca yarı fleks=yonda b=raz =ç ve dış rotasyon yaptırır. 

Cevap B 

15- Kucakta taşıma, b=l=nc= açık olan çocuklar ve haf=f yet=şk=nler =ç=n kullanışlı b=r yöntemd=r. B=r =lk 
yardımcı tarafından uygulanır. İlk yardımcının omzundan destek alma, haf=f yaralı ve yürüyeb=lecek 
durumdak= hasta/yaralıların taşınmasında kullanılır. B=r =lk yardımcı tarafından uygulanır. Sırtta taşıma, 
b=l=nc= açık hastaları taşımada kullanılır. B=r =lk yardımcı tarafından uygulanır. Omuzda taşıma (=tfa=yec= 
yöntem=), yürüyemeyen ya da b=l=nc= kapalı olan k=ş=ler =ç=n kullanılır. B=r =lk yardımcı tarafından 
uygulanır. Altın beş=k yöntem=, hasta/yaralının c=dd= b=r yaralanması yoksa ve yardım edeb=l=yorsa =k=, 
üç, dört elle altın beş=k yapılarak taşınır. Kollar ve bacaklardan tutarak taşıma, hasta/yaralı b=r yerden 
kaldırılarak hemen başka b=r yere aktarılacaksa kullanılır. İk= =lk yardımcı tarafından uygulanır. 
Sandalye =le taşımada, hasta/yaralının b=l=nçl= olması gerekl=d=r. B=lhassa merd=ven =n=p çıkarken çok 
kullanışlı b=r yöntemd=r. İk= =lk yardımcı tarafından uygulanır. 

Cevap B 

16- Solunum yolu =le zeh=rlenmelerde =lk yapılması gereken uygulama, =lkyardımcının kend=s=n=n ve 
yaralının güvenl=ğ=n= sağlayıcı koruyucu tedb=rler= almaktır. Zeh=rl= gazın kaynağı derhâl kapatılmalı, 
ortam havalandırılmalıdır. Ortamın havalandırma şansı yoksa yaralı derhâl bulunduğu ortamdan 
uzaklaştırılmalıdır. B=l=nc= açık olan hasta/yaralı, tem=z havaya sah=p b=r ortama alındıktan sonra 
ver=lmes= gereken en doğru poz=syon yarı oturur poz=syondur. 

Cevap C 

17- Valsalva manevrası, burnumuzu parmaklarımızla kapatıp kulaklarımıza kend= nefes=m=zle hava 
üfleme hareket=d=r. Orta kulaktak= basınç =le dış basıncın eş=tlenmes=n= sağlar. B=r d=ğer tanıma göre bu 
manevra; ağız ve burun del=kler= kapalıyken ıkınırcasına yanakların ş=ş=r=lmes= hareket=d=r. Eğer uzun 
süre yapılacak olursa kanal fonks=yonunda bozulma ve h=potans=yona neden olab=lmes= bu 
manevranın dezavantajlarıdır. 

Cevap E 

 

 



18- Yüksek ş=ddetl= ve kısa sürel= egzers=zlerde ADP’n=n fosfor=lasyonu (ATP yen=lenmes=) =ç=n gerekl= 
enerj=, gl=koz ve gl=kojen=n anaerob=k sürec= =le sağlanır. Böylel=kle lakt=k as=t formasyonu oluşur. Lakt=k 
as=t oluşumunun nedenler=n= şu şek=lde sıralayab=l=r=z: 
• Gl=kol=z sürec=nde h=drojen salınımı =le oks=dasyon arasındak= dengen=n bozulması ve p=rüvatın fazla 
h=drojenler= kabul etmes= 
• Hızlı kasılan (FT) kaslarda laktat deh=drogenaz enz=m=m=n (LDH) p=rüv=k as=d= lakt=k as=te 
dönüştürmes= 
• Laktat deh=drogenaz enz=m=n=n (LDH) yavaş kasılan kaslarda lakt=k as=d= p=rüv=k as=de 
dönüştürmes=n=n yeters=z kalması 

DİKKAT! Bell= b=r sev=yen=n üzer=ndek= lakt=k as=t; fosfofruktok=naz (PFK), heksok=naz (HK), p=rüvat 
k=naz (PK) ve laktat deh=drogenaz (LDH) enz=mler=n=n akt=v=tes=n= etk=lemekted=r. 

Cevap D 

19- MaksVO₂'ye denk gelen hızlarda kan laktat konsantrasyonu 8-12 mmol’dür ve MaksVO₂ hızında 
egzers=z, en =y= mukavemet koşucuları tarafından b=le 10-12 dak=ka sürdürüleb=l=r. 10 mmol kan laktat 
konsantrasyonuna ulaşıldığında kasılma mekan=zması bozulmaya başlar ve sporcu sürat=n= aynı 
rahatlıkla devam ett=remez. Örneğ=n; yapılan b=r araştırmada 47 ve 51 san=ye arasında performansa 
sah=p 400 metre koşucularının spr=nt sırasında 200 metrede 10 mM kan laktat konsantrasyonuna 
ulaştıkları, adım boylarının b=raz kısaldığı ve yerle temas süreler=n=n uzadığı ortaya konmuştur. 

Cevap A 

20- Anaerob=k eş=k artırmalı b=r egzers=zde hem kan laktat değerler=nden hem de oks=jen tüket=m= 
değerler=nden bel=rleneb=lmekted=r. Anaerob=k eş=k, kan laktat konsantrasyonunun 4 mmol sev=yes=ne 
ulaştığı egzers=z yoğunluğu olarak tanımlanmaktadır. Solunum değ=ş=m oranı (RER) =se metabol=zma 
esnasında solunum =le salınan karbond=oks=t=n alınan oks=jene oranı olarak tanımlanmaktadır. Solunum 
değ=ş=m oranı 0,71 =se enerj= kaynağı olarak tamamen yağların kullanıldığı, 0,85 oranında yağlar ve 
karbonh=dratların eş=t düzeyde enerj= kaynağı olarak kullanıldığı, 1,00 oranında =se tamamen enerj= 
kaynağı olarak karbonh=dratların kullanıldığı varsayılmaktadır. Aerob=k metabol=zmadan anaerob=k 
metabol=zmaya geç=ş esnasında VCO₂ (pulmoner karbond=oks=t atılımı) eğr=s=, VO₂ (pulmoner oks=jen 
alımı) eğr=s=ne göre daha fazla artış göstermekted=r. Bunun net=ces= olarak solunum değ=ş=m oranı 
(RER) 1,00’=n üzer=ne çıkmakta ve bu nokta laktat as=doz eş=ğ= ya da anaerob=k eş=k olarak 
tanımlanmaktadır. Anaerob=k eş=k noktası, karbond=oks=t=n fazla tüket=ld=ğ= an olarak bel=rlenmekted=r. 

Cevap B 

21- Ön h=pof=z bez=nden salgılanan büyüme (growth) hormonu, dokuların prote=n sentezlemes=nde rol 
alan ana faktördür. Büyüme hormonu d=rekt olarak ya da =nd=rekt olarak karac=ğerden somatomed=nler 
adı ver=len faktörler=n salgısını arttırmak suret=yle etk=s=n= göster=r. Ayrıca büyüme hormonu yağ ve 
karbonh=drat metabol=zmasında da etk=l=d=r. Büyüme hormonu kort=zolün etk=ler=n= destekler; dokular 
tarafından gl=koz alımını azaltır, yağ as=d= mob=l=zasyonunu arttırır ve karac=ğerde glukoneogenez=s= 
yan= gl=kojen yapımını hızlandırır. Net etk=s= =se plazma gl=koz konsantrasyonlarını sab=t tutmaktır. 

Cevap C 

22- D=nlen=k haldeyken antrenmansız veya antrenmanlı b=reyler=n kalp deb=ler=nde çok fark görülmez. 
Ancak egzers=z esnasında artan =ş yükü ve oks=jen kullanımı sebeb=yle kalp deb=s=nde de b=r artış 
görülür. Yan= oks=jen kullanımı =le kalp deb=s= doğru orantılıdır. Kalp atım hızı, egzers=z esnasında 
oks=jen kullanımı =le doğru orantılıdır. Yan= egzers=z=n ş=ddet= stab=lken kalp atım hızı yüksel=yorsa 
kalb=n oks=jen alımı artıyor demekt=r. Antrenmanlar sayes=nde kalp atım hacm=n=n (strok volüm) 
artmasından dolayı kalp atım hızında azalma meydana gel=r. Bu nedenle sporcuların kalp atım hızları 
genelde düşük ancak kalp atım hac=mler= yüksekt=r. Yan= kalp atım hacm= =le kalp atım hızı ters 
orantılıdır. Antrenmanlar net=ces=nde hemoglob=n düzey=nde artış görülmekted=r. Bunun neden= =se kan 
hacm=n=n artmasıdır. Yan= kan hacm= =le hemoglob=n düzey= doğru orantılıdır. Aerob=k antrenmanlarla 
kalp deb=s=nde görülen artış; kalb=n h=pertrof=s=, strok volüm (atım hacm=) ve kalb=n kasılma gücünün 
yükselmes=ne bağlıdır. 

Cevap B 



23- Çeş=tl= sport=f akt=v=telerde dayanıklılık değ=ş=k b=ç=mlerde tanımlanmaktadır. Dayanıklılık 
antrenmanlarının doğru b=r şek=lde uygulanması =ç=n çalıştırıcılar ve sporcular, düşük sertl=kl= 
antrenman dayanıklılığı (DSAD) ve yüksek sertl=kl= antrenman dayanıklılığı (YSAD) olarak adlandırılan 
=k= temel dayanıklılık b=ç=m= arasındak= ayrımları b=lmek zorundadır. Örneğ=n, buz hokey= branşındak= 
el=t sporcular 20-70 san=yede b=r tekrarlayan hareket ser=ler=n=n 5-6 dak=kalık d=nlenmelerle 
uygulanmasını sağlayan mukavemet uygulamalarına =ht=yaç duyarlar. El=t düzeydek= kürekç=lerde =se 
gerekl= olan dayanıklılık türü, aralıksız olarak güç ver=m=n= devam ett=rmey= ya da kuvvet=n uzun sürel= 
ve sürekl= olarak uygulanmasını sağlamayı hedeflemekted=r. Düşük Sertl=kl= Antrenman Dayanıklılığı 
(Low İntens=ty Exerc=se Endurance) (DSAD); çoğunlukla uzun süren b=r etk=nl=k, büyük ölçüde aerob=k 
enerj= ve düşük düzeyde doruk güç çıktısı gerekt=r=yorsa kullanılır. Bu türden b=r akt=v=te, düşük sertl=kl= 
b=r akt=v=te olarak sınıflandırılır. Sporcular, bu tür etk=nl=klerde sürekl= düşük sertl=kte b=r performans 
uygular. Buna b=s=klet, maraton, kano, atıcılık, okçuluk, kürek g=b= sporlar örnek olarak ver=leb=l=r. 
Yüksek sertl=kl= antrenman dayanıklılığı =se özell=kle de yüksek ş=ddetl= tekrarlayan alıştırmaların 
olduğu spor dallarında (Amer=kan futbolu, futbol, basketbol, buz hokey=), dayanıklılığı gel=şt=rmek =ç=n 
kullanılmalıdır. 

Cevap E 

24- Basamaklı (step) yüklenme, derecel= artan yüklerden sonra az yüklenmel= antrenmanların geld=ğ= 
antrenman per=yotlamasıdır. Yüklenme evres= tamamlandıktan sonra d=nlenme bölümüne geç=lerek 
z=h=nsel bakımdan sporcunun toparlanmasıyla b=r sonrak= antrenmanda ver=m artışı sağlanır. Koruyucu 
antrenmanlar =le fazla yüklenmeden kaçınıldığı form sev=yes=n=n kontrol altına alınab=ld=ğ=, 
basamaklamanın dalgasal olduğu ve bu b=ç=mde arttırıldığı görülür. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Cevap D 

25- Sporcuların sport=f formlarının gel=şt=r=lmes=ne özgü temel kab=l=yetler=n= yükselteb=lmeler= ve 
yüklenmelere karşı dayanıklı olab=lmeler= =ç=n üç aya yakın b=r dönem gerek=r. Maks=mal kuvvet, sürat 
ve genel dayanıklılık çalışmaları, b=r=nc= hazırlık dönem=nde gel=şt=r=lmeye çalışılır. İk=nc= hazırlık 
dönem=nde branşların gerekt=rd=ğ= özell=kler daha çok çalışılır ve sporsal formun kazanılması =ç=n özel 
antrenmanlar yapılır. İk=nc= hazırlık dönem=nde yüklenme hacm= öneml= ölçüde düşürülür ve müsabaka 
koşullarına uygun çalışmalara yer ver=l=r. Müsabaka dönem=nde hazırlık maçları ve model 
antrenmanlar sıklıkla tekrarlanır. Ulusal ve uluslararası l=g müsabakaları, müsabakalar dönem=nde yer 
alır. B=r=nc= geç=ş dönem=nde sakatlıkların tedav=s=, ps=koloj=k ve f=zyoloj=k yen=lenmeler gerçekleş=r. 
Yıllık antrenman planı dönemler= =çer=s=nde en kısa sürey= b=r=nc= geç=ş dönem= kapsar. Akt=f 
d=nlenmeler=n en bel=rg=n olduğu dönem, =k=nc= geç=ş dönem=d=r. Küçük ve eğlencel= oyunlara, 
antrenmanın çeş=tl=l=k prens=b=ne göre farklı spor dallarındak= akt=v=telere, b=reysell=ğe özgü çalışmalara, 
tekn=k gel=şt=ren egzers=zlere ve eğ=tsel CD’lere =k=nc= geç=ş dönem=nde sıklıkla yer ver=l=r. 

Cevap A 

 



26- Bacak ekstansör kaslarının maks=mal güç çıktılarını bel=rlemede bosco test= kullanılır. Bu testte 
deneğe d=key sıçrama yaptırılır. Bel=rl= b=r zaman =çer=s=nde sürekl= uygulanan sıçramalar esnasında 
havada kalınan süreye göre değerlend=r=l=r. Zaman ölçümü, katılımcının sıçramasıyla eş zamanlı 
olarak başlar ve deneğ=n platform üstüne =nmes=yle durur. Böylece katılımcının havada kalma süres= 
hesaplanmış olur. Katılımcı, sıçramalar sırasında eller=n= bel=nde sab=tlemel= ve her defasında d=zler=n= 
90 derece bükerek sıçrama yapmalıdır. Havada kalma zamanı, 1980 senes=nde Bosco tarafından 
gel=şt=r=len “ergojump” c=hazı =le ölçüleb=l=r. Bu c=haz, d=j=tal zaman ölçeğ= ve dayanıklı b=r platformdan 
oluşur. 

Cevap C 

27- Pedometreler (adım sayıcılar) akselerometreye göre düzen= ve =şlev= daha kolay olan d=ğer b=r 
hareket sensorlarıdırlar. Daha haf=ft=rler, b=lhassa kalça üzer=ne takılarak akt=v=te ölçümü yapılmasına 
olanak sağlarlar. Pedometreler =le adım frekansı alınmaktadır. Gençler=n akt=v=te ölçümü =ç=n doğru ve 
güven=l=r b=r metottur. 

Cevap B 

28- MET, b=rey=n =st=rahatte b=r dak=kada kullanıldığı k=logram başına O₂ m=ktarını =fade etmekted=r. Bu 
değer d=nlen=m O₂ tüket=m ve enerj= tüket=m hızını kullanmak =ç=n de kullanılab=l=r. B=r MET yaklaşık 3,5 
ml O₂/ kg/dk’ya eş=tt=r. Egzers=z esnasında dak=kada 6 MET enerj= harcayan b=r sporcunun bu enerj= 
harcanımında en fazla tüketeb=leceğ= oks=jen m=ktarı 21 ml/kg/dk’dır.  
• 6 MET x 3.5 ml = 21 ml/kg/dk 

Cevap B 

29- W=ngate test=, b=rey=n anaerob=k kapas=tes=n= ve anaerob=k güç çıktılarını ölçmek =ç=n kullanılır. B=r 
b=s=klet ergometres= üzer=nde denekten yalnızca 30 san=ye boyunca maks=mum eforla pedal çev=rmes= 
=sten=r. Elektr=kl= b=r sayaç, test sırasında her beş san=yede b=r çevr=len pedalın dev=r sayısını sayar ve 
kaydeder. Böylel=kle güç ver=ler= bel=rlenm=ş olur. Test çocuklar tarafından kolaylıkla 
uygulanab=lmekted=r. PWC₁₇₀ test= aerob=k uygunluğu bel=rlemede kullanılan b=r b=s=klet test=d=r. Soruda 
anaerob=k güç çıktısından söz ett=ğ= =ç=n cevap PWC₁₇₀ olmaz. 

Cevap D 

30- Glutam=n =nsan vücudunda en fazla bulunan am=no as=tt=r ve öneml= roller= vardır. Bunlardan 
bazıları; enerj= kaynağı olma, yara =y=leşt=rme, prote=n sentez=n= regüle etme ve n=trojen transfer=n= 
sağlama özell=ğ=d=r. Bu sebeplerle sporcular tarafından sıklıkla terc=h ed=lmekted=r. Glutam=n, tüm 
bedendek= serbest am=no as=t deposunun yarısını oluşturmakta olup %75’= ç=zg=l= kaslarda, ger= kalan 
kısmı da karac=ğerde yer almaktadır. Kas depoları, bağırsak ep=tel= =ç=n gerekl= olan glutam=n=n d=rekt 
kaynağıdır. Sporcularda uzayan akt=v=te boyunca glutam=n sev=yes= g=derek düşmekte, sporcunun 
sağlıklı b=r beslenme örüntüsü uyguladığı düşünüldüğünde glutam=n düzey= 24 saat =ç=nde yen=den 
normal sev=yeye dönmekted=r, ancak ş=ddetl= akt=v=te yapan sporcularda glutam=n sev=yes= kron=k olarak 
düşük görülmekted=r. 

Cevap A 

31- K v=tam=n=n=n K₁-f=lok=non (yeş=l yapraklı gıdalarda bulunan form) ve K₂-menak=non v=tam=n= 
(bağırsaklarda m=kroorgan=zmalarca üret=len form) olmak üzere =k= doğal formu vardır. Kanın normal 
koagülasyonunu (pıhtılaşma) sağlar. Karac=ğerde protromb=n (temel görev= kanın pıhtılaşmasını 
sağlamak olan b=r b=leş=k) oluşumunda görev alır. K v=tam=n= yeters=zl=ğ=ne rastlanmaz fakat bağırsak 
bakter=ler=n= öldüren ant=b=yot=kler=n kullanımında ve karac=ğer rahatsızlığı olan b=reylerde eks=kl=ğ=ne 
rastlanır. 

Cevap E 

 

 

 



32- Sınıfında z=h=nsel yeters=zl=ğe sah=p öğrenc=s= bulunan b=r beden eğ=t=m= öğretmen=n=n, ders 
esnasında d=kkat etmes= gerekenlerden bazıları şunlardır: 
• Öğrenc=n=n yeteneğ= ve kab=l=yet=ne uygun amaçlar bel=rlemek 
• Öğrenc=n=n, akranlarıyla aynı ortamda bulunmasını sağlayacak algısal-motor etk=nl=kler planlamak 
• Akt=v=te ortamını, öğrenc=n=n hareketler= özgürce uygulayab=leceğ= b=ç=mde düzenlemek 
• İstenmeyen davranışı azaltmak amacıyla olumlu davranışları ödüllend=rmek 
• Öğrenc=n=n öğrenmes=n= zorlaştıran davranışları s=stemat=k gözlemlerle =zlemek 

NOT: Öğrenc=n=n yeteneğ=n=n altında etk=nl=kler planlamak ve öğrenc= =ç=n düşük öğret=m hedefler= 
bel=rlemek, öğrenc=n=n gerçek kapas=tes=n= ortaya koymasına engel teşk=l etmekted=r. 

Cevap A 

33- Beden eğ=t=m= öğretmen=, =ş=tme yeters=zl=ğ= olan b=reyler =ç=n etk=nl=k planı tasarlarken yeters=zl=ğ= 
olan b=rey=n BEP raporlarını önemsemel=d=r. Öğrenc=ler=n b=reysel farklılıklarını d=kkat almalı ve 
kompleks becer=lere yer vermemel=d=r. Bunun yer=ne daha bas=t ve anlaşılab=l=r becer=lere yer ver=lerek 
öğrenc=n=n başarı duygusunu tatması sağlanmalıdır. Kompleks veya karmaşık becer=ler, özel 
gereks=n=ml= öğrenc=ler =ç=n anlaşılmaz olab=l=r. 

Cevap E 

34- Uzamsal/mekânsal farkındalık, algısal-motor gel=ş=m=n=n temel ögeler=nden b=r=d=r ve =k= alt gruba 
ayrılab=l=r:  
• Vücudun ne kadar yer kapladığı b=lg=s= 
• Vücudu dışa etk=l= şek=lde yansıtma yeteneğ=  
Vücudun ne kadar yer kapladığı b=lg=s= ve beden=n dışardak= nesnelerle =l=şk=s= çeş=tl= hareket etk=nl=kler= 
aracılığıyla gel=şt=r=leb=l=r. Özel alan, b=r b=rey=n bell= b=r noktada dururken vücudunu gen=şleteb=ld=ğ= 
boşlukla sınırlı olan alanla =l=şk=l=d=r. Genel alan =se b=rey=n özel alanının ötes=ndek= alandır. Örnek 
olarak okul önces=ndek= b=reyler objeler=n yerler=n= bulundukları yere göre konumlandırab=l=rler (b=rey=n 
özel alanındak= özel konumlandırma) fakat daha büyük çocuklar, kend= vücutlarının konumundan 
bağımsız olarak objeler= başka objelere olan yakınlıklarına göre konumlandırab=l=rler (genel alanda 
nesnel konumlandırma). 

Cevap D 

35- Clark ve Metcalfe (2002) tarafından öne sürülen sezg=sel dağ model= motor gel=ş=m=n ürün ve 
süreçler=n= kapsamlı b=r b=ç=mde açıklamaya çalışmaktadır. Bu modele göre b=rey=n motor gel=ş=m=, 
‘tıpkı b=r dağın oluşumunda olduğu g=b=’ uzun soluklu b=r süreç olarak =fade ed=lmekted=r. Zaman 
geçt=kçe becer=ler=n daha kompleks b=r yapı aldığını, fakat zaman zamanda ger=leme olab=leceğ=n= 
=fade etm=şlerd=r. Modelde, gel=ş=m=n yaşla beraber =lerleyen b=r süreç olarak anlatılmıştır. Fakat 
gel=ş=m=n yaşa dayalı olarak değ=l, yaşanan deney=me dayalı olarak ortaya çıktığı bel=rt=lmekted=r. Motor 
gel=ş=m dağına tırmanmak; öğrenmes= yıllar süren, sıralı, b=r=k=ml= b=r süreç =çeren, çevre ve 
uygulamadak= k=ş=sel farklılıkların yanında b=reysel becer= ve kab=l=yetlerden etk=lenen b=r metafordur. 
Her b=rey=n kend= dağı vardır ve her b=rey=n dağı b=rb=r=nden farklıdır. K=ş=ler=n kend= dağları da 
değ=şkenl=k göstereb=lmekted=r. Bu dağlarda, kend= kend=n= adapte edeb=len b=r organ=zma olarak 
görülen k=ş= (dağcı), mümkün mertebe en tepeye tırmanmaya çalışır. Bu modele göre altı tane gel=ş=m 
dönem= bulunmaktadır. Bunlar; refleks=f dönem, =lkel hareketler (adaptasyon önces=) dönem=, temel 
hareketler dönem=, alana (konuya) özgü dönem, uzmanlık dönem= ve telaf= ed=c= dönemd=r. 

Cevap A 

36- Sekme becer=s=, r=tm=k b=r şek=lde tek ayak üzer=nde sıçrama ve b=r adım yürüme hareketler=n=n sıra 
=le b=rleşt=r=lmes=n= =çer=r. Sekme daha büyük dengeleme gel=ş=m= gerekt=rmes=nden ötürü okul önces= 
çocuklarında en geç kazanılan becer=d=r. 

Cevap E 

 

 



37- K<nestet<k Ayrımlama 
K=nestet=k ayrımlama yet=s=, b=r hareket =çer=s=nde hareket=n bölümler=n= veya kısm= vücut hareketler=n= 
yüksek b=r doğruluk dereces=nde ve ekonom=k olarak serg=leme yeteneğ=d=r. Hareket=n yapılmasında 
k=nestet=k ayrımlama yeteneğ= n=speten kurallı ve genel gerçekleşt=rme n=tel=ğ=nde b=r özell=kt=r. Bu 
yetenek sayes=nde hareketlerdek= hassas farklılaşmalar ve derecelend=rmeler ortaya konulab=l=r. Bu 
gel=ş=m kas ve tendonlardan gelen k=nestet=k b=lg=ler vasıtasıyla olur. Becer=n=n durumuna ve 
uygulanmasına göre “Hareket =ç=n ne kadar güç kullanmalıyım?”, “Hareket esnasında ne kadar 
hızlanmalıyım?” ya da “Hang= açıda atış gerçekleşmel=?”, “Hareket esnasında kolumu ya da bacağımı 
ne kadar yukarı kaldırmalıyım?”, “Hareket esnasında ne kadar dönmel=y=m?” tarzı soruların cevapları 
k=nestet=k ayrımlama n=tel=ğ=n=n gel=şmes=yle beraber cevap bulur. K=nestet=k ayrımlama kab=l=yet= 
sürekl= antrenman =le gel=şt=ğ= kadar b=rey=n yaşının =lerlemes= ve deney=m artışıyla da gel=şmekted=r. 

Cevap B 

38- İlg=l= l=teratür tarandığında l=derl=k tarzlarının =k= başlık altında =ncelend=ğ= görülmekted=r. Bunlar 
geleneksel l=derl=k tarzları olarak bel=rt=len otokrat=k, demokrat=k (katılımcı) ve l=beral (tam serbestl=k 
tanıyan) l=derl=k tarzlarıdır. Çağdaş l=derl=k tarzları =çer=s=nde =se günümüzde özell=kle; kar=zmat=k l=derl=k 
tarzı, transaks=yonel (etk=leş=mc=) ve transformasyonel (dönüşümcü) l=derl=k tarzlarının daha fazla 
d=kkat çekt=ğ= görülmekted=r. 
 
Cevap C 

39- Ouch=, “X” ve “Y” teor=ler= de dâh=l olmak üzere tüm araştırma sonuçlarını b=r araya get=rerek “Z” 
teor=s=n= ortaya koymuştur. Bu teor=ye göre =nsan; düşünme, karar verme ve azmetme yetenekler=ne 
sah=pt=r. İnsan, ne =y=d=r ne de kötüdür; şartlara göre her =k=s=ne de yatkın olab=l=r. İnsan, ne zarur= 
=ht=yaçlarla ne de üst düzey =nsan= =ht=yaçlarla güdülen=r; =nsanı mot=ve eden =ç=ndek= durumdur. 
Güdüleme, ne dıştan zorlamayla ne de =çten sağlanab=l=r; =nsan, ancak mantık yoluyla güdüleneb=l=r. 
İnsanı, tarafsız olarak değerlend=rmek gerek=r. Bu teor=ye göre örgüt kültürünü gelenek ve çevre 
oluşturur. Esas =lg= =nsandadır. Örgütsel değer ve hedefler, bütün üyeler tarafından ben=msen=r. 

Cevap B 

40- Keele ve Meslektaşları Tarafından Tanımlanan Genel Koord<nasyon Faktörler< 
• Motor zamanlama 
• Algısal zamanlama 
• Güç kontrolü 
• Hareket hızı 

Cevap E 

41- Kullanılan kas grubunun büyüklüğüne göre yapılan becer= sınıflamasında motor gel=ş=m=n=n 
genelden özele gel=ş=m =zled=ğ= unutulmayarak kaba motor becer=ler=n daha erken öğren=ld=ğ=n= fakat 
=nce motor becer=ler=n daha geç kazanıldığı b=l=nmel=d=r. Aynı şek=lde küçük kaslar =le yapılan becer=ler 
b=rden fazla s=stem=n bütünleşmes=n= gerekt=rd=ğ= =ç=n daha karmaşıktır. Dolayısıyla =nce motor 
becer=lerde uzmanlaşma daha geç meydana gelmekted=r. Buna göre D seçeneğ=nde dakt=lo kullanımı 
daha =nce motor becer=d=r. 

Cevap D 

 

 

 

 

 

 



42- F=tts & Posner’a göre (1967), üç çeş=t öğrenme aşaması vardır. Bunlar sırasıyla b=l=şsel aşama, 
=l=şk=lend=rme aşaması ve özerk (otonom) aşamadır. İk=nc= aşama olan =l=şk=lend=rme aşamasında 
öğrenc= algılarını ve serg=leyeceğ= hareket= =stenen hedef doğrultusunda b=rleşt=rmeye çalışır. Öğrenc= 
=lk aşamada ney=n yapılması gerekt=ğ=n= anımsadıktan sonra bu aşamada nasıl yapılması gerekt=ğ=yle 
=lg=l= bolca alıştırma yapması gerekmekted=r. Becer=n=n farklı alternat=fler=n=n denenmes= bu aşamada 
gerçekleş=r. Öğrenc=, hareket= gerçekleşt=rmek =ç=n daha akt=f hareket formları organ=ze ederek becer=y= 
gel=şt=r=r. Hızlı eylemlerde eylem=n gereks=n=mler= =ç=n hafıza şablonları oluşturur. Bu aşamanın en temel 
özell=ğ= =se öğrenc=n=n kend= hatalarını tanımlayab=lmes= ve hatta dışsal ger= b=ld=r=m gereks=n=m=n= 
azaltarak bazı düzeltmeler= kend=s=n=n yapab=lmes=d=r.  

III. öncülde ver=len “d=kkat=n= tamamen yen= öğrend=ğ= harekete odaklaması” durumu =lk aşama olan 
b=l=şsel aşamada, IV. öncülde ver=len “hareket= uygularken düşünsel süreçler= m=n=mum düzeyde 
kullanması” =se son aşama olan otonom aşamada görülür. 

Cevap B 

43- Alıştırma Türler< 
• Sab<t Alıştırma: Öğrenc=ler=n b=r antrenman per=yodu süres=nce ver=len becer=n=n yalnızca b=r 
uyarlamasını çalıştığı alıştırma planlamasıdır. Bazı spor d=s=pl=nler=nde, b=lhassa b=r becer= arka arkaya 
tekrarlanarak uygulanır (bowl=ng, dart vb.). Kapalı becer=ler =ç=n genell=kle bu alıştırma çeş=d= uygulanır. 
Kısa vadede etk=l= b=r yöntemd=r. Örnek olarak basketbol d=s=pl=n=ne yönel=k b=r b=r=m antrenman 
boyunca serbest atış çalışması yapılması ver=leb=l=r.  
• Değ<şken Alıştırma: Öğrenc=ler=n b=r antrenman per=yodu süres=nce ver=len becer=n=n çeş=tl= 
uyarlamalarını (b=rden fazla) çalıştığı alıştırma planlamasıdır. Açık becer=ler =ç=n genell=kle bu alıştırma 
çeş=d= uygulanır. Uzun vadede etk=l= b=r yöntemd=r. Örnek olarak b=r beden eğ=t=m= öğretmen=n=n 
atlet=zmde atmalar konulu ders=nde gülle atma becer=s=n= 5 metre, 7 metre ve 11 metre g=b= farklı 
mesafelere atış yaptırarak =şlemes= ver=leb=l=r. 
• Blok Alıştırma: Bu alıştırma planlamasında =lk önce b=r becer= art arda defalarca tekrar ed=l=r. Daha 
sonra d=ğer becer=ler tekrarlanır. Uygulamada sıraların düzen= değ=şt=r=lmez. Motor becer=ler=n 
öğren=lmes=nde =lk safhada bulunan öğrenc=ler olduğunda hareket kalıbının net olarak anlaşılması 
adına bu yöntem uygulanmalıdır. Örneğ=n basketbolda sırasıyla sağ el top sürme, sol el top sürme ve 
şut atma becer=ler=n=n 20’şer kez tekrarlanmasıdır. 
• Rastgele Alıştırma: Öğrenc=ler=n b=rden fazla becer=y= arka arkaya tekrarlamaksızın karışık b=r 
b=ç=mde uyguladığı alıştırma planlamasıdır. Öğrenc=ler=n hatırlama yet=ler=n= gel=şt=r=r. Öğrenmede 
kalıcılık d=ğer alıştırma türler=ne göre daha fazladır. Örnek olarak 20’şer tekrardan totalde 80 olması 
şartıyla sağ el =le top sürme, sol el =le top sürme ve turn=ke becer=ler= çalışılır. 
• Ser< Alıştırma: Öğrenc=ler=n b=rden fazla becer=y= setler şekl=nde uyguladığı alıştırma planlamasıdır. 
Öğrenmen=n =lerleyen safhalarında kullanılması öner=l=r. Örnek olarak ten=s d=s=pl=n=nde 3 setten 20 
tekrarlı forehand, 3 setten 20 tekrarlı backhand ve 3 setten 20 tekrarlı serv=s atışı çalışılması ver=leb=l=r. 

Cevap A 

44- Gülle atma, metalden yapılmış küre şekl=nde b=r materyal vasıtasıyla uygulanan, kadın ve 
erkeklerde ağırlığı farklılık gösteren atlet=zm=n atma branşlarından b=r=d=r. Güllede atma sahası 
betondan oluşur ve alanın çevres=nde çember bulunmaktadır. Çember=n ön bölümünde atış sırasında 
sporcunun savrulmasını engellemek amacıyla çarpma tahtası bulunmaktadır. 

Cevap C 

45- Yüksek atlama branşında herhang= b=r mazeretten ötürü atlayış sırası geld=ğ= halde atlama yapılan 
yerde bulunmayan atlet=n hakkı, pas geçm=ş olarak kayded=l=r. Ancak bütün yarışmacılar yarıştıktan 
sonra gelen sporcu yarışmaya devam edemez, yarışmada daha önce elde ett=ğ= en =y= derece =le 
değerlend=r=l=r. 

Cevap D 

 

 



46- Atlet=zmde sırıkla yüksek atlama branşında, çoklu yarışmalar dışında rekor denemes= 
yapılmadığında ve b=rden fazla atlet yarışmaya devam ett=ğ=nde çıta her turda en az 5 cm 
yükselt=lmel=d=r. B=rden fazla yarışmacının devam ett=ğ= b=r yüksek atlama yarışmasında h=çb=r zaman 
çıtanın yükselt=lme aralıkları artırılamaz. B=r sporcu, yarışmayı kazandıktan sonra, çıtanın kaldırılacağı 
yüksekl=k veya yüksekl=klere, =lg=l= hakem veya başhakemle görüşerek kend=s= karar verecekt=r. 

Cevap E 

47- Basketbolda Stop 
B=r oyuncunun koşu ya da top sürme hamles=nden sonra toplu veya topsuz durma poz=syonu almasına 
stop den=l=r. Basketbolda toplu ya da topsuz b=r şek=lde gerçekleşen koşu sonunda dengede 
kalab=lmek önem arz eder. Topun kontrolünün =y= b=r şek=lde sağlanması, dengel= b=r b=ç=mde uygulanan 
stop hareket= sayes=nde olur. Stop, b=r sonrak= oyunun planlanmasında fayda sağlar. Basketbolda stop 
hareket= genell=kle aşağıdak= durumlarda kullanılır. 
• Top sürme önces= ve sonrasında  
• Koşu sonrası topun alınmasında  
• Şut ve pas önces=nde 

Cevap D 

48- B=r oyuncu, takımı ön sahadak= canlı b=r topu kontrol ederken ve oyun saat= çalışırken, rak=b=n=n   
kısıtlamalı alanında arka arkaya 3 san=yeden fazla kalamaz. Ancak aşağıdak= durumlarda olan 
oyuncuya =z=n ver=lmel=d=r.  
• Kısıtlamalı alanı terk etmeye çalışırsa  
• Kend=s= ya da takım arkadaşı atış hal=ndeyken ve sahadan yapılan b=r atışta top oyuncunun el ya da 
eller=n= terk ed=yorken ya da yen= terk etm=şken kısıtlamalı alandaysa.  
• Arka arkaya 3 san=yeden daha az kaldıktan sonra şut atmak =ç=n kısıtlamalı alanda dr=pl=ng yaparsa.  

Kend=s=n=n kısıtlamalı alan dışında olduğunun bel=rlenmes= =ç=n, oyuncu her =k= ayağını da kısıtlamalı 
alan dışındak= sahaya koymalıdır. 

Cevap E 

49- Voleybol Oyun S<stemler< 
• 5-1 Oyun S<stem<: Rak=p takımın yaptığı etk=l= bloklara karşı hücum oyuncusu sayısını artırmak =ç=n 
gel=şt=r=len bu s=stemde, arka bölgeden pasör kaçırmak suret=yle f=le önünde yer alan üç oyuncunun 
hücuma katılması sağlanır. Oyundak= tek pasör, gel=şen her poz=syonda oyun kurarak takımın hücum 
yapmasını sağlar. S=stemde b=r pasör ve beş smaçör bulunur. 
• 6-0 Oyun S<stem<: Oyundak= tüm oyuncular hem smaçör hem de pasör =şlev= görür. Oyun =ç=nde 
arka bölgede yer alan b=r oyuncu ön bölgeye gelerek pasör görev= görür ve takım her sefer=nde üç k=ş= 
=le hücum eder.  
• 3-3 Oyun S<stem<: Oyun =çer=s=nde yer alan her smaçörün b=r pasörü bulunur. Tüm pasörler ön hata 
geld=ğ= zaman yalnızca kend= smaçörüne pas ver=r. Bu s=stemde ön hatta yalnızca b=r hücum oyuncusu 
bulunduğundan dolayı hücum n=speten zayıftır. 
• 4-2 Oyun S<stem<: Dört smaçör ve =k= pasör, çapraz olarak sahaya yerleşt=r=l=r. Pasörler b=r smaçör 
yer=ne =k= smaçöre pas atma durumundadır. Günümüz voleybolunda voleybola yen= başlayanların ve 
zayıf takımların uyguladığı b=r s=stemd=r. 
• Modern 4-2: İk= pasör, =k= smaçör, =k= orta adamı =le uygulanır. 4-2 oyun s=stem=nden en temel farkı, 
pasör görev=n=n arka bölgede yer alan pasörde olmasıdır. Öne hatta gelen pasör, pasör çaprazıymış 
g=b= oynar ve takımının devamlı olarak üç oyuncuyla hücum etmes=n= sağlar. 

Cevap C 

 

 

 

 



50- Voleybol oyun kurallarına göre başlangıç d=z=l=ş=nde yer alan b=r oyuncu, b=r sette yalnızca b=r defa 
oyundan çıkab=l=r ve b=r sette yalnızca b=r defa ve sadece d=z=l=ş poz=syonunda önceden kend=s= =ç=n 
bel=rlenm=ş olan yere g=reb=l=r. B=r yedek oyuncu, başlangıç d=z=l=ş=ndek= b=r oyuncunun yer=ne b=r sette 
b=r defa g=reb=l=r ve ardından sadece aynı başlangıç oyuncusuyla yer değ=şt=reb=l=r. Bel=rt=len sınırları 
aşıyorsa (=st=sna= değ=ş=kl=kler har=ç) veya müsabaka cetvel=nde kayıtlı olmayan b=r oyuncu oyuna dah=l 
olmuşsa bu, kurallara uygun olmayan b=r değ=ş=kl=kt=r. B=r takım, kurallara uygun olmayan b=r değ=ş=kl=k 
yapmış ve oyuna başlanmışsa sırasıyla aşağıdak= =şlemler uygulanacaktır: takım b=r sayı =le 
cezalandırılır (rak=p takıma b=r sayı ver=l=r) ve serv=s atma hakkı rak=p takıma geçer, oyuncu değ=ş=kl=ğ= 
düzelt=l=r, hatayı yapan takımın, hatanın oluştuğu andan =t=baren hatalı olarak kazandığı sayılar =ptal 
ed=l=r. Rak=p takımın sayıları aynen geçerl= kalır. 

Cevap E 

51- Uluslararası salon hentbolu oyun kurallarına göre b=r oyuncu topu kend= kale sahasına atarsa 
aşağıdak= kararlar ver=l=r:  
• Top kaleye g=rerse, gol.  
• Top kale sahasında kalırsa veya kalec= topa dokunur ve top kaleye g=rmezse serbest atış.  
• Top dış kale ç=zg=s=n= aşarsa kenar atışı.  
• Kalec= topa dokunmadan, top kale sahasını asarak oyun alanına dönerse, oyun devam eder. 

Cevap B 

52- Hentbolda yedek oyuncular masa hakemler=ne haber vermeks=z=n, değ=şecek oyuncunun oyun 
alanını tamamen terk etm=ş olması koşulu =le her an ve sayıca sınırlama olmaksızın oyuna g=reb=l=rler. 
Oyuna g=recek ve oyundan çıkacak oyuncular kend= takımlarının oyuncu değ=ş=m ç=zg=s=n= 
kullanmalıdır. Bu durum kalec= değ=ş=m= =ç=n de geçerl=d=r. 

Cevap A 

53- Türk halk danslarının tür özell=kler=ne göre sınıflandırılması şu şek=lded=r: 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Cevap D 

 

 

 

 

 



54- A) Vals Dans Adımlaması: Ayaklar b=rleşt=rerek karen=n b=r ucunda durulur. Öğrenc=lere önler=ne 
kare ç=zmeler= =sten=r. Kare şekl=n=n üzer=nde dans ed=lecekler= söylen=r. Dansa karen=n sol alt 
köşes=nden başlanır. Sağa sağ ayakla b=r adım alınır, sol bacak sağ ayağın yanına yavaşça 
yaklaştırılır ve parmak ucu =le nokta konur, sol ayağa =ler= adım alıp sağ ayakla =ler= yavaş b=r adım 
alınır ve parmak ucu =le nokta konur. 
B) Şase Dans Adımlaması: Öne ve ger=ye yapılan adımlardan oluşmaktadır. İlk hareket eden ayak; 
b=lek ucunda, d=ğer ayak =se yere düz basmaktadır. Bununla beraber dansçı ağırlıksız =zlen=m= verecek 
b=r şek=lde yüksekl=k değ=şt=rmekted=r. Cha Cha Cha dansında bu dans adımlaması sıklıkla 
kullanılmaktadır. 
C) Polka Dans Adımlaması: Çekçede "yarım adım" anlamına gelen polka dansının adımlaması; 
atlama, sekme, kayma ve dönüş olmak üzere dört temel parçadan oluşmaktadır. Atlama adımı, b=r 
ayağın düz galop hareket=yle haf=fçe =ler= sekt=ğ= ve ardından ger= adım attığı =k= adımlı b=r d=z=d=r. 
Kayma, b=r ayağın =ler= ve sonra ger= kaydığı =k= aşamalı b=r sıradır. Son olarak dönüş, her =k= ayağın da 
b=r da=re =ç=nde döndüğü tek adımlı b=r d=z=d=r. 
D) Galop Dans Adımlaması: Kayma adımı =le başlar ve d=zler haf=f bükülüdür. Bunu =t=ş ve sıçrama 
=zler. Sıçrama boyunca bacaklar b=rleş=k ve parmak uçları gerg=nd=r. Hareket=n b=t=m=nde parmak 
ucundan topuklara yumuşak b=r geç=ş yapılır ve d=zler haf=f bükülüdür. Hareket =ler=ye, ger=ye veya yana 
doğru uygulanab=l=r. D=nam=k ve tekrarlıdır. 
E) Grapev<ne Dans Adımlaması: B=r adım yana alınırken d=ğer adım ya öne ya arkaya çapraz adımla 
alınır. Örnek olarak; sol adımla sola, sağ adımla önden çapraz, sol adımla sola, sağ adımla arkadan 
çapraz adım alınır. Sonunda ayaklar b=rleşt=r=lerek yukarı sıçrama gerçekleşt=r=l=r. 

Cevap B 

55- B=r müz=k parçasın ya da danstak= bölümler=n hızlarını bel=rtmek =ç=n kullanılan ter=m tempodur. 
R=t=m, müz=k parçasının "akışını" bel=rler ve genell=kle bell= b=r h=ss= yansıtır. R=t=m, müz=k parçasında 
vurgu noktalarını bel=rleyerek, parçanın r=tm=n= bel=rg=nleşt=r=r. Tempo, müz=ktek= hızı =fade eder. Müz=k 
parçasının bel=rl= b=r hızda çalınması, tempoyu bel=rler. 

Cevap C 

56- Amut hareket= j=mnast=ğ=n temel tekn=kler=ndend=r. Bu hareket sayes=nde "vücut tutuşu" becer=s= 
gel=şt=r=l=r. Dahası vücut tutuşu becer=s=n=n kazanılmasında en etk=l= tekn=k amut hareket=d=r. Daha sonra 
uygulanacak hareketler=n öncülüğü n=tel=ğ=n= taşır. Ancak b=rçok öğrenc= doğru amut hareket=n= 
yapamadığından sonrak= hareketlerde zorluk çeker. Amut tekn=ğ=n=n ön çalışmaları şu şek=lded=r: 
• savurma bacağı (topal köpek)  
• duvarda amut 

Cevap C 

57- Beden ağırlığının tek b=r bacak üzer=nde olduğu; d=ğer bacağın arkaya doğru gerg=n b=r şek=lde 
yukarıya kaldırıldığı ve kolların omuz h=zasında, yanlarda açık, gövdeyle beraber yere paralel olduğu 
duruş şekl= planör duruşudur. Planör duruşu şu şek=lded=r: 

 

 

 

 

 

 

 
Cevap A 

 

 



58- Beden eğ=t=m= ders=nde ders başlangıcında genel konuşmalar ve düzeltmeler yapılırken öğrenc=ler 
rahat duruşta beklet=l=r. Sol ayak, omuz gen=şl=ğ=nde açılır ve sol h=zaya doğru sert şek=lde yer=n= alır. 
Beden=n ağırlığı her =k= bacak üzer=ne aktarılır. Kollar arkaya alınır ve eller bel çukuruna gelecek 
b=ç=mde durur. Sol el altta ve sağ el=n b=leğ=nden kavrar. Sağ el haf=f yumruk şekl=nded=r. Rahat duruşta 
=lk etapta beden ağırlığı sağ ayak üzer=ne ver=l=r. Uzun sürel= beklemelerde sağ bacaktak= ağırlık sol 
bacak üzer=ne de ver=leb=l=r. 

Cevap D 

59- Parten’<n Oyun Sınıflandırması 
• Katılımsız Davranış: Bebekler=n veya küçük çocukların etraflarındak= nesneler= herhang= b=r oyun 
organ=zasyonu olmadan keşfetmes= =çer=r. 
• Tek Başına Oyun: Çocuk çevres=ndek= çocuklardan etk=lenmeden yalnız başına oynar. Çevres=ndek= 
çocukları gözlemler ancak onlarla sosyal =let=ş=m= yoktur. Oyun materyal=yle baş başa kalmayı terc=h 
eder. Oyun materyaller= d=ğerler=yle aynı değ=ld=r. 
• İzley<c< Davranış: Çocuk, oyuna katılmamakla beraber oyun oynayanların etrafında dolaşmayı ve 
sorular sormayı terc=h eder. 
• Paralel Oyun: Aynı oyun materyaller=n= kullanan çocukların yan yana oynamalarına rağmen 
faal=yetler=n= bağımsız sürdürmeler=d=r. Sosyal =let=ş=m yoktur. 
• B<rl<kte Oyun: Çocuk, d=ğer çocuklarla beraber oynar, gruba katılır ve =let=ş=me geçer. B=rl=kte 
oynanan oyunda çocuklar b=rb=rler=nden f=k=r ve oyuncak alışver=ş=nde bulunurlar. Aynı oyunda yer alır, 
aynı malzemeler= kullanır ancak y=ne kend= oyunlarına devam ederler. Oyun, doğaçlama olarak 
çocukların =stekler=ne göre gel=ş=r. Benmerkezc= davranış ağır basar. 
• Kooperat<f Oyun: Bu aşamada çocuklar arasında gerçek manada sosyal b=r =let=ş=m vardır. Oyun 
=ç=nde b=rb=rler=ne =ht=yaç h=ssederler ve =ş b=rl=ğ= yaparak oynarlar. Oyunlarının ortak b=r amacı vardır. 

Cevap D 

60- Beden eğ=t=m= öğretmen= “Ağırlık b=r ayaktan d=ğer=ne aktarılmalı. Parmak uçları yerden en son 
ayrılmalı. Kollar =ler= ve yukarı doğru salınım yapmalı. Atlama, b=r veya =k= ayakla başlamalı, =k= ayağın 
yere konusu =le tamamlanmalı. Azam= kuvvet=, yüksekl=ğ=, mesafey= sağlamak =ç=n harekete 
başlamadan önce d=zler ve d=rsekler bükülmel=. Hareket sonrası parmak uçları üzer=ne düşülmel= ve 
d=zler bükülmel=.” =fadeler=n= kullandığı =ç=n yer değ=şt=rme becer=s=n= gel=şt=rmek =stem=şt=r. Çünkü sarı 
kart grubundak= temel hareket becer=ler=nden yer değ=şt=rme hareketler= “yürüme, koşma, atlama, 
sıçrama, adım al-sek, galop-kayma, yuvarlanma ve tırmanma” hareketler=nden meydana gelmekted=r. 

Cevap C 

61- Türk=ye Yeterl=l=kler Çerçeves=ne göre (TYÇ) kavram, f=k=r, görüş, olgu ve duyguları gerek sözlü 
gerekse yazılı şek=lde aktarma ve değerlend=rme (konuşma, d=nleme, yazma ve okuma); eğ=t=m ve 
öğret=m, =ş yer=, ev ve eğlence g=b= her türlü sosyal ve kültürel bağlamda uygun ve yaratıcı b=r b=ç=mde 
l=sansal etk=leş=mde olmak “anad=lde =let=ş=m” yetk=nl=ğ= =le =lg=l=d=r. 

Cevap D 

62- Beden eğ=t=m= öğretmen=, “Hareket Yetk=nl=ğ=” öğrenme alanının “Hareket Kavramları, İlkeler= ve 
İlg=l= Hayat Becer=ler=” alt öğrenme alanında yer alan b=r kazanıma yönel=k çalışma yapmıştır. Bu 
kazanım “Spor ortamlarında yaşadığı stresl= durumlarla başa çıkma yollarını söyler.” kazanımıdır. Bu 
kazanımda öğrenc=ler=n spor ve f=z=ksel etk=nl=klerde stresl= durumlarla karşılaştıklarında, hang= başa 
çıkma yollarını (nefes egzers=zler=, gevşeme egzers=zler=, otojen çalışmalar, z=h=nsel stratej=ler, 
ps=koloj=k yardım stratej=ler= vb.) kullandıkları ve bunların etk=ler=n= açıklamaları sağlanır. 

Cevap B 

 

 

 

 



63- Hareket =l=şk=ler= farkındalığı, hareket ederken vücut parçaları, nesne, eşl= ve grupla nasıl doğru 
hareket ed=leceğ=n=n tanımlanmasıdır. “Vücut parçaları =le, nesne veya b=reyle, eş veya grupla neler 
yapab=l=r?” sorusuna cevap arar.  
• Vücut parçaları =le (Da=resel, dar - gen=ş, salınarak, s=metr=k - as=metr=k)  
• Nesne ve/veya b=reyle (Üzer=nde - altında, İç=nde - dışında, yakın - uzak, ön - arka, b=rl=kte - 
aracılığıyla, b=rl=kte - ayrı, çevres=nde, yanında, etrafında, boyunca) 
• Eş - grup =le (Yönetme / tak=p etme, ayna / eşleşt=rme, beraber / karşı, gruplar arası, grupla, eşler, 
b=reysel, grup =ç=nde b=reysel) 
Hareket İl<şk<ler< Farkındalığının Amaçları  
• Vücut parçalarının b=rb=r= ve tüm vücutla olan =l=şk=ler=n= anlar.  
• Eşle ve/veya grupla etk=l= b=r şek=lde hareket eder.  
• Vücut veya onun parçaları =le obje arasındak= =l=şk=y= anlar. 

Cevap C 

64- Soruda “Akt=f ve Sağlıklı Hayat” öğrenme alanının “Spor B=l=nc= ve Organ=zasyonları” alt öğrenme 
alanında yer alan kazanımların sarmallık =lkes=ne göre sıralanması =stenm=şt=r. Buna göre doğru 
sıralama şu şek=lde olmalıdır. 
• 9. Sınıf: Sporun tar=hsel gel=ş=m=n= açıklar. 
• 10. Sınıf: Ulusal sporun tar=hsel gel=ş=m=n= açıklar. 
• 11. Sınıf: Sporun toplum üzer=ndek= etk=s=n= açıklar. 
• 12. Sınıf: Dünyadak= spor pol=t=kalarının ülkem=zdek= spor pol=t=kasına etk=s=n= açıklar. 

Cevap B 

65- 2018 Ortaöğret=m Beden Eğ=t=m= ve Spor Öğret=m Programı’na göre “Akt=f ve Sağlıklı Hayat” 
öğrenme alanının “Kültürel B=r=k=mler=m=z ve Değerler=m=z” adlı alt öğrenme alanında 9 ve 10. sınıf 
düzey=nde şu konular yer almaktadır: 
• Atatürk ve Spor 
• Tören ve Kutlamalar 
• Türk Spor Tar=h= ve Örnek Sporcularımız 
11 ve 12. sınıf düzey=nde =se şu konular yer almaktadır: 
• Atatürk ve Spor 
• Tören ve Kutlamalar 

Cevap A 

66- İşb<rl<kl< Öğrenmen<n Gerçekleşmes< İç<n Gereken Koşullar 
• Olumlu bağlılık 
• B=reysel sorumluluk (değerlend=r=leb=l=rl=k) 
• Yüz yüze etk=leş=m 
• Grup ödülü 
• Grubun kend=n= değerlend=rmes= 

Cevap E 

67- Araştırma Öğret<m Model<ne Dayanan Araştırma Döngüsünün Basamakları 
• Problem=n tanımlanması 
• Problem=n sunumu 
• Problem= kılavuz yardımıyla araştırma 
• N=ha= çözümler= tanımlama ve raf=ne etme 
• Anal=z değerlend=rme ve tartışma-göster=m 

Cevap C 

 

 

 



68- B=reyselleşm=ş öğret=m model=, “modül” olarak adlandırılan çeş=tl= öğret=m b=r=mler=nden meydana 
gelmekted=r. Her modülün, daha önceden bel=rlenen yeterl=l=kler= =çeren merkez= b=r odağı 
bulunmaktadır. Örnek olarak basketbolla =l=şk=l= b=r öğrenme modülü top sürme, pas ve şut görevler=n= 
=çereb=l=r. Bu model, modüller kapsamında her b=r öğrenc=n=n kend= sırasıyla bel=rlenm=ş öğrenme 
görev= paralel=nde =lerlemes=ne müsaade edecek b=ç=mde planlanmalıdır. 

Cevap E 

69- Takt=ksel oyun model=nde beden eğ=t=m= öğretmenler=, ders=n başlangıç aşamasında uyarlanmış b=r 
etk=nl=k formu hazırlar. Öğretmen=n bu aşamada bel=rled=ğ= ders odağını, öğrenc=ye soru-cevap 
yöntem=yle keşfett=r=r ve öğrenc=lere takt=ksel problem açıklar. Ardından öğrenc=ler=n takt=ksel 
farkındalığını ortaya çıkarmak =ç=n ders başlangıcında bel=rlenen takt=ksel problem= çözmeye 
yarayacak becer=ler= öğrenc=lere sorular yoluyla keşfett=r=r. Son olarak becer= alıştırmaları b=tt=kten 
sonra son oyun uygulamasını planlanarak ders= b=t=r=r. 

Cevap B 

70- Araştırmaya dayalı öğret=m model=; öğrenc=ler=n, b=r soru formatı b=ç=m=nde öğretmen tarafından 
planlanan b=r ya da daha fazla problem= çözmeye çalıştıkları öğrenme görevler= =le yönlend=r=l=r. Bu 
modelde problem cümles= öğretmen tarafından çeş=tl= şek=llerde (görev kartı, =pucu kartı, CD-ROM vb.) 
ver=l=r. Problem cümles= bel=rlend=kten sonra öğretmen, öğrenc=ler= görev yapısında düşünmeye ve 
hareket ett=rmeye yönlend=r=r.  

Cevap B 

71- Problem çözme (G) st=l=n=n spektrumda özel b=r yer= vardır. Bu st=lde öğrenc=, konu çerçeves=nde 
bulma ve seçenekler yaratma =ş=ne =lk kez g=rer. Uyarıcı, uzlaşma ve yanıt aşamalarından oluşur. 
Uyarıcı aşamasında öğretmen tarafından sorulan b=r soru, sorun ya da b=r durum b=ç=m=ndek= uyarıcı 
vasıtasıyla öğrenc= b=l=şsel uyumsuzluk durumuna geç=r=l=r. Öğrenc=n=n çözümler arama =ht=yacı doğar. 
Uzlaşma aşamasında öğrenc=ler sorunu çözecek çeş=tl= çözümler arar. Yanıt aşamasında =se uzlaşma 
aşamasındak= arayış, buluş ve b=rçok farklı düşüncen=n üret=lmes=yle net=celen=r. 

Cevap C 

72- Katılım (E) st=l=, her öğrenc=n=n k=ş=selleşmes=n= artırmak =ç=n kullanılır. Bundan ötürü toplumsal 
alandak= gel=ş=m en düşük düzeye yakındır. F=z=ksel alandak= gel=ş=m en üst düzeye yakındır, çünkü 
öğrenc= f=z=ksel gel=ş=m=yle =lg=l= kararlar vermede özgürdür. Duygusal alandak= gel=ş=m en üst sev=yeye 
yakındır çünkü alıştırma performansında b=rey=n kend= başarısıyla =lg=l= kararlar vermes=, özgüven 
duygusunu olumlu etk=ler. B=l=şsel alandak= gel=ş=m en üst düzeye yakındır, çünkü öğrenc=ler öğretmen 
tarafından hazırlanan b=r ölçütü değ=l, kend= ölçütler=n= kullanmak zorundadır. 

 

 

 

 

 

 

 
Cevap E 

 

 

 

 



73- Eşl= çalışma (C) st=l=nde, sınıf =k=l= gruplara ayrılır. Her eş=n bel=rl= b=r görev= vardır. Eşlerden b=r= 
uygulayıcı, d=ğer= =se gözlemc= olarak bel=rlen=r. Bu st=ldek= özel görev=nde öğretmen bel=rl= b=r gruba 
katılırsa, bu süre =ç=nde üçlü b=r =l=şk= oluşur. Bu üçlüde her b=rey, kend= bel=rl= görev= dah=l=nde çeş=tl= 
kararlar ver=r. Uygulayıcının görev=, alıştırma st=l=ndek= =le aynıdır ve sadece gözlemc=yle =let=ş=m= =çer=r. 
Gözlemc=n=n görev= hem uygulayıcıya dönüt sağlamak hem de öğretmenle =let=ş=m kurmaktır. 
Öğretmen=n görev= =se uygulayıcıyı ve gözlemc=y= gözlemlemek ve yalnızca gözlemc=yle =let=ş=m 
kurmaktır. Eşl= çalışma st=l=ndek= bölümün başarısını bel=rleyen tek unsur ölçüt ç=zelges=d=r. 
Gözlemc=n=n davranışları =ç=n değ=şkenler bel=rler; öğrenc=n=n, performansı hakkında doğru şek=lde 
b=lg=lend=r=lmes=n= sağlar ve öğretmene, gözlemc= =le =let=ş=m =ç=nde olması =ç=n somut b=r zem=n sağlar. 

Cevap D 

74- A, C, D ve E seçeneğ=nde ver=len =fadeler değer =fadeler=d=r. Değer =fadeler=n=n hem olumlu hem de 
olumsuz olab=leceğ= unutulmamalıdır. Bunun b=rl=kte bu =fadeler uygulamaya =l=şk=n duyguları 
yansıtmaktadır. Bu ger= b=ld=r=m b=ç=m=n= öğrenc=ler= cesaretlend=rmek, güdülemek =ç=n kullanmak 
gerekmekted=r. Nad=ren de olsa öğrenc=ye hareket=n olumsuz olduğunu b=ld=rmek =ç=n kullanılır. B 
seçeneğ=nde ver=len =fade düzelt=c= b=r =faded=r. 

Cevap B 

75- Kend=n= denetleme (D) st=l=nde öğretmen=n görev=; hazırlık evres=nde bütün kararları, b=lhassa 
konuyla =lg=l= kararları vermekt=r. Eşl= çalışma st=l=nde olduğu g=b= öğrenc= alıştırmayı serg=lerken dokuz 
kararı ver=r. Fakat bu st=lde kend=s= =le =lg=l= değerlend=rme kararlarını da ver=r. Bu st=l=n sınırlılıkları 
şunlardır: 
• B=reysel öğrenme ek=pmanlarının öğretmen tarafından hazırlanması uzun zaman alab=l=r. 
• B=reysel çalışmaya =l=şk=n olduğundan öğrenc=ler arası =l=şk=lerde azalma görülür ve sosyal etk=leş=m 
zayıflar. 
• Kalabalık sınıflarda materyaller yeters=z olduğundan ders =şlemek zorlaşır. 
• Kalabalık sınıflarda b=reyselleşm=ş değerlend=rmeler =ç=n öğretmen=n çoklu değerlend=rme aracı 
gel=şt=rmes= gerek=r. 

B seçeneğ=nde ver=len “Bas=tten karmaşığa hazırlanan sorular her zaman tüm öğrenc=ler =ç=n uygun 
olmayab=l=r.” =fades= yönlend=r=lm=ş buluş st=l=n=n sınırlılıklarındandır. 

Cevap B 

 



4. DENEME (ÇÖZÜMLÜ CEVAPLAR) 

1- İlk Ant*k Ol*mp*yat Oyunları’nın “stade” adı ver*len alanda 600 ayak, yan* 192,28 metrel*k spr*nt 
koşusu *le uygulandığı düşünülmekted*r. Bu 192 metrel*k koşu ol*mp*yatların temel*n* oluşturduğundan 
ötürü yapılan her ol*mp*yat, bu koşunun gal*b*n*n adını alırdı. Bu sebeple de *lk yapılan ol*mp*yatın adı 
Coroebus olarak da b*l*nmekted*r. 

Cevap E 

2- Ç*n kültüründe beden ve ruh eğ*t*m*ne dayalı spor faal*yetler* öneml* b*r yer tutmaktadır. Ç*n tar*h* 
boyunca yönet*me hâk*m olan hanedanlar b*rçok spor faal*yet* *le uğraşmışlardır. Ç*n'de, Sarı 
İmparator devr*nden (MÖ 2000), 9. yüzyıla kadar oynanan ve futbol benzer* b*r tür ayaktopu oyunu 
olan tsuh-küh, değ*ş*k dönemlere a*t Ç*n kron*kler*nde Proto-Türk boyların maharetle oynadıkları b*r 
oyun olarak z*kred*lmekted*r. Bugünkü futbol oyununun köken* olarak Esk* Yunan'da “Ep*skyros”, Esk* 
Roma'da “Harpastum” ve “P*la Pagan*ka” ya da Esk* Ç*n'de “Tsuh-Küh” g*b* farklı oyunlar 
göster*lmekted*r. 

Cevap D 

3- Alman J*mnast*ğ*’n*n öncüler* Johann Bernhard Basedow (1724-1790), Johann Chr*st*an Fr*edr*ch 
GutsMuths (1759-1839) ve Fr*edr*ch Ludw*g Jahn’dır (1778-1852). İsveç J*mnast*ğ*’n*n öncüler* Pehr 
Henr*k L*ng (1776-1839), Lars Gabr*el Brant*ng (1799-1881), Gustaf Nyblæus (1816-1902) ve Hjalmar 
Fredr*ck L*ng’d*r (1820-1886). Dan*marka J*mnast*ğ*’n*n öncüsü Franz Nachtegall’d*r. Fransa’lı 
Franc*sco Amorós *se Alman J*mnast*ğ*’n*n öncüsü değ*l sadece sıkı b*r tak*pç*s*d*r. 

Cevap C 

4- Otarış (Er En*ş, Atlı Güreş), Orta Asya Türk topluluklarında genell*kle şölenlerde oynanan b*r 
oyundur. At üstündek* *k* oyuncu, b*rb*rler*n*n kuşaklarından ya da b*lekler*nden tutarak güreş*rler. B*r 
oyuncunun at üzer*nden düşmes*yle oyun son bulur. Rak*b*n* düşürmey* başaran taraf oyunun gal*b* 
kabul ed*l*r. 

Cevap B 

5- 1848 yılına doğru Batı tarzında açılan askerî okul olan Mekteb-* Harb*ye’n*n programında yer alan 
yüzme (*lm-* sabâhat) ders*, okul yakınına b*r den*z hamamı *nşa ed*lmes* ve gerekl* temel yüzme 
aletler*n*n alınmasıyla *şlenmeye başlamıştır. 

Cevap A 

6- Ol*mp*yat oyunlarının açılış törenler* sırasında oyunlara katılan bütün sporcular ol*mp*yat yem*n* 
ederler. Organ*zatör ülken*n ünlü b*r sporcusu, bütün sporcular adına bu yem*n* eder. Bu yem*n, 1920 
Anvers Oyunları *le ol*mp*yat tar*h*nde yer*n* aldı. Yem*n* *lk kez Anvers’te Belç*kalı ünlü b*r eskr*mc* 
olan V*ctor Bo*n ett*. 

Cevap B 

7- Beden kuramı, 1980’lerden ber* sosyoloj*n*n gündem*nde olan b*r kuramdır. Çünkü, günümüzde 
*nsanlar, daha önce h*ç görülmem*ş b*r şek*lde bedene önem vermeye başladılar. Bugün *nsanlar, 
f*k*rler ve gerçeklerden z*yade vücutlarıyla daha fazla *lg*lenmekted*rler. Beden kuramı, vücut 
konusunun önemsenmes*n*, *nsanlığın *ç*nde bulunduğu toplum aşamasıyla (tüket*m toplumuyla) 
bağlantılı olarak *rdelem*şt*r. B*l*nd*ğ* g*b* tüket*m toplumu, ürünler*n çeş*tlend*ğ* ve bollaştığı b*r 
toplumdur. Tüket*m toplumu, tüketen *nsan t*p* *nşa etmey* hedeflem*şt*r. Bunun *ç*n de tüket*m 
toplumu, *nsanların ruhuna (düşünces*ne) değ*l, yalnızca vücutlarına h*tap etmekted*r. Beden kuramı, 
tam da bu problem üzer*ne odaklanmıştır. 

Cevap A 

 

 



8- Kaygılanan *nsanlar, gerçek *le bağı olmayan; anlatılması, anlaşılması zor, sıkıntı yaratan b*r duygu 
karmaşası yaşarlar. B*r hentbol müsabakasında, sonucu bel*rleyecek yed* metre atışını yapacak 
oyuncunun yaşadığı end*şel* olma durumu; sınava g*recek b*r öğrenc*n*n sınav önces* yaşadığı 
kaygıya durumluk kaygı den*lmekted*r. Bazı b*reyler çevreler*nde gel*şen olayları sank* her zaman 
başlarına kötü b*r olay gelecekm*ş g*b* algılama eğ*l*m*nded*rler. Bu davranış onların b*r k*ş*l*k özell*ğ* 
hâl*ne gelm*şt*r. B*r oyuncunun sürekl* sakatlanacağına *l*şk*n kaygı duyması durumu sürekl* kaygıya 
örnekt*r. Stres *se k*ş*n*n üstes*nden gelmes* gereken ve onu zorlayan durumlar karşısında gösterd*ğ* 
ps*koloj*k ve f*z*ksel tepk*lerd*r. Stres yaşayan b*rey, hem ps*koloj*k hem de f*z*ksel zorlanmalar 
yaşayab*l*r. Strese sebep olan olay, bey*nde h*potalamusu uyararak sempat*k s*n*r s*stem*n* akt*f eder. 
Örneğ*n, öğrenc*ler*ne überşlak hareket*n* *lk kez öğreten ve b*r öğrenc*s*nden arkadaşlarına örnek 
olsun d*ye hareket* göstermes*n* *steyen öğretmen, öğrenc*n*n stres yaşamasına *stemeden sebep 
olab*l*r. Böyle b*r durumda öğrenc*, aşırı genel uyarılmışlık durumuna geç*p kalp atımının hızlanması, 
hızlı nefes alıp verme, terleme, kas gerg*nl*ğ*n*n artması ve tuvalete g*tme *steğ* g*b* f*zyoloj*k 
semptomlar göstereb*l*r. 

Cevap A 

9- İdeal*st b*r beden eğ*t*m* ve spor öğretmen*; mükemmell*ğ* amaçlar, öğrenc*n*n gerçek ve doğrunun 
ne olduğunun farkında olması gerekt*ğ*n* düşünür, öğrenc*n*n güçlü ahlak* değerlere sah*p olmasını 
*ster. Bunun *ç*n öğrenc*ler* *ç*n *y* b*r rol model olur. Burada öneml* olan “ahlak* değer” *fades*d*r. Bu 
*fade b*z* doğru cevaba götürecekt*r. Örneğ*n *deal*st b*r beden eğ*t*m* öğretmen* *ç*n *y* b*r f*z*k* yapı 
ve karaktere sah*p olmak, öğrenc*ler*n başarısı *ç*n öneml* b*r ölçüttür. 

Cevap D 

10- Beden eğ*t*m* hakkında ortaya atılan f*k*rler ışığında 1970’l* senelerden başlayarak sanay* 
topluluklarında “Spor Eğ*t*m*” görüşü kullanılmaya başlamış ve l*teratürdek* yer*n* almıştır. Spor 
b*l*mler*ndek* etk*n gel*şmelerle beraber eğ*t*m yaşantısında da spor eğ*t*m* görüşü yer almıştır. 1970’l* 
senelerden bugüne doğru ağırlık kazanan “Spor İç*n Eğ*t*m” ve “Sporla Eğ*t*m” öğret*m s*stemler*n*n 
prens*pler* şunlardır: 
• Spor, b*rey*n kültürel performansının *fades*d*r. 
• Sporun esasını rekabet, performans ve yarışma oluşturur. 
• Spor, uluslararası değerler* *çeren kültürel b*r olgu ve sosyal b*r eylemd*r. 
• Spor, çocuğun kend* öğrenmes*n* ve eylem*n* b*r ger* b*ld*r*mle kontrol etmes*ne *mkân sağlar. 
• Spor eylem* etk*n ve çeş*tl* b*reylerle *let*ş*m kurmaya uygun b*r alandır. Spor eylem*, *nsanın 
gelecektek* yaşamı *ç*n örgütsel b*r değere sah*pt*r. 
• Spor yoluyla *nsan k*ş*sel ve sosyal deney*m kazanır. 

Cevap E 

 

 

 



11- Görseldek* şek*lde omuz kaslarından olan m. delto*deus (apolet kası), yüzeyel göğüs kaslarından 
olan m. pectoral*s major (büyük göğüs kası), m. pectoral*s m*nor (küçük göğüs kası) ve m. serratus 
anter*or (ön d*şl* kas) kırmızıyla boyanarak göster*lm*şt*r.  

 

 

Cevap C 

12- Sternoklav*küler eklem (art. sternoclav*cular*s), klav*kulanın med*al ucu *le sternumun manubr*umu 
arasında oluşur ve omuz kemer* *le vücut arasında öneml* b*r rol oynar. D*artrod*al b*r eklemd*r. Aks*yel 
*skelet *le üst ekstrem*te arasındak* tek gerçek eklem bağlantısıdır. 

Cevap A 

13- F*z*ksel etk*nl*kler esnasında b*rçok beden uzvu konsantr*k ve eksantr*k kasılmaların eş*t b*r 
şek*lde akt*v*teye katılması sonucu hareket etmekted*r. Fakat, *skelet kasları eksantr*k kasılma 
esnasında daha fazla güç ve kuvvet elde etmekted*r. Bunu sağlayan *k* temel farklılık bulunmaktadır: 
b*r*nc*s* bell* b*r kuvvet* üret*rken eksantr*k kasılmalarda konsantr*k kasılmalara oranla daha az motor 
ün*te akt*v*teye katılır, *k*nc*s* eksantr*k egzers*zlerde konsantr*k egzers*zlere oranla daha az oks*jen 
üret*m* oluşur. 

Cevap B 

14- H*pof*z ön lob hormonları; Büyüme (growth ya da somatotrop*k) hormonu, t*ro*t st*mülan hormonu, 
gonadotrop*k hormonlar, adrenokort*kotrop*k hormon, prolakt*n hormonu ve melanos*t st*mülan 
hormondur. H*pof*z arka lob hormonları *se ant*d*üret*k (ADH) hormon ve oks*tos*n hormonlarıdır. 

Cevap A 

15- Yet*şk*nlerde dolaşımın varlığı vücutta çeş*tl* noktalarda bulunan atardamarlar üzer*nden nabız 
ses*n*n parmaklar vasıtasıyla anlaşılır. Bebeklerde (0-1 yaş) nabız d*rsek üzer*ndek* kol 
atardamarından, çocuklarda (1-8 yaş) ve yet*şk*nlerde (8 yaş üzer*) *se boyunun her *k* yanında 
bulunan şah damarından ölçülür. 

Cevap B 

16- B*l*nç düzey*n* bel*rlemede sık kullanılan yöntemlerden b*r* AVPU skalasıdır. Akılda kalıcılığı 
yüksek fakat b*zlere sınırlı b*lg* sağlayan bu skala, travma vakalarında daha kullanışlı olmaktadır. 
• A: Alert: Uyanık-Tepk*l* 
• V: Verbal: Sözel uyaranlara yanıt var 
• P: Pa*n: Ağrılı uyanlara yanıt var. 
• U: Unrespons*ve: Yanıtsız-Tepk*s*z 

Cevap D 

 



17- Boğucu sargı uygulaması kanamanın durdurulamadığı durumlarda başvurulacak en son 
uygulamadır. Ancak esk*s* kadar sık uygulanmamaktadır. Çünkü uzun sürel* turn*ke uygulanması 
sonucu doku harab*yet* meydana geleb*l*r ya da uzvun tamamen kaybına neden olunab*l*r. Pek*, hang* 
durumlarda boğucu sargı (turn*ke) uygulanmalıdır? Çok sayıda yaralının bulunduğu b*r ortamda tek 
*lkyardımcı varsa (kanamayı durdurmak ve daha sonra da d*ğer yaralılarla *lg*leneb*lmek *ç*n), yaralı 
zor şartlarda b*r yere taşınacaksa, uzuv veya organ kopması varsa, baskı noktalarına baskı 
uygulamak yeterl* olmuyorsa bu tekn*k uygulanmalıdır. 

Cevap C 

18- Motor nöronlarla gelen aks*yon potans*yel*, motor son plaktan kasa aset*lkol*n nörotransm*tter* 
vasıtasıyla geçer. Motor son plaktan (s*n*r kas kavşağı) geçen aks*yon potans*yel* *le depolar*zasyon 
gerçekleş*r. Bu depolar*zasyon dalgası sarkolemma vasıtasıyla uzunluğuna, T tübüller* vasıtasıyla da 
f*br*l *ç*ne doğru yayılma göster*r. Yayılan bu *mpuls, sarkoplazm*k ret*kulumdan kals*yumu açığa 
çıkarır. Kals*yum *se kasılmayla *lg*l* f*zyoloj*k sürec* başlatır. Kals*yumun sarkoplazm*k ret*kuluma akt*f 
taşınması *ç*n gerekl* enerj* ATP’den sağlanır. Bu nedenle sarkoplazm*k ret*kulum (SR) gel*şm*şl*ğ* en 
fazla anaerob*k metabol*k yolla ATP sentezleyen T*p IIx (hızlı gl*kol*t*k) l*flerded*r. Daha sonra T*p IIa 
(hızlı oks*dat*f-gl*kol*t*k) l*flerded*r. T*p I (yavaş oks*dat*f) l*fler*n SR gel*şm*şl*ğ* *se en azdır. 
Sarkoplazm*k ret*kulum, kard*yak m*yos*tlerdek* uyarılma-kasılma *l*şk*s*nde öneml* rol oynayan, 
*ntraselüler b*r yapıdır. Sarkoplazm*k ret*kulum membranı üzer*nde yer alan SERCA, s*toplazmada 
yüksek konsantrasyonda bulunan Ca⁺⁺’u depolanması *ç*n sarkoplazm*k ret*kulum *çer*s*ne 
pompalamaktadır. Bundan ötürü kas f*br*l t*pler*ndek* SERCA akt*v*tes* d*kkate alındığında y*ne doğru 
sıralama T*p IIx (hızlı gl*kol*t*k) > T*p IIa (hızlı oks*dat*f-gl*kol*t*k) > T*p I (yavaş oks*dat*f) şekl*nde 
olmalıdır. 

Cevap E 

19- Maks*mal b*r egzers*z*n başlangıcıyla beraber kandak* h*drojen (H⁺) *yonlarının yoğunluğu artar ve 
kanın PH’ının düşmes*ne sebep olur. CO₂’dek* artış solunum merkez*n* ve kemoreseptörler* uyarır. 
Solunum s*stem* uyarıldıktan sonra vücudun artan oks*jen *ht*yacından dolayı kaslara daha fazla kan 
pompalanmak üzere kalp atışı hızlanır. Bunu d*yafram ve kaburga kaslarının uyarılması tak*p eder ve 
dolayısıyla solunum hızlanır. 

Cevap A 

20- Kard*yak output (kalp deb*s* ya da kard*yak çıktı), her b*r ventr*külün b*r dak*kada pompaladığı kan 
m*ktarını *fade etmekted*r. Genell*kle sol ventr*külün pompaladığı kan m*ktarı ölçülür ve kard*yak çıktı 
sol ventr*kül fonks*yonunun b*r gösterges* olarak kabul ed*l*r. Kalp atım hacm* (strok volüm) her b*r 
ventr*küler kasılmada (her b*r kalp atımında) pompalanan kan m*ktarını *fade eder. Kard*yak çıktı 
(kard*yak output ya da kalp deb*s*), kalp atım hızı *le kalp atım hacm*n*n çarpımına eş*tt*r. Bu şek*lde 
bulunab*l*r. Soruda kalp atım hızı 90 atım/dk olan b*r koşucunun 80 ml kalp atım hacm*ne sah*p olduğu 
bel*rt*lm*şt*r. Dolayısıyla bu koşucunun kard*yak çıktısı (kalp deb*s*) “90x80=7200” *şlem*yle 
saptanab*lmekted*r. 

Cevap E 

21- Motor nöronlarla gelen aks*yon potans*yel*, motor son plaktan kasa aset*lkol*n nörotransm*tter* 
vasıtasıyla geçer. Motor son plaktan (s*n*r kas kavşağı) geçen aks*yon potans*yel* *le depolar*zasyon 
gerçekleş*r. Bu depolar*zasyon dalgası sarkolemma vasıtasıyla uzunluğuna, T tübüller* vasıtasıyla da 
f*br*l *ç*ne doğru yayılma göster*r. İskelet kası sarkolemmasında (kas l*f*n*n hücre membranı) bulunan 
transvers tübüller*n görev* aks*yon potans*yel*n*n d*h*drop*r*d*n reseptörler*ne ulaşmasını sağlamaktır. 
Kısacası transvers tübüller, kas l*f* zarının hücre *ç*ne uzantısıdır. Kas hücres*ne gelen uyarıların 
(aks*yon potans*yel*) hücre *ç*ndek* bütün m*yof*br*llere hızlı şek*lde *let*lmes*n* sağlarlar. 

Cevap B 

 

 



22- Kort*zol hormonunun salınımı egzers*z ş*ddet*yle yakından *l*şk*l*d*r. MaksVO₂’n*n %60’ının 
altındak* ş*ddetlerde yapılan egzers*zlerde plazma kort*zol düzeyler* düşerken bu ş*ddet*n üzer*ndek* 
egzers*zlerde artar. Böbreküstü bez* korteks*nden salgılanan kort*zol hormonu, uzun sürel* açlıkta ve 
egzers*zde çeş*tl* mekan*zmalar *le kan gl*kozunun sab*t düzeylerde tutulmasına ya da haf*f 
yükselmes*ne katkıda bulunur. Bu mekan*zmalar arasında; dokuların prote*n yıkımını artırmak (prote*n 
sentez*n* *nh*be etmek), am*no as*t oluşmasını ve oluşan am*no as*tler*n karac*ğer tarafından yen* 
gl*koz sentez*nde kullanılmasını (glukoneogenez*s) artırmak, yağ dokusundan serbest yağ as*d* 
salınımını artırmak, gl*koz sentez*nde görev alacak karac*ğer enz*mler*n*n sentez*n* uyarmak 
sayılab*l*r. Kandak* kals*yum sev*yes* yüksekse kals*ton*n hormonu salgılanır. Kals*ton*n hormonu, 
kals*yumun kandan kem*klere geç*ş*n* sağlayarak kan kals*yum düzey*n* düşürmekted*r. Bu durum 
kort*zolla *lg*l* değ*ld*r. B*lhassa kort*zol hormonu kem*klerden kals*yumu çözer. Prote*n yıkımı ve 
kals*yuma etk*s*yle kas ve kem*klerde güçsüzlüğe sebep olur. 

Cevap D 

23- İntramüsküler (kas *ç*) koord*nasyon, b*r kastak* l*fler*n b*rb*r*yle senkron*ze etk*leş*m*d*r. Kas *ç* 
koord*nasyon antrenmanlarında (patlayıcı kuvvet antrenmanları), temel prens*p olarak yüklenme 
ş*ddet* yüksek, tekrar sayısı az, set sayısı fazla ve hareketler akıcıdır. D*nlenmeler genel olarak ser* 
aralarında 1-2 dak*kadır. Bu antrenman yöntem*, yen* başlayanlar *ç*n asla tavs*ye ed*lmez. 
Sporcularda hızlı b*r kuvvet gel*ş*m* görülür. Maks*mal kuvvet*n gel*şt*r*lmes*ne yönel*k olarak en etk*l* 
yöntemlerden b*r*d*r. Kas *ç* (*ntramüsküler) koord*nasyonun gel*şt*r*lmes*yle k*lo artışı olmaksızın 
h*pertrof* ve kuvvet artışı görülür. Seçeneklerde yer alan kaslar arası (*ntermüsküler) koord*nasyon, b*r 
harekete katılan kasların (s*nerj*st ve antagon*st kaslar) b*rb*r* *le etk*leş*m hal*nde olmasıdır. Maks*mal 
kuvvete ancak spor dalına özgü hareketlere katılan kas gruplarının b*rb*rler*yle uyumlu düzeyde 
çalışması *le olur. Agon*st ve antagon*st kas gruplarının beraber çalışması örnek olarak ver*leb*l*r. 

Cevap C 

24- Çeş*tl* antrenman yöntemler* *le yüklenme sıklığı arasındak* *l*şk* göz önüne alındığında; tekrar 
yöntem*yle uygulanan antrenmanlarda sürat gel*şt*r*lmek *sten*yorsa tam d*nlenme uygulanmalıdır, 
antrenmanda kuvvette devamlılığın gel*şt*r*lmes* hedeflen*yorsa ver*msel d*nlenme uygulanmalıdır, 
da*resel antrenmanlarda maks*mal kuvvet*n gel*şt*r*lmes* hedeflen*yorsa tam d*nlenme ver*lmel*d*r, 
çabuk kuvvet antrenmanlarında tam ya da tama yakın d*nlenmeler uygulanmalıdır, *nterval yöntem*yle 
uygulanan antrenmanlarda d*nlenme tekrar yöntem*ne göre daha kısa olmalıdır. 

Cevap C 

25- Antrenmanın azaltılması veya pas*f durum, f*zyoloj*k *şlevlerde ve performansta düşüş 
yaratmaktadır. B*lhassa l*g müsabakalarında ve geç*ş dönemler*nde bu durum daha sık görülür. 
Örneğ*n, MaksVO2’n*n 2 hafta veya daha uzun sürel* harekets*zl*k net*ces*nde %4 arası azaldığı 
bel*rlenm*şt*r. Bu durum antrenmansızlık (detra*n*ng) *le açıklanır. Detra*n*ng evres*n*n, temel f*zyoloj*k 
s*stemler üzer*nde öneml* tes*rler* bulunmaktadır. Bu evrede sporcunun performans düzey*nde büyük 
azalışlar yaşanmaktadır. Bu azalışlar antrene sporcularda, antrenmansız sporculara oranla daha fazla 
olmaktadır. Yoğun antrenmanlar *le elde ed*len kazanımlar, antrenmanlara ver*len kısa b*r aradan 
sonra hızla ger*lemeye başlamaktadır. 

Cevap C 

26- Cooper Test4 (12 Dak4ka Koşma Yürüme) 
Aerob*k gücün değerlend*r*lmes*nde kullanılır. Katılımcılara test*n amacı açıklanarak ölçülmüş b*r alan 
ya da atlet*zm p*st*nde 12 dak*ka boyunca olab*ld*ğ*nce uzun b*r mesafey* kat etmeler* söylen*r. 12 
dak*ka sonunda alınan mesafe ya da 1,5 m*l koşu *ç*n gerekl* zaman kayded*l*r. 

Cevap E 

 

 

 



27- Beden kütle *ndeks*, vücut ağırlığının (kg) boy uzunluğunun kares*ne (m²) bölünmes*yle 
hesaplanır. Beden kütle *ndeks*, toplam vücut k*tles*yle *lg*l*d*r. Toplam vücut k*tles* aynı olan *k* b*rey, 
farklı beden kompoz*syonlarına sah*p olab*l*r. Bunun temel sebeb* yağ yüzdes*ndek* farklılıklardır. Yağ 
yüzdes* genel olarak S*r* denklem*yle hesaplanmaktadır. Yağ yüzdes*ndek* farklılıklar su altı 
ağırlığında, beden yoğunluğunda, yağ k*tles*nde ve yağsız vücut k*tles*nde farklılıklara sebep 
olab*lmekted*r. 

Cevap D 

28- Su altı tartma yöntem* (h*drostat*k tartım), beden kompoz*syonunun bel*rlenmes*nde “gold 
standart” olarak kabul ed*lmekted*r. Ant*k dünyanın *lk b*l*m *nsanlarından olan Arş*met’*n “Suyun *ç*ne 
daldırılan c*s*m, taşırdığı su kadar ağırlık kaybeder.” *lkes*ne dayalı olan kaldırma kuvvet* prens*b*ne 
dayanmaktadır. Bu yönteme göre su *çer*s*ne daldırılan c*sm*n volümü (hacm*) taşırdığı suyun 
volümüne (hacm*ne) denkt*r. Fakat bu esnada su sıcaklığına bağlı olan yoğunluk d*kkate alınarak 
gereken düzenlemeler yapılmalıdır. 

Cevap A 

29- Büyük h*pertrof*k kaslar ve fazla yağ dokusuna sah*p olmak hareket gen*şl*ğ*n* bel*rl* oranlarda 
sınırlayab*l*r. Bununla b*rl*kte her k*lolu, ş*şman ya da kas kütles* gel*şm*ş k*ş*ler*n esnekl*ğ*n*n yeters*z 
ya da daha az olduğu söylenemez. F*z*ksel akt*v*te düzey*n*n azalması yumuşak dokunun 
elast*k*yet*nde azalmaya sebep olur. Bu nedenle esnekl*k yaş *le b*rl*kte kademel* b*r b*ç*mde azalır. 
Kadınların erkeklerden daha fazla esnek olmasının neden* kalça yapılarındak* farklılığa ve bağ 
dokusunun f*zyoloj*k gevşekl*ğ*ne (laks*te) bağlıdır. Soğuk ortamda b*rey*n esnekl*ğ* %10-20 kadar 
azalab*l*r. Bu sebepten ötürü sıcak ortamda kaslar daha *y* gerd*r*leb*l*r. 

Cevap B 

30- İdrar söktürücüler (d*üret*kler), böbrekte etk*l* olan ve fazla m*ktardak* suyun bedenden atılmasını 
sağlayan b*r *laç grubudur. İdrar oluşumunu ve atılımını artırarak d*rekt olarak böbreğe etk* eder. Tıpta 
yüksek tans*yonu düşürmek, ödem* azaltmak ve kalp yetmezl*ğ*n* *y*leşt*rmek hedef*yle kullanılır. İdrar 
söktürücüler doğrudan sport*f performansı artırıcı etk*de bulunmaz. Sporda kullanım sebeb* *se hızlı 
k*lo kaybının öneml* olduğu boks, güreş, judo ve halter g*b* spor branşlarda k*lo ayarı yapmaktır. 

Cevap D 

31- A seçeneğ*nde ver*len kafe*n*n uyarıcı etk*s* dolayısıyla uyanık kalma, performansı ve d*kkat* 
artırma g*b* özell*kler*nden dolayı kullanımı özell*kle atletler arasında yaygındır. B seçeneğ*nde ver*len 
Glutam*n, bedende en fazla bulunan am*no as*tt*r ve vücutta yara *y*leşmes*, enerj* kaynağı olma, 
n*trojen transfer*n* sağlama ve prote*n sentez*n* regüle etme g*b* özell*kler* vardır. C seçeneğ*nde 
ver*len β-Alan*n, yüksek ş*ddette egzers*z yapan sporcular tarafından egzers*z kapas*teler*n* maks*mal 
düzeye çıkarmak adına kullanılır. Aynı zamanda vücutta karnoz*n üret*m* *ç*n kullanılır. D seçeneğ*nde 
ver*len G*nseng, aerob*k performansı ve enerj* düzey*n* yükseltmek amacıyla kullanmaktadır. E 
seçeneğ*nde ver*len L-Karn*t*n, dayanıklılık sporlarıyla uğraşan sporcular tarafından yağ as*t 
metabol*zmalarını artırarak kas gl*kojenler*nden tasarruf etmek *ç*n kullanılır. 

Cevap C 

32- 29 Temmuz 1948 tar*h*nde, 1948 Londra Ol*mp*yat Oyunları açılış gününde Dr. Guttmann, 
tekerlekl* sandalyedek* atletler *ç*n *lk yarışmayı düzenlem*ş ve Paral*mp*k tar*h*nde b*r k*lometre taşı 
olan Stoke Mandev*lle Oyunları *sm*n* verm*şt*r. 

Cevap A 

 

 

 

 



33- Kapsayıcı beden eğ*t*m* yelpazes*ne göre paralel akt*v*teler, özel gereks*n*ml* öğrenc*ler*n 
kab*l*yetler*n temel alınarak gruplandırılmasını, böylel*kle tüm öğrenc*ler*n aynı becer*y* ya da akt*v*tey* 
kend* düzey*ne göre uygulamasını *çermekted*r. Paralel akt*v*teler yöntem*n*n kullanıldığı sınıflarda, 
bütün özel gereks*n*ml* öğrenc*ler genelde aynı becer*y* farklı yetenek düzey*nde uygularlar. Genell*kle 
özel gereks*n*ml* öğrenc*ler, derslere uyarlanmış ya da açık akt*v*te *le başlarlar. Sonrasında beden 
eğ*t*m* öğretmen*, takım organ*zasyonunu kolaylaştırmak *ç*n paralel akt*v*teler yöntem*n* kullanab*l*r. 
B*r beden eğ*t*m* öğretmen*n*n, atlet*zm ders*nde özel gereks*n*ml* öğrenc*ler*n* gruplandırarak yavaş 
ve hızlı koşanları bel*rl* kulvarlara yerleşt*rmes* paralel akt*v*telere örnek oluşturur. 

Cevap E 

34- Clark ve Metcalfe (2002) tarafından öne sürülen Motor Gel*ş*m Dağı Model*’ne göre konuya 
(alana) özgü dönemde temel hareket becer*ler*n*n sağlam b*r dağarcığını oluşturan k*ş*ler*n, yen* ve 
farklı hareket durumlarına uyum sağlamak *ç*n temel hareket kalıplarını b*rleşt*r*p değ*şt*rerek hareket 
dağarcığını daha çeş*tl* ve gel*şm*ş hareketlere gen*şlett*ğ* bel*rt*lm*şt*r. B*reyler bu dönemde b*rtakım 
çeş*tl* akt*v*telere ve spor branşlarına katılırlar. Bu spor branşlarından ya da akt*v*telerden en sevd*ğ*ne 
ve *lg*lenmek *sted*ğ*ne karar verene kadar motor gel*ş*m dağında b*rkaç farklı z*rveye tırmanab*l*rler. 
Böylel*kle b*r spor branşında ya da akt*v*tede yüksel*rken z*rvelerden b*r ya da b*rkaçından 
*neceklerd*r. Bu dönemde b*rey, mevcut temel becer*ler*n*n gel*ş*m*n* tamamlayıp hareket becer*s* 
repertuvarı oluşturmak *ç*n denemelerde bulunur. Modele göre bu dönem dağın z*rves*n*n oluşmaya 
başladığı dönemd*r. Bu sebeple gel*ş*m hızı d*ğer dönemlere göre daha yavaştır. 

Cevap B 

35- D*nam*k görsel kesk*nl*k, hareketl* nesnelerdek* detayları ayırt etme becer*s*d*r. Bazı sebeplerden 
ötürü, stat*k görsel kesk*nl*kten daha az sıklıkta değerlend*r*l*r; fakat görsel tak*p *le *lg*l* karar verecek 
herkes*n *lg*s*n* çekmekted*r. B*r topa vurmaya ya da topu yakalamaya hazırlanan softbol 
oyuncusunun, voleybol oyuncusu veya havaya fırlatılan hedefler* vuran sporcular g*b* *y* sev*yede 
d*nam*k görsell*ğe sah*p olması gerekl*d*r. 

Cevap A 

36- Becer*ler* *y*leşt*rmeye dayalı programlarda ve hazır bulunuşluk programlarında bel*rl* algısal-
motor b*leşenler* gel*şt*rmeye odaklanılır. Bundan ötürü hareket etk*nl*kler*, gel*şt*rd*kler* beden 
farkındalığı, uzamsal/mekânsal farkındalık, yönsel farkındalık ve zamansal farkındalık olarak 
adlandırılan algısal-motor özell*kler*ne göre gruplanırlar. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Cevap C 



37- Zıplama Hareket4n4n Ustalaşma Aşamasının Özell4kler4 
• Destek bacağının sıçrama sırasında ekstans*yon, yere *n*ş sırasında *se fleks*yon durumundadır. 
• Desteks*z bacağın uyluk kısmı zıplamayla beraber *ler*-ger* pompalama hareket* yapmaktadır. 
• Vücut *ler* doğru eğ*k durumdadır. 
• Kollar, sallanan bacağın sarkaç hareket*ne karşı pompalama hareket* yapmaktadır. 
• Akt*f olarak destek ayak üzer*nde denge vardır. 

C seçeneğ*nde ver*len “Baldır zem*ne paralel olacak şek*lded*r.” *fades* başlangıç aşamasının 
özell*kler*ndend*r. 

Cevap C 

38- Örgütleme, bel*rl* b*r hedefe ulaşab*lmek *ç*n gerekl* görevler*n bel*rlenmes* ve *ş bölümünün 
sağlanması, bu görevler* yer*ne get*recek b*reyler*n yetk*-sorumluluklarının sınırlanması ve görevler*n 
yer*ne get*r*lmes* *ç*n gerekl* f*z*k* donanımın sağlanmasıdır. Yapının kurulması, her düzeydek* yetk* ve 
sorumlulukların tesp*t ed*lmes* ve buna göre personel*n atanması ve aralarındak* *l*şk*ler*n 
saptanmasıdır. Mal* ve f*z*k* kaynaklar *le *nsan kaynaklarını en ver*ml* ve en uyumlu hâle get*rme 
sürec*d*r. D*ğer b*r dey*şle örgütleme; planlamada öngörülen örgüt hedefler*ne ulaşmayı sağlayacak 
şek*lde b*reyler*n, materyal*n ve d*ğer örgüt olanaklarının bulunması, akt*f b*r çalışmayı 
gerçekleşt*recek şek*lde düzenlenmes*, yapılacak *şler*n gruplandırılıp bel*rl* bölümlere bağlanması, 
yetk* ve sorumlulukların bel*rlenmes*d*r. 

Cevap A 

39- Herzberg’*n ç*ft faktör teor*s* çalışanın, çalışma ortamından neler bekled*ğ* ve çalışanları ney*n 
daha fazla mot*ve ett*ğ*n*, hang* çalışma koşullarının tatm*n ed*c* olmadığı ve *şe karşı *steks*zl*k 
meydana get*rd*ğ*n* bel*rlemey* amaçlamıştır. Dolayısıyla çalışanları tatm*n eden unsurlar “mot*ve 
ed*c*”, *ş*n çalışma koşulları *le *lg*l* olan unsurlar da “h*jyen” olarak tanımlanmıştır. Teor*n*n 
varsayımlarına göre *şyer*nde *şç*ler*n kötümser olmasına, *şten ayrılmasına ve tatm*ns*zl*ğ*ne sebep 
olan dışsal etmenler *le *şyer*nde *ş gören* mutlu kılan, *şyer*ne bağlayan özend*r*c* (teşv*k ed*c*) ya da 
doyum sağlayan *çsel etmenler*n b*rb*r*nden ayrılması gerekmekted*r. Teor*, doyum ve doyumsuzluğun 
b*rb*rler*n* dengeled*kler*n* ve *ş ortamında b*rb*rler*ne zıt olgular olmadığını açıklamaya çalışmıştır. 

Cevap B 

40- Gallahue'ya Göre Becer4 Öğren4m4 Aşamaları 
• Farkındalık Aşaması: B*rey, beden*n*n nasıl hareket ett*ğ*n* anlamak *ster. 
• Keşfetme Aşaması: B*rey, hareket*n ne şek*lde yapılacağını b*l*r lak*n doğru b*ç*mde uygulayamaz. 
• Buluş Aşaması: B*rey, becer*y* uygulamak üzere z*hn*nde plan oluşturur. 
• B4rleşt4rme Aşaması: B*rey; becer*n*n b*leşenler*n*, d*kkat*n* de kullanarak harmanlar. 
• Uygulama Aşaması: B*rey, becer*y* gel*şt*rmek *ç*n gayret göster*r. 
• Performans Aşaması: B*rey, becer*y* müsabaka sırasında uygular ve d*kkat*n* çok az kullanır. 
• B4reyselleşme Aşaması: B*rey, becer*y* en üst düzeyde uygular ve kend* tekn*ğ*n* yaratır. 

B*reyselleşme aşaması yen* b*r hareket becer*s* öğrenmen*n son aşamasıdır. Bu aşamada b*rey*n 
z*h*nsel durumu, becer* performansını benzers*z güçlü ve zayıf özell*kler*n* veya sınırlamalarına dayalı 
olarak hassas ayarları yapab*lecek düzeyded*r. 

Cevap E 

41- Değ*şken alıştırma, öğrenc*ler*n b*r antrenman per*yodu süres*nce ver*len becer*n*n çeş*tl* 
uyarlamalarını (b*rden fazla) çalıştığı alıştırma planlamasıdır. Açık becer*ler *ç*n genell*kle bu alıştırma 
çeş*d* uygulanır. Uzun vadede etk*l* b*r yöntemd*r. Örnek olarak b*r beden eğ*t*m* öğretmen*n*n 
atlet*zmde atmalar konulu ders*nde gülle atma becer*s*n* 5 metre, 7 metre ve 11 metre g*b* farklı 
mesafelere atış yaptırarak *şlemes* ver*leb*l*r. 

Cevap A 

 



42- F*tts ve Posner’ın becer* öğren*m model*ne göre açık b*r becer*y* çalışmakta olan öğrenc*n*n özerk 
aşamaya geçmes* daha zordur. Dolayısıyla kapalı b*r becer*y* çalışan öğrenc* daha hızlı b*r b*ç*mde 
otonom aşamaya geçeb*lecekt*r. Bunun sebeb* kapalı becer*lerde ortam koşullarının değ*şken 
olmaması ve maks*mum düzeyde uyum sağlama olanağının olmasıdır. A, B, C ve E seçenekler* kapalı 
becer*ler* *fade ederken D seçeneğ* açık b*r becer*y* *fade etmekted*r. 

Cevap D 

43- Aktarım Türler4 
• Yakın Aktarım: Benzer görevler veya durumlarda meydana gelen aktarım türüdür. Genelleme olarak 
da b*l*n*r. Ten*s antrenmanında forehand vuruşu çalışan b*r sporcunun, yarışma esnasında bunu *y* b*r 
şek*lde uygulaması örnek olarak ver*leb*l*r. 
• Uzak Aktarım: B*rb*r*nden çok farklı görevler veya durumlarda meydana gelen aktarım türüdür. Buz 
paten*n* *y* uygulayan b*r sporcunun buz hokey*n* de *y* uygulayab*lmes* örnek olarak ver*leb*l*r. 
• B4lateral Aktarım: Uzuvlar arası aktarım olarak da adlandırılır. B*rey*n, tek b*r uzvuyla yaptığı 
çalışmalarda d*ğer uzvunun da etk*lenmes* durumudur.  Örneğ*n; yalnızca sağ el*n* kullanarak turn*ke 
atmayı öğrenen b*rey*n sol el*yle yaptığı turn*ke atışlarının da gel*şmes*, sürekl* olarak sağ el*yle 
dumbell çalışması yapan b*rey*n sol el*n*n de kuvvet kazanması. 

Cevap D 

44- C*r*t atma tekn*ğ*n*n bölümler* sırasıyla; c*r*d*n tutulması, c*r*d*n taşınması, yaklaşma koşusu, 
çapraz adıma g*r*ş ve c*r*d* ger*ye alma, geç*ş adımı ve atış durumuna gel*ş, atış ve atış sonrasıdır. 
C*r*d*n taşınması evres*nde c*r*t, atış kolunun el*yle *p sargının arka bölümünden tutulmalıdır. C*r*t, 
omuz h*zasında başın yan üst tarafına yakın b*ç*mde kaldırılmalıdır. Atış kolu d*rsekten bükülü 
olmalıdır. C*r*d*n ucu mutlaka atış yönünü göstermel*d*r. Gövde d*k b*r konumda olmalıdır. Serbest kol, 
gövden*n yanında aşağı tarafa doğru serbest şek*lde bırakılmalıdır. 

Cevap C 

45- Sırığın saplanması, sırıkla atlamanın en öneml* bölümüdür. Saplama, sıçrama noktasından beş 
koşu adım önce sırığın ucu aşağıya *nd*r*lerek başlar. Sırığın aşağı kısmında (saplama kısmı 
tarafında) olan kol d*rsekten bükülüyken yukarı kısımda olan kol gerg*nd*r. Atlet, sırığı vücudu 
ortalayacak şek*lde baş h*zasına kadar kaldırır. Atlet sıçrama noktasına ulaşınca sırığı saplama 
kazanına sokar ve kazanın arka set*ne dayanmasını sağlar. 

Cevap D 

46- Uluslararası üç adım atlama yarışmalarında, sıçrama ç*zg*s*n*n kum havuzunun yakın kenarına 
olan mesafes* erkekler *ç*n 13 metreden ve kadınlar *ç*n 11 metreden az olmayacaktır. 

Cevap C 

47- B*r oyuncu, vücudunun herhang* b*r kısmı sınır ç*zg*s*n*n yukarısında, üstünde ya da dışındak* 
zem*ne veya b*r oyuncu har*c*nde herhang* b*r nesneye temas ett*ğ*nde saha dışıdır. Top aşağıdak*lere 
temas ett*ğ*nde saha dışıdır:  
• Saha dışındak* b*r oyuncuya ya da herhang* başka b*r k*ş*ye  
• Sınır ç*zg*s*n*n yukarısında, üstünde ya da dışındak* zem*ne veya herhang* b*r nesneye  
• Arkalık destekler*ne, arkalığın arkasına ya da sahanın üzer*ndek* herhang* b*r nesneye 

Cevap A 

 

 

 

 

 



48- Hücum R4baundunun Safhaları 
• Top Tak4b4: Hücum r*baundunun alınab*lmes* *ç*n çembere atılan topun *y* tak*p ed*lmes* gerek*r. 
• Ser4 Hareket Yeteneğ4: Oyuncu, topu kontrol edeb*lmek *ç*n ser* hareket kab*l*yet*n* kullanıp yön 
değ*şt*rme ve aldatma yapab*lmel*d*r.  
• Kazandırma: Oyuncu, kontrol ett*ğ* topu atış yapab*lecek durumdak* takım arkadaşına 
kazandırmalıdır. 
• T4p Yapma: İy* b*r şek*lde sıçrayıp topa havada temas eden hücum oyuncusu, topu *n*şe geçmeden 
çembere atarak t*p yapab*l*r.  

Cevap A 

49- Serv*s ve blok har*ç olmak üzere topu rak*p takıma yönelten bütün vuruşlar hücum vuruşu olarak 
değerlend*r*l*r. Hücum vuruşu esnasında “t*p”lemeye (plase yapmaya) ancak topa net b*r şek*lde 
vurulur ve tutulmaz/fırlatılmazsa *z*n ver*l*r. Topun tamamı f*le d*key düzlem*n* geçt*ğ* veya top b*r rak*p 
oyuncuya temas ett*ğ* anda hücum vuruşu tamamlanmış olur. B*r ön hat oyuncusu, topla temasın 
kend* oyun boşluğu dah*l*nde yapılması kaydıyla herhang* b*r yüksekl*kte hücum vuruşunu 
tamamlayab*l*r. B*r ger* hat oyuncusu, top herhang* b*r yüksekl*kteyken ön bölgen*n ger*s*nden hücum 
vuruşunu tamamlayab*l*r. B*r ger* hat oyuncusunun ayağı (ayakları) sıçradığı anda hücum ç*zg*s*ne 
temas etmemel* veya ç*zg*y* geçmemel*d*r. Oyuncu, vuruştan sonra ön bölgeye düşeb*l*r. Eğer temas 
anında topun b*r kısmı f*le üst kenar sev*yes*n*n altında *se b*r ger* hat oyuncusu da ön bölgeden 
hücum vuruşunu tamamlayab*l*r. Top ön bölgede ve f*le üst kenar sev*yes*n*n tamamen üzer*ndeyken 
h*çb*r oyuncunun rak*b*n serv*s*ne hücum vuruşu tamamlamasına *z*n ver*lmez. 

Cevap B 

50- Voleybol oyun kurallarına göre serv*s kullanacak oyuncu, başhakem*n serv*s atışı *ç*n çaldığı 
düdüğü tak*p eden 8 san*ye *ç*nde topa vurmalıdır. 

Cevap D 

51- Kazananın bel*rlenmes* gereken b*r müsabakada, normal oyun süres* berabere b*terse 5 dak*kalık 
aradan sonra uzatma bölümü oynanır. Uzatma bölümü 5 dak*kalık *k* devreden oluşur ve devre arası 1 
dak*kadır. B*r*nc* uzatma bölümü sonunda oyun hala berabere *se, 5 dak*kalık b*r aradan sonra *k*nc* 
uzatma bölümü oynanır. Bu uzatma bölümü de 5 dak*kalık 2 devreden olur ve devre arası 1 dak*kadır. 
Oyun hala berabere *se kazanan takım *lg*l* müsabaka kurallarına göre bel*rlen*r. Müsabaka 
sonucunun bel*rlenmes* *ç*n 7 metre atışlarının kullanılmasına karar ver*leb*l*r. 

Cevap B 

52- Hentbolda Uygulanan Kale Atış Çeş4tler4 
• Yüksek Temel Atış: Oyuncunun *çer* dalması veya savunmayı geçmes* söz konusu olmadığında bu 
kale atışı uygulanır. 
• Alçak Temel Atış: Bu atış, kalça yüksekl*ğ*nden uygulanır. Top, kaleye doğru d*z *le ayak b*leğ* 
arasında b*r yüksekl*kte g*der. 
• Sıçrayarak Atış: Hentbolda en sık kullanılan ve en geçerl* kale atış çeş*d*d*r. 
• Düşerek Atış: P*vot bölges*nden en sık kullanılan atış çeş*d*d*r. 
• Yana Bükülü Atış: Savunma oyuncusunun kale atışını engelled*ğ* anda hücum oyuncusu tarafından 
kullanılır. Kanat bölges*nden en sık kullanılan atış çeş*d*d*r. 

Cevap E 

53- Mazurka dansı; üç zamanlı ölçüde (3/4) ve hızlı b*r tempoda ç*ftler*n da*re oluşturarak uyguladığı, 
kend*ne özgü topuk vuruşları ve geleneksel olarak gayda müz*ğ*n*n eşl*ğ*nde oynadığı b*r dans 
türüdür. Mazurka dans adımı; koşu adımı, yan adım, kayma adımı ve hołub*ec den*len kend* etrafında 
dönme adımından oluşmaktadır. Doğaçlamaya çok elver*şl* olan mazurkada sab*t f*gürler yoktur ve 
50'y* aşkın değ*ş*k adım yer alır. Serbest b*ç*mde uygulanan mazurkada sayısız f*gür bulunmaktadır. 
Ana adımdan sonra b*r ayak yere vurulur ve topuk öbür ayağa çarpılır. F*gür değ*ş*kl*ğ* “hołub*ec” 
den*len kend* etrafında b*r dönüşle vurgulanmaktadır. 

Cevap C 



54- Türk halk danslarının çalgı özell*kler*ne göre sınıflandırılması şu şek*lded*r: 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Cevap A 

55- Genel olarak oyuncuların da*re b*ç*m*nde veya karşılıklı d*z*lerek b*rb*r*ne tutunmadan *cra ett*ğ* 
kaşık oyunundak* temel oyun adımı, b*r ayağın topuğu ve d*ğer ayağın parmak uçları üzer*nde topallar 
g*b* devamlı olarak sekmes*d*r. Devamlı sekerken ve ayaklar öne atılırken uygulanan an* çökmeler, 
f*gürler*n en karakter*st*k n*tel*ğ*d*r. Özell*kle İç Anadolu *le Akden*z bölgeler*m*zde yaygın olarak *cra 
ed*l*r. 

Cevap A 

56- Art*st*k j*mnast*kte kartv*l, genell*kle bağlantı hareket* olarak kullanılır. Çember hareket*n*n 
gel*şt*r*lm*ş şekl*d*r. Çemberden farkı, hareket g*r*ş*nde eller*n yere sporcunun tekn*k yapımı 
kolaylaştıracak farklı b*r poz*syonda yerleşt*r*lmes*, amut poz*syonuna gel*rken bacakların kapalı 
olması ve hareket*n g*r*ş yönüne göre 180 derecel*k b*r yön değ*ş*m*yle tamamlanmasıdır. Kartv*l, öne 
doğru g*den b*r hareket* ger*ye doğru çev*ren, ya da ger*ye doğru devam eden harekete bağlayan 
öneml* b*r tekn*kt*r.  

Cevap D 

57- Geniş kol sıralanmalarda azlı sıradan çoklu sıraya geçişlerde sağ baş esastır. Oluşturulmak 
istenen sıra sayısını tamamlamak için sağ baştaki öğrencinin solunda bulunan öğrenciler sırasıyla öne 
geçerek grubu tamamlarlar. Sağ baştaki birinci öğrenci yerinde kalır, yanında bulunan ikinci öğrenci 
sağ ayağıyla birinci öğrencinin önüne doğru bir adım alır, sol ayağını da sağ ayağının yanına getirir. 
Üçüncü sırada bulunan öğrenci yerinde kalır. Dördüncü öğrenci, ikinci öğrencinin hareketini aynen 
uygular. Sıralanma bu biçimde devam eder. Bu sıralanma isteğe bağlı olarak ikili, üçlü, dörtlü ve daha 
fazla şekilde çoğaltılabilir. Bu sıralanmada aralıkların eşitliğini sağlamak adına dirsek temas aralığı 
istenir. Azalmalarda ise ön sırada yer alan öğrenci arkasında bulunan öğrencinin sol tarafına sol ayak 
ile adım alıp sağ ayağını da yanına çekerek yerini alır. 

Cevap E 

 

 

 

 

 

 



58- Bacaklar açık ayakta duruştayken bacakların b*raz daha açılmasıyla, gövden*n belden öne doğru 
bükülerek yere paralel duruma ve kolların omuz h*zasında açık, gerg*n, yere paralel hale get*r*lmes*yle 
oluşan duruş şekl* kartal duruşudur. Kartal duruşu şu şek*lded*r: 

 

Cevap C 

59- Parten’4n Oyun Sınıflandırması 
• Katılımsız Davranış: Bebekler*n veya küçük çocukların etraflarındak* nesneler* herhang* b*r oyun 
organ*zasyonu olmadan keşfetmes* *çer*r. 
• Tek Başına Oyun: Çocuk çevres*ndek* çocuklardan etk*lenmeden yalnız başına oynar. Çevres*ndek* 
çocukları gözlemler ancak onlarla sosyal *let*ş*m* yoktur. Oyun materyal*yle baş başa kalmayı terc*h 
eder. Oyun materyaller* d*ğerler*yle aynı değ*ld*r. 
• İzley4c4 Davranış: Çocuk, oyuna katılmamakla beraber oyun oynayanların etrafında dolaşmayı ve 
sorular sormayı terc*h eder. 
• Paralel Oyun: Aynı oyun materyaller*n* kullanan çocukların yan yana oynamalarına rağmen 
faal*yetler*n* bağımsız sürdürmeler*d*r. Sosyal *let*ş*m yoktur. 
• B4rl4kte Oyun: Çocuk, d*ğer çocuklarla beraber oynar, gruba katılır ve *let*ş*me geçer. B*rl*kte 
oynanan oyunda çocuklar b*rb*rler*nden f*k*r ve oyuncak alışver*ş*nde bulunurlar. Aynı oyunda yer alır, 
aynı malzemeler* kullanır ancak y*ne kend* oyunlarına devam ederler. Oyun, doğaçlama olarak 
çocukların *stekler*ne göre gel*ş*r. Benmerkezc* davranış ağır basar. 
• Kooperat4f Oyun: Bu aşamada çocuklar arasında gerçek manada sosyal b*r *let*ş*m vardır. Oyun 
*ç*nde b*rb*rler*ne *ht*yaç h*ssederler ve *ş b*rl*ğ* yaparak oynarlar. Oyunlarının ortak b*r amacı vardır. 

Cevap A 

60- Monta*gne, “oyun” kavramını “çocukların en c*dd* uğraşıları” olarak n*telem*şt*r. Hu*z*nga, “Homo 
Ludens” adlı k*tabında *nsan meden*yet*n*n umumî oyun kavramına h*çb*r ana özell*k katmadığını 
bel*rterek oyunun kültürden daha esk* olduğunu *fade etm*şt*r. Oyun kavramını “Prat*k” olarak 
n*telend*ren b*l*m *nsanı Gross’tur. Gross’a göre çocuklar, gelecektek* yaşamlarında serg*leyecekler* 
davranış formlarını oyun yolu *le dener ve bu yol *le geleceğe *l*şk*n tecrübe kazanır. Ona göre oyun, 
çocukları hayata hazırlar. Eflatun (Platon), oyunun eğ*tsel önem*nden söz ederek küçük yaştak* 
çocukların oyunlarla büyümes*, çocukların eğ*t*m*n*n “beden eğ*t*m*” ve “ruh eğ*t*m*” olmak üzere *k* 
şek*lde *ncelenmes* ve çocukların eğ*t*mler* *ç*n önce ebeveynler*n yet*şt*r*lmes* gerekt*ğ*n* öne 
sürmüştür. 

Cevap C 

61- Efor (çaba) farkındalığı, “vücut nasıl hareket eder?” sorusuna cevap arar. Efor farkındalığı; zaman, 
güç, tempo ve akıcılık unsurlarından meydana gelen ve beden*n nasıl hareket ett*ğ*n*n 
tanımlanmasıdır. Alan farkındalığı *se çocuğun beden*n* çeş*tl* yönlere hareket ett*r*rken daha güvenl* 
hareket edeb*lmes* *ç*n sev*ye, uzam, ebat, yol, yön ve konumunun farkında olmasıdır. Soruda ver*len 
“z*kzak” kavramı b*z* alan farkındalığına, “hızlı-yavaş” kavramları *se efor farkındalığına götürecekt*r. 

Cevap D 

 

 

 



62- 2018 Ortaöğret*m Beden Eğ*t*m* ve Spor Ders* Öğret*m Programı’na göre; serbest hareketler, oyun 
ve drama, r*tm*k hareketler konuları “Hareket Yetk*nl*ğ*” öğrenme alanının “Hareket Becer*ler*” alt 
öğrenme alanında yer almaktadır. B*r*nc* öncülde ver*len “serbest zaman etk*nl*kler*” konusu *se “Akt*f 
ve Sağlık Hayat” öğrenme alanının “F*z*ksel Etk*nl*k Kavramları, İlkeler* ve İlg*l* Hayat Becer*ler*” alt 
öğrenme alanında bulunmaktadır. 

Cevap E 

63- 2018 Ortaöğret*m Beden Eğ*t*m* ve Spor Ders* Öğret*m Programı 12. sınıf “Akt*f ve Sağlıklı Hayat” 
öğrenme alanının, “F*z*ksel Etk*nl*k Kavramları, İlkeler* ve İlg*l* Hayat Becer*ler*” alt öğrenme alanında 
yer alan konular ve kazanımlar şunlardır: 
1. Konu: Serbest Zaman Etk4nl4kler4 
  • Kend*s* *ç*n uygun olan serbest zaman etk*nl*kler*ne katılır. 
2. Konu: F4z4ksel Gel4ş4m Gözlem4 
  • F*z*ksel gel*ş*m* hakkında b*lg* almak *ç*n per*yod*k olarak testlere katılır. 
  • Kend*s*ne uygun f*z*ksel gel*ş*m hedefler*n* uygular. 
3. Konu: Temel Sağlık B4lg4s4 
  • Madde bağımlılığı ve zararlı alışkanlıkların sporcular üzer*ndek* olumsuz etk*ler*n* açıklar. 
  • F*z*ksel etk*nl*kler ve spor konusunda medyada çıkan haberler* tak*p eder. 

A seçeneğ*nde ver*len kazanım “Düzenl* F*z*ksel Etk*nl*k” alt öğrenme alanının “Hayat Boyu Egzers*z” 
konusuna a*tt*r. 

Cevap A 

64- 2018 Ortaöğret*m Beden Eğ*t*m* ve Spor Öğret*m Programı’na göre “Akt*f ve Sağlıklı Hayat” 
öğrenme alanının “Spor B*l*nc* ve Organ*zasyonları” alt öğrenme alanında yalnızca 12. sınıf düzey*nde 
bulunan konu “Engell*ler ve Spor” konusudur. Bu konunun *çer*s*nde “Engell* kavramını açıklar.” 
kazanımı yer almaktadır. 

Cevap E 

65- Beden eğ*t*m* öğretmen*, “Akt*f ve Sağlıklı Hayat” öğrenme alanının “F*z*ksel Etk*nl*k Kavramları, 
İlkeler* ve İlg*l* Hayat Becer*ler*” alt öğrenme alanında yer alan “Temel Sağlık B*lg*s*” konusunun b*r 
kazanımına yönel*k çalışma yapmıştır. Bu kazanım “Temel *lk yardım uygulamalarını açıklar.” 
kazanımıdır. Bu kazanımda koruma, b*ld*rme ve kurtarma kavramları üzer*nde durulur. 

Cevap E 

66- Doğrudan Öğret4m Model4nde Yen4 Konunun Sunumunun Aşamaları 
• İçer*ğ* organ*ze etme 
• Ana noktaları bel*rleme 
• Ön düzenley*c*ler* seçme 
• Örnekler sunma 
• Pek*şt*r*c* sorular sorma 
• Ana noktaları özetleme 

Cevap E 

67- Modelde İzlenmes4 Gereken Temel Özell4kler 
• Kend* kend*ne *lerleme hızını ayarlama  
• Öğrenme görevler*nde *lerleme *ç*n ün*tede uzmanlaşma *ht*yacı  
• Mot*vasyon araçları olarak ders ve demonstrasyonların kullanılması  
• Öğretmen-öğrenc* *let*ş*m*nde yazılı materyaller*n kullanılması  
• Ger* dönüt *ç*n yardımcı eğ*tmenler*n kullanılması 

Cevap A 

 

 



68- Akran öğret*m model*, öğrenc* merkezl* b*r yaklaşımı ve etk*n öğrenme-öğretme sürec*n* 
vurgulayan b*r modeld*r. Bu modelde öğretmen, seçt*ğ* bazı öğrenc*lere önceden b*r konuyu öğret*r ve 
d*ğer öğrenc*lere öğretmes*n* sağlar. Yan* bazı öğrenc*ler öğretmen rolünü üstlenerek akranlarına 
öğret*m yaparlar. 

Cevap B 

69- Araştırma öğret*m model*, b*l*şsel öğrenme alanına dayanmaktadır. Öğretmen, öğrenc*lere bazı 
sorular ya da problemler yönelterek onların çeş*tl* düzeylerde düşünmes*n* sağlar. Daha sonra 
problem* çözen öğrenc*ler soruyu b*l*şsel olarak cevaplar ve b*r ya da daha fazla hareket yanıtını buna 
göre şek*llend*r*r. 

Cevap C 

70- B4reysel ve Sosyal Sorumluluk Model4n4n Gel4şt4r4lmes4nde Öğretmenlere Rehberl4k Edecek 
Temalar 
• Bütünleşt4rme: Beden eğ*t*m* akt*v*teler* *le model b*leşenler*n*n bütünleşt*r*lmes*d*r. 
• Yetk4lend4rme: Öğretmen*n gücünün kademe kademe öğrenc*ye kaydırılmasıdır. 
• Öğretmen-Öğrenc4 İl4şk4s4: Öğretmenler*n öğrenc*lerle saygı çerçeves*nde poz*t*f etk*leş*me 
g*rmes*d*r. 
• Transfer: Derste öğren*len davranışların gerçek yaşama aktarılmasıdır. 

Cevap C 

71- Mosston’un Öğret4m St4ller4 Yelpazes4ne Göre Etk4leş4m Sonrası (Değerlend4rme) Aşaması 
Kararları 
• B*lg*y* ölçüte göre değerlend*rme 
• Performans hakkında b*lg* toplama 
• Beklen*len öğret*m st*l*n*n değerlend*r*lmes* 
• Terc*h ed*len öğret*m st*l*n*n değerlend*r*lmes* 
• Dönüt 

D seçeneğ*nde ver*len “Değerlend*rme *şlem ve araçları” kararı etk*leş*m önces* (hazırlık) aşamasında 
alınan kararlardan b*r*d*r. 

Cevap D 

72- Kend* kend*ne öğretme st*l*nde bütün aşamalardak* kararlar öğrenc*ye kaydırılır. B*rey hem 
öğretmen hem de öğrenc* olarak hareket etmekted*r. Bu st*l sınıf dışında mevcuttur. Öğrenc* kend* 
öğrenme deney*m*n* başlatır, tasarlar, uygular ve değerlend*r*r. Ayrıca öğretmen*n muhtemel katılım 
dereces*n* kend* bel*rler. Yelpazedek* bu noktada öğrenc* tamamen bağımsızlığa ulaşmıştır. 

Cevap B 

73- Alıştırma st*l*n*n uygulanab*lmes* *ç*n öğrenc*lere hang* konularda karar verme hürr*yet*ne sah*p 
oldukları bel*rt*lmel*d*r. Bu st*lde uygulanması gereken hareket göster*lecekse hareket*n çok *y* ve 
doğru olarak uygulanması gerek*r. Fakat gerek hareketler gerekse alıştırmalar şema ya da çalışma 
yaprakları *le de anlatılab*l*r. Böylel*kle öğretmen, hareket* tekrar tekrar göstermekten ve uygulamaktan 
kurtulur. 

Cevap C 

74- Katılım st*l*nde öğretmen*n temel görev*, hazırlık aşamasında kararlar vermekt*r. Uygulama 
kararlarını öğrenc* ver*r. Bu kararlara konuya g*r*ş noktasıyla *lg*l* kararlar da dah*ld*r. Alıştırma 
performansı sev*yes*n* öğrenc* bel*rler. Değerlend*rme aşamasında öğrenc* kend* performansıyla *lg*l* 
değerlend*rme kararlarını da ver*r ve hang* sev*yede devam edeceğ*n* saptar. 

Cevap B 

 

 



75- Öğrenc*n*n tasarımı (B*reysel programlama) st*l*nde öğretmen, tüm hazırlık aşaması kararlarını 
ver*r. Etk* sırası (uygulama) set*nde öğrenc*, soruların nasıl tasarlanacağını ve bu sorular *ç*n çoklu 
çözümler bel*rler. Programın ne zaman tamamlanacağını da y*ne öğrenc* bel*rler. Öğretmen, 
öğrenc*yle d*yalog başlatır ve öğrenc*n*n yaptığı *ş *ç*n b*r rehber görev* görür. Hem öğretmen hem de 
öğrenc*, etk* sonrası (değerlend*rme) settek* değerlend*r*c* roller* paylaşırlar. 

Cevap A 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



5. DENEME (ÇÖZÜMLÜ CEVAPLAR) 

1- Ant'k Ol'mp'yat Oyunları’nda yarışma repertuarı 'lk on beş ol'mp'yat oyununda yalnızca koşulardan, 
hatta 'lk on üçünde tek stat boyu koşudan 'barett'. On dördüncü ol'mp'yat oyunlarında 'k' stat boyu 
(D'aulos) koşu yarışı, on beş'nc'de uzun mesafe koşusu (Dol'chos) eklenm'şt'. 4800 metrel'k 
“dol'chos” adı ver'len uzun mesafe yarışı günümüzdek' modern ol'mp'yatlarda yer alan maraton 
yarışına benzer şek'lde koşulmuş, koşucular başlangıç ve b't'şler'n' stadyumda yapmışlardır. 

Cevap C 

2- Sümerlerde sport'f akt'v'teler, savaşa hazırlık amacıyla uygulanmaktaydı. Hem halk hem de yönet'c' 
sınıfları, sporu kend'ler'n' güçlend'rmek 'ç'n b'r vasıta olarak görürdü. Kralı Sulg'’n'n okçuluk, avcılık, 
güreş ve koşu sporlarında kend's'n' çok 'y' yet'şt'rd'ğ' hatta N'ppur şehr'nden Ur şehr'ne b'r gün 'ç'nde 
koşarak g'd'p geld'ğ' r'vayet ed'lmekted'r. Sümerler, çok 'y' at yet'şt'ren ve ata çok 'y' b'nen b'r halk 
olarak da anılmaktadır. Sürücüsünün ayakta olduğu 'k' tekerlekl' yarış arabalarının 'lk olarak bu 
uygarlık tarafından kullanıldığı b'l'nmekted'r. 

Cevap B 

3- Johann Bernhard Basedow, 1758 yılında “Prat'k Felsefe (Pract'sche Ph'losoph'e)” adlı k'tabını 
yayımlamış ve bu eser'nde 'lk defa eğ't'm konusunda gençl'k 'ç'n beden faal'yetler'n' b'r tez olarak 
ortaya koymuştur. 1774 yılında Almanya’da “Ph'lanthrop'num” adlı b'r okul açmış, beden eğ't'm' ve 
spor çalışmalarına günde beş saat ayrılması gerekt'ğ'n' öne sürmüştür. Ayrıca Basedow, öğrenc'ler'ne 
hüman'st ('nsancıl) b'r bakış açısı kazandırmayı ve bütün 'nsanlar arasında toplumsal farkındalık 
oluşturmayı hedeflem'şt'r. 

Cevap A 

4- Esk' Türklerde usta b'n'c'lere “cünd'” adı ver'l'rd'. Sultan I. Mehmed (Çeleb'), babası Sultan I. 
Bayez'd’'n 1402’de Ankara’da T'mur’a yen'lmes'nden sonra cünd'l'ğ' gel'şt'rmek 'ç'n daha önce val'l'k 
yaptığı Amasya ve Merz'fon’dan topladığı usta b'n'c'lerle 'k' cünd' bölüğü kurdu. Ayrıca bunlardan 'lk 
kez b'rer spor takımı oluşturdu. Merz'fon’un büyük lahanaları ünlü olduğu 'ç'n oradan gelen sporculara 
“Lahanacılar”, Amasya’nın da bamyası meşhur olduğu 'ç'n oradan gelen sporculara “Bamyacılar” 
dend'. 

Cevap E 

5- Sel'm Sırrı Tarcan, İsveç j'mnast'ğ' dah'l'ndek' beden eğ't'm'n' kamuoyuna tanıtma g'r'ş'mler'n' I. 
Dünya Savaşı esnasında da sürdürmüştür. N'tek'm m'll' eğ't'm, beden eğ't'm' ve spor yaşamımızda 
ehemm'yet' büyük olan ve günümüzde, “19 Mayıs Atatürk’ü Anma, Gençl'k ve Spor Bayramı” adıyla 
kutlanan bayramların 'lk uygulamasını 1916 yılında Kadıköy İtt'had Spor Kulübünün sahasında “B'r'nc' 
İdman Bayramı” 'sm' altında düzenlem'şt'r. 

Cevap C 

6- Los Angeles 1984 Ol'mp'yat Oyunları’nı başta Sovyetler B'rl'ğ' olmak üzere 14 ülke güvenl'k 
önlemler'n'n yeters'zl'ğ'n' gerekçe göstererek Oyunları boykot ett'. Oyunların 'lk kez özel sektör 
tarafından f'nanse ed'lmes' ve 225 m'lyon $ kar ed'lmes', Oyunlardan sonra Ol'mp'yatlara tal'p olan 
kent sayısında büyük artış yaşanmasını sağladı. Türk'ye boksta, tar'h'nde 'lk kez madalya kazandı. 
Yen' Zelandalı okçu Nerol' Fa'rhall madalya yarışında mücadele eden 'lk paral'mp'k sporcu oldu. 
Kadınlar maratonu, r'tm'k c'mnast'k, senkron'ze yüzme ve kadınlar yol b's'klet' 'lk kez Ol'mp'k 
programa dah'l ed'ld'. 

Cevap E 

 

 

 

 



7- Sembol'k etk'leş'mc'l'k, toplumu ve yapıyı yücelten, buna karşın b'rey' 'hmal eden 'şlevselc'l'k ve 
yapısalcılık g'b' çağdaş sosyoloj'k kuramlara b'r tepk' olarak doğmuştur. Sembol'k etk'leş'mc'l'k, 
çağdaş sosyoloj'k kuramda 'hmal ed'len b'rey', b'rey-toplum 'l'şk's'n' odak noktası olarak seçm'şt'r. 
Sembol'k etk'leş'mc'l'k, b'rey 'le toplum arasında kopan bağı onarmaya çalışmış, b'rey'n ve toplumun 
'ç 'çe olduğunu 'ler' sürmüştür. Sembol'k etk'leş'mc'l'k, b'rey' merkeze koymuş, b'rey'n eylemler'n' ve 
d'ğer b'reylerle etk'leş'mler'n' 'ncelem'şt'r. Kısaca, sembol'k etk'leş'mc'l'k, b'reyler arası etk'leş'mler 
üzer'ne yoğunlaşan çağdaş sosyoloj' kuramları arasında en b'l'nen'd'r. 

Cevap C 

8- Kaygının yönü ve yoğunluğu kuramı, 1990’lı yıllarda İng'l'z spor ps'kologları Jones, Hanton ve 
Swa'n tarafından ortaya konmuştur. Jones ve arkadaşlarına göre kaygıyı ortaya çıkaran uyaranın 
sporcu tarafından zor ve kend' becer'ler'n' aşan b'r durum olarak algılanması kötü performansa sebep 
olur. Uyaranın sporcu tarafından gerçekleşt'r'leb'l'r, uygulanab'l'r ve baş ed'leb'l'r b'r durum olarak 
algılanması 'se üstün b'r performansın serg'lenmes'n' sağlar. Sporcuların yaşadıkları durumları nasıl 
algıladıkları çok öneml'd'r. Sporcuların k'ş'sel farklılıkları, stresler'n' kontrol edeb'lmeler'nde öneml' b'r 
unsurdur. B'r sporcu müsabaka ortamını end'şe ed'c' olarak algılıyorsa ortamdak' stres unsurları 
performansı azaltan b'r zorlaştırıcı etk' yaratacaktır. Buna rağmen sporcu, ortamı kolay baş ed'leb'l'r 
ve eğlencel' algılıyorsa ortamdak' stres kaynakları en 'y' performansın ortaya çıkışını kolaylaştırıcı b'r 
etk' yaratacaktır. 

Cevap B 

9- Spor felsefes' gel'şt'rmede b'r'nc' aşama kend'n' tanımaktır, 'k'nc' aşama 'lke ve değer bel'rlemekt'r, 
üçüncü aşama hedef bel'rlemekt'r, dördüncü aşama harekete geçmekt'r, beş'nc' aşama tarz 
bel'rlemekt'r, altınca aşama değerlend'rme yapmaktır. 

Cevap B 

10- B'rey, davranışlarının büyük çoğunluğunu toplumda öğren'r. B'reyler'n, yaşadığı toplumun 
kültürünü öğrenmes'ne sosyalleşme sürec' den'r. B'rey'n doğumuyla başlayan bu süreç b'rey'n d'l', 
yaşadığı kültür ve k'ş'l'ğ'n' kazandığı toplumla devam eder. Gel'şm'ş ülkelerde sport'f yarışmalar 
sosyalleşmen'n öneml' b'r aracıdır. Bu ülkelerde düşünce olarak bu eğ'l'mde olan yet'şk'nler, çeş'tl' 
sport'f etk'nl'kler düzenlemekted'rler. Becer' gel'şt'rmey' ve ödül alma başarısının önem'n' vurgulayan 
spor programlarına katılması 'ç'n çocuklarını teşv'k etmekted'rler. Sport'f etk'nl'klerle çocukların hem 
kend' akranları 'le b'r arada olmaları sağlanır hem de kurallara ve kararlara uyma, yenme ve yen'lmey' 
kabullenme g'b' davranışlar kazandırılır. 

Cevap E 

11- Görseldek' şek'lde karın kaslarından olan m. rectus abdom'n's (d'k karın kası), m. obl'quus 
externus abdom'n's (dış eğ'k karın kası), m. obl'quus 'nternus abdom'n's ('ç eğ'k karın kası), m. 
transversus abdom'n's (en'ne karın kası) ve m. pyram'dal's (p'ram't kas) kırmızıyla boyanarak 
göster'lm'şt'r. Ancak yüzeyel göğüs kaslarından olan m. serratus anter'or (ön d'şl' kas) 
göster'lmem'şt'r. 

 
Cevap A 



12- • Kısa kem'kler (ossa brev'a); uzunluğu, gen'şl'ğ' ve kalınlığı b'rb'r'ne yakın olan kem'klerd'r. El 
(ossa carp') ve ayak b'leğ' (ossa tars') kem'kler' bu grupta yer alır.  
• Uzun kem'kler (ossa longum), s'l'nd'r b'ç'm'nde uzunluğu kalınlığından fazla olan kem'klerd'r. Kol 
kem'ğ' (os humerus), döner kem'k (os rad'us), d'rsek kem'ğ' (os ulna), uyluk kem'ğ' (os femur), kaval 
kem'ğ' (os t'b'a), kamış kem'ğ' (os f'bula) bu grupta yer alır.  
• Yassı kem'kler (ossa plana), uzunluğu ve gen'şl'ğ' kalınlığından fazla olan kem'klerd'r. Artkafa kem'ğ' 
(os occ'p'tale), duvar kem'k (os par'etale), kürek kem'ğ' (os scapula), göğüs tahtası kem'ğ' (os 
sternum) ve leğen kem'ğ' (pelv's) bu grupta yer alır. 
• Düzens'z kem'kler (ossa 'rregular'a), bell' b'r şekl' olmayan düzens'z yapıdak' kem'klerd'r. Omurga 
kem'kler' (ossa vertebrae), elmacık kem'ğ' (os zygomat'cum), alt çene kem'ğ' (os mand'bula) ve d'l 
kem'ğ' (os hyo'deum) bu grupta yer alır. 
• Sesamo'd kem'kler (ossa sesamo'dea), bazı tendonlar 'le kasları kem'klere bağlayan küçük 
kem'klerd'r. D'z kapağı kem'ğ' (os patella) ve nohut kem'k (os ps'forme) bu grupta yer alır. 
• Havalı kem'kler (ossa pneumat'cum), yapısında hava boşlukları (s'nüsler) bulunan kem'klerd'r. Alın 
kem'ğ' (os frontale), kalbur kem'k (os ethmo'dale), üst çene kem'ğ' (os max'lla) ve temel kem'k (os 
spheno'dale) bu grupta yer alır. 

DİKKAT! Havalı kem'kler bazı kaynaklarda kem'k t'p' olarak görülmemes'ne rağmen M'llî Eğ't'm 
Bakanlığının bazı ders k'taplarında kem'k t'p' olarak kabul ed'lm'şt'r. Bazı kaynaklar kalbur kem'k (os 
ethmo'dale) ve temel kem'k (os spheno'dale) g'b' kem'kler' düzens'z kem'k olarak kabul etm'şt'r. 
Karışıklık yaşanmamasına adına bunu bel'rtmek 'sted'm. 

Cevap B 

13- Konveks eklem yüzü yuvarlak, konkav eklem yüzü 'se yuvarlağı sarab'lecek şek'lde olan ve 
sag'ttal eksende abduks'yon 'le adduks'yon, transvers eksende fleks'yon 'le ekstans'yon, vert'kal 
eksende 'se rotasyon hareketler'n' yaptıran eklemler sphero'd eklemlerd'r. Sphero'd t'p eklemler, çok 
ekleml' eklemlerdend'r. Bu eklemlere örnek olarak omuz eklem' (art. humer', art. glenohumeral's) ve 
kalça eklem' (art. coxae) ver'leb'l'r. Dolayısıyla doğru cevap C seçeneğ' olacaktır. A seçeneğ'nde 
ver'len art. atlantaax'al's, troko'd (p'vot, d'ng'l) eklemlerdend'r. B seçeneğ'nde ver'len art. 
sternoclav'cular's, 'k' eksenl' eklem olan sellar (eyer) t'p eklemlerdend'r. D seçeneğ'nde ver'len art. 
metocarpaphalangea, el'pso'd (kond'lo'd, oval) t'p eklemlerdend'r. E seçeneğ'nde ver'len art. 
humerorad'al's, troko'd (p'vot, d'ng'l) eklemlerdend'r. 

Cevap C 

14- Kart'lag'nöz (yarı oynar) eklemler, yapısında kıkırdak olan ve kısıtlı hareket kab'l'yet'ne sah'p 
eklemd'r. 
• SynchondrosBs: Eklem yüzler' arasında h'yal'n kıkırdak yer alır. Kaburgalarla sternum arasındak' 
eklemler ve uzun kem'kler'n ep'f'z plakları örnek olarak ver'leb'l'r. 
• SymphysBs: Eklem yüzler' arasında f'bröz kıkırdak yapısında her zaman b'r d'sk bulunur. Pub's 
kem'kler' arasındak' eklem (symphys's pub's) ve omurlar arasındak' eklemler (symphys's 
'ntervertebral's) örnek olarak ver'leb'l'r. 
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15- Holger-N'elsen (sırttan bastırma) metodu, hastanın ağzı ve burnu kapalı 'se (ağzından ve 
burnundan kan gel'yorsa) yöntem uygulanır. Göğüs ve omurga yaralanmalarında uygulanmamalıdır. 
Dolaylı sun' solunumda; (Holger-N'elsen) yüzüstü yatırılan kazazeden'n baş tarafına geç'l'r ve sırttan 
bastırılmakla kazazeden'n soluk vermes', d'rsekler'nden kaldırmak suret'yle soluk alması sağlanır.  
DİKKAT! SBlvester Metodu Ble karıştırmayalım!  
S'lvester (göğüsten bastırma) metodu, y'ne hastanın ağzı ve burnu kapalı 'se (ağzından ve burnundan 
kan gel'yorsa) kullanılan yöntemlerdend'r. Yaralı sırt üstü yatırılır, başucuna geç'l'r ve kollar yukarı 
kend'ne doğru çek'l'r. Sonrasında d'rsekler yere doğru bastırılır. 

Cevap D 

16- Kulak kanamalarında hasta/yaralı sak'nleşt'r'l'r, end'şeler' g'der'l'r. Kanama haf'fse kulak tem'z b'r 
bezle tem'zlen'r, kanama c'dd' 'se kulağı tıkamadan tem'z bezlerle kapanır. B'l'nc' yer'nde 'se hareket 
ett'rmeden sırt üstü yatırılır, b'l'nc' yer'nde değ'l 'se kanayan kulak üzer'ne yan yatırılır. Normalde 
bütün kanamalarda kanama durdurulmaya çalışılır. Kulak kanamalarında 'se kanamaya 'z'n ver'l'r. 
Bunun temel sebeb' kafa 'ç' basıncı azaltmaktır. K'ş' sırtüstü ya da kanayan kulak üzer'ne yatırılır, kan 
akışına 'z'n ver'l'r. 

Cevap E 

17- Nedenler'ne göre dört çeş't şok vardır: Kard'yojen'k şok (Kalp kökenl'), H'povolem'k şok (Sıvı 
eks'kl'ğ' ya da kan kaybı), Toks'k şok (Zeh'rlenme 'le 'lg'l') ve Anaflakt'k şok (Alerj'k). Kard'yojen'k şok 
durumu, kalb'n en etk'l' pompalama gücünün azalması sonucu ortaya çıkan şok çeş'd'd'r. Kalp 
hastalıklarında görülen kard'yojen'k şok durumunda şok poz'syonu ver'lmez. Yarı oturur poz'syon 
ver'lmel'd'r. 

Cevap A 

18- Aerob'k enerj' s'stem'nde bes'nler'n enerj'ye dönüşüm sıralaması aşağıdak' g'b'd'r: 
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19- Yüksek ş'ddette 2-3 dak'ka süres'nce devam eden egzers'zlerde kullanılan anaerob'k s'stemde 1 
mol gl'kozdan en fazla 3 mol ATP, net olarak 'se 2 mol ATP sentezleneb'lmekted'r. Oysak' 1 mol gl'koz 
aerob'k ortamda parçalandığında 38-39 mol ATP sentezlenmekted'r. 1 mol yağ as'd'n'n (palm't'k as't) 
oks'dasyonu 'le 130 mol ATP sentezlenmekted'r. 1 mol ATP üretmek 'ç'n gl'koz kullanıldığında 3,5 l'tre 
O₂ kullanılırken, 1 mol ATP üretmek 'ç'n yağ as'd' kullanıldığında 4 l'tre O₂ kullanılmaktadır. 

Cevap C 

20- Sport'f b'r egzers'zden sonra tüm metabol'k olayları tamamıyla normal duruma get'rmek 'ç'n 
fazladan alınması gereken oks'jen m'ktarı, oks'jen (O₂) borcu olarak adlandırılır. D'ğer b'r tanıma göre 
'st'rahat esnasında aynı süre 'ç'n harcanması gereken oks'jen m'ktarının üzer'nde olan ve toparlanma 
esnasında harcanan oks'jen m'ktarına oks'jen borçlanması veya egzers'z sonrası fazla oks'jen 
tüket'm' (ESFOT) adı ver'l'r. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Oks'jen borçlanması 'k' bölümden oluşur. Hızlı evres', “alaktas't evre” olarak adlandırılır ve kas 
fosfojenler'n'n tekrar doldurulmasında kullanılan enerj' 'ç'n gerekl' olan oks'jen' sağlamayla 'lg'l'd'r. Bu 
evrede fosfojen ve oks'jen depoları yen'len'r. Yavaş evres' 'se “laktas't evre” olarak da b'l'n'r. Bu 
evrede kas ve kanda b'r'ken lakt'k as't uzaklaştırılır, kort'zol düzeyler' normale döner, kanın pH düzey' 
normale döner ve elektrol't dağılımı düzenlen'r. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Cevap D 

 

 

 

 

 



21- Kalb'n atım hacm', kalb'n b'r atımda pompaladığı kan m'ktarıdır ve kalb'n deb's'n' etk'leyen en 
öneml' unsurdur. Egzers'z sonucunda kalp atım hacm'nde bazı değ'ş'kl'kler olur. Antrenmanlı k'ş'ler, 
aynı yaştak' antrenmansız k'ş'lere göre 'st'rahat ve egzers'z sırasında daha yüksek kalp atım hacm'ne 
sah'pt'rler. Hem antrenmanlı hem de antrenmansız b'reylerde kalp atım hacm'ndek' en büyük artış 
'st'rahatten orta ş'ddettek' b'r egzers'ze geçerken görülür. Egzers'z'n ş'ddet' arttıkça kalp atım 
hacm'ndek' artış daha az olmaktadır. Maks'mal kalp atım hacm'ne, maks'mal oks'jen kullanımının 
%40-50's'nde ulaşılmaktadır. Maks'mal kalp atım hacm', yet'şk'n b'r k'ş'de yaklaşık olarak 110 'le 120 
atım/dk. kalp atımına denk düşer. Antrenmansız b'reylerde, 'st'rahatten egzers'ze geç'ş sırasında kalp 
atım hacm'nde çok küçük b'r artış gözlenmekted'r. Antrenmansız k'ş'lerdek' kalp deb's'n'n artış sebeb' 
kalp atım hacm'nden değ'l, kalp atım hızının artmasından kaynaklanır. Antrenmanlı ve antrenmansız 
sporcular arasındak' kalp deb's'n'n farkı kalp atım hacm'nden kaynaklanır. 

Cevap C 

22- Sporcular yüksek b'r rakıma çıktıktan bell' b'r süre sonra o yüksekl'ğe uyum sağlamaya çalışırlar. 
Bu uyum sağlama olayına akl'mat'zasyon den'r. Sporcunun k'ş'sel özell'kler'ne göre yüksekl'ktek' 
uyumu değ'ş'r. Yaklaşık olarak 2300 metreye kadar olan yüksekl'klerde uyum 'k' haftadır. Bundan 
sonrak' her 610 metre 'ç'n ek b'r haftaya gerek duyulur. Yüksekte hemoglob'n'n oks'jene doyumu 
(saturasyon) %98'den daha aşağılara düştüğünde h'poks' görülmeye başlanır. H'poks', dokulardak' 
oks'jen düzey'n'n azalmasıdır. Hemoglob'n'n oks'jene bağlanmasının azalması b'rçok sebebe dayalı 
olarak değ'ş'r. H'poks'ye bağlı olarak solunumun artması h'pervent'lasyona (daha hızlı ve der'n nefes 
almaya) sebep olur. H'pervent'lasyona bağlı olarak da kanın as't baz denges' bozulur. Yüksekl'ktek' 
dokulara yeterl' oks'jen göndermek 'ç'n kalp deb's' ve kalp atım hızında da artma olur. 

Cevap B 

23- Antrenmanın b'reyselleşme 'lkes'ne göre antrenör tarafından düzenlenen antrenman planı, takımın 
amaçlarına özgü ve sporcuların b'reysel n'tel'kler' göz önüne alınarak oluşturulmalıdır. Her b'r 
sporcunun tekn'k ve f'z'ksel becer's'ne göre takımın antrenman programı şek'llenmel'd'r. “Erkekler'n 
f'zyoloj'k yapısı kadınlardan farklı olduğu 'ç'n uygulanacak antrenman programında bu durum göz 
önüne alınmalıdır. Gençler ve çocukların antrenmanları düşük kapsam ve orta ş'ddette olmalı, 
antrenman planlamasında çocukların s'n'r s'stem' ve duygusal geç'şler' d'kkate alınmalıdır.” tez' 
antrenmanın b'reysell'k 'lkes'yle 'lg'l'd'r. 

Cevap E 

24- Basamaklı (Step) yüklenme, derecel' artan yüklerden sonra az yüklenmel' antrenmanların geld'ğ' 
antrenman per'yotlamasıdır. Yüklenme evres' tamamlandıktan sonra d'nlenme bölümüne geç'lerek 
z'h'nsel bakımdan sporcunun toparlanmasıyla b'r sonrak' antrenmanda ver'm artışı sağlanır. Koruyucu 
antrenmanlar 'le fazla yüklenmeden kaçınıldığı form sev'yes'n'n kontrol altına alınab'ld'ğ', 
basamaklamanın dalgasal olduğu ve bu b'ç'mde arttırıldığı görülür. Buna göre antrenman döngüsü 
yalnızca kend' zaman d'l'm' 'ç'nde değ'l, gen'ş b'r perspekt'fte değerlend'r'lmel'd'r. Hedef, yıldan yıla 
gel'ş'm göstermel' ve buna dayalı değerlend'r'lmel'd'r. Rus sporculara yönel'k yapılan b'r araştırma 
net'ces'ne göre antrenmanların her yıl b'r öncek' yıla göre %20-40 artırılması gerekl'l'ğ' 
savunulmaktadır. Şayet bu artış sağlanmazsa sporcu gel'ş'm'n'n durması söz konusudur. 
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25- B'r beden eğ't'm' öğretmen', öğrenc's'ne “Sen'n 'ç'n haftada 3-5 gün, kalp atım sayısının %70-75’' 
veya MaksVO₂’n'n %50-85’'yle ve buna bağlı olarak 20-60 dak'ka kes'nt's'z sürecek aerob'k akt'v'te 
planlıyorum.” dem'şt'r. Buna göre “haftada 3-5 gün” antrenmanın sıklığını, “kalp atım sayısının %70-
75’'” ve “MaksVO2’n'n %50-85’'” antrenmanın ş'ddet'n', “20-60 dak'ka” 'se antrenmanın süres'n' 'fade 
etmekted'r. 

Cevap B 

26- F'z'ksel akt'v'te düzey'n'n bel'rlenmes'nde kullanılan yöntemlerden b'r' de toplam enerj' tüket'm'n' 
(TET) bazal enerj' tüket'm'ne (BET) bölmekt'r. Bu oran f'z'ksel akt'v'te düzey' (PAL) olarak 
adlandırılmıştır. PAL değer' 1,0 (akt'v'te yok), 3,5 (orta ş'ddette) ve 4,5 (orta üstü) g'b' sayılarla 
sınıflandırılır. Akt'f çocukların PAL değer' ya da TET/BET değer' 1,7 'le 2,0 arasındadır. 

Cevap D 

27- Margar'a Kalamen test', denekler'n alt ekstrem'te gücünü 17,50 cm (6,90 'nç) yüksekl'ğe sah'p 
basamaklı b'r merd'venden yukarı çıkmalarını sağlayarak ölçmey' amaçlar. Teste başlamadan önce 
deneğ'n ağırlığı k'logram c'ns'nden ölçülerek kayded'l'r. Ardından 3 ve 9’uncu basamakların arasındak' 
d'key aralık mesafes' ölçülerek kayded'l'r. Denek, başlama ç'zg's'n'n 6 metre ger's'nde hazır olarak 
bekler ve ver'len komutla beraber çıkar. Hızlanma koşusunu yaparak 3, 6 ve 9’uncu basamaklara 
basarak performansını sonlandırır. 3’üncü basamağa basma 'le 9’uncu basamağa basma arasındak' 
zaman kayded'l'r. 

Cevap E 

28- Kas kuvvet' ve h'pertrof'y' hormon düzeyler', yaş, c'ns'yet, yaş, kas l'f' t'p', kas uzunluğu, 
ekstrem'te uzunluğu ve tendon bağlanma noktasıdır. Hormon sev'yeler' kas kuvvet'n' etk'lemekted'r. 
B'lhassa doku büyümes'nde öneml' rol oynayan büyüme ve testosteron hormonları kassal kuvvet 'ç'n 
öneml'd'r. C'ns'yet kas kuvvet'n' etk'lemekted'r çünkü testosteron hormonundan dolayı erkekler'n 
kassal kuvvet' kadınlara nazaran daha 'y'd'r. Bununla beraber yaş da kassal kuvvet 'ç'n öneml' b'r 
faktördür çünkü yaşla beraber anabol'k hormon sev'yeler'nde düşüş görülür. Bu da kassal kuvvet'n 
azalmasına sebep olur. Kas l'f' t'p' de kassal kuvvet 'ç'n bel'rley'c'd'r çünkü kuvvet üret'm' açısında t'p 
II l'fler, t'p I l'flere göre daha 'y'd'r. Bununla beraber kas uzunluğu da kassal kuvvet' etk'lemekted'r 
çünkü k'm' b'reyler'n uzun tendon bağlantıları olmasına karşın kas boyları uzundur. Uzun kaslara 
sah'p 'nsanların kas gel'ş'm potans'yel' daha yüksekt'r. Ekstrem'te uzunluğu da kassal kuvvet' 
etk'lemekted'r. Örnek olarak daha uzun kollu b'r b'rey, b'r d'renc' yeneb'lmek 'ç'n daha fazla kas 
kuvvet'ne 'ht'yaç duyacaktır. E seçeneğ'nde ver'len beden kompoz'syonu; vücudu yağ, prote'n, 
m'neral ve beden suyu olacak şek'lde anal'z ed'p temel b'leşenler'ne ayırma yöntem'd'r. Dolayısıyla 
konuyla b'r 'lg's' yoktur. 

Cevap E 

29- Rockport yürüme test', VO₂max’ın değerlend'r'lmes'nde kullanılır. Katılımcıya test'n amacı 
açıklanarak ölçülmüş b'r alan ya da atlet'zm p'st'nde 1 m'l (1609 metre) mesafey' koşmadan ve 
olab'ld'ğ'nce hızlı b'r şek'lde yürümes' söylen'r. Test'n son 2 dak'kasında kayded'len kalp atım 
sayısının ortalaması alınır. Bu test' uygulayab'lmek 'ç'n atlet'zm p'st', KAS mon'törü ve kronometreye 
gerek vardır. 

Cevap A 

30- Krom MBneralBnBn GörevlerB 
• Vücut 'ç'n elzem olan 'nsül'n hormonunun 'şlevsell'ğ'ne katkı sağlamak 
• Kan şeker' sev'yes'n'n korunmasına katkı sağlamak 
• T'p II d'yabet hastalığının önlenmes'nde rol oynamak 
• Yağ yakımının artırılmasını sağlamak 
• Karbonh'drat ve prote'n metabol'zmasında görev almak 

Cevap B 

 



31- Sporcularda performansı artırmak 'ç'n kafe'n d'üret'k etk' ('drar söktürme) oluşturmakta ve 
deh'drasyona neden olab'lmekted'r. Akt'v'te önces' kafe'n kullanımının, kan basıncını artırmasından 
dolayı b'lhassa kan basıncı yüksek olan sporcularda tehl'kel' olab'leceğ' düşünülür. Kafe'n'n 'çer's'nde 
bulunan tanen maddes' 'nce bağırsakta dem'r m'neral'n'n em'l'm'n' yaklaşık yarıya düşürmekted'r. Bu 
da dem'r yeters'zl'ğ'ne ve yorgunluğa sebep olmaktadır. 

Cevap C 

32- Serebral PalsBnBn TopoğrafBk Sınıflandırması 
• Quadrplej* (Tetraplej*): Gövde ve yüz kaslarıyla beraber bütün ekstrem'teler etk'lenm'şt'r. 
• Tr*plej*: Üç uzuv etk'lenm'şt'r. 
• D*plej*: Aynı anda kollarda haf'f, bacaklarda tam felç oluşması durumudur. 
• Hem*plej*: Vücudun sağ veya sol tarafındak' uzuvlar etk'lenm'şt'r. 
• Paraplej*: Sadece 'k' bacak veya 'k' kol etk'lenm'şt'r. 
• Monoplej*: Sadece b'r uzuv etk'lenm'şt'r. 

Cevap C 

33- Sınıfında görme engell' öğrenc's' olan b'r beden eğ't'm' öğretmen', ders esnasında b'r becer'y' 
anlatırken B1 ve B2 düzey'nde görme engel' olanlar 'ç'n dokunsal model olma yöntem'n' kullanmalı, 
B1 ve B2 düzey'nde görme engel' olanlar 'ç'n 'ş'tsel 'puçları kullanmalı, kullanılab'l'r görme yet's' 
olanlar (B3 düzey'nde görme engel' olanlar vb.) 'ç'n hareket' göstermel', öğrenc'n'n sıklıkla terc'h ett'ğ' 
'let'ş'm b'ç'm'n' ben'msemel', kes'n ve açık tanımlamalar yaparak ger' dönüt vermel', öğrenc' 'lk 
seferde anlamamışsa aynı yolla ve sık sık tekrar etmemel' ve öğrenc'ye karşı aşırı koruyucu tutum 
serg'lememel'd'r. 

Cevap C 

34- Şek'l-zem'n algısı, b'r nesney' çevres'ndek'lerden ayırma yeteneğ'd'r. Olgunlaşmış b'r şek'l-zem'n 
algısının görsel-motor olgunluğun yanı sıra, d'kkat elementler'n' de 'çerd'ğ' düşünüleb'l'r. İy' b'r 
d'nam'k kesk'nl'k 'le b'rl'kte şek'l zem'n algısı, k'ş'n'n b'r nesney' net b'r şek'lde ayırt edeb'lmes'n' 
sağlamakla beraber onu arka plandan ayırab'lmes'n' de sağlar. İlg'l' nesney' arka planından net b'r 
şek'lde ayırmak başarı 'ç'n çok gerekl'd'r. Genell'kle beyaz ağırlıklı olan futbol toplarının karlı havalar 
'ç'n turuncu ya da kırmızı renkte tasarlanması doğrudan bununla 'lg'l'd'r. 

Cevap D 

35- Seefeldt (1980), model'ndek' 'k'nc' dönem olan temel hareket becer'ler'nden üçüncü dönem olan 
geç'ş motor becer'ler dönem'ne geçmek 'ç'n temel hareket becer'ler'nde yeterl' sev'yede b'r yetk'nl'k 
gerekt'ğ'n' savunmaktadır. Seefeldt (1980), model'nde bulunan bu yetk'nl'k bar'yer'n'n temel hedef', bu 
yetk'nl'ğ' sağlayan çocukların spor, oyun ve çeş'tl' f'z'ksel etk'nl'klerden elde edeceğ' ver'ml'l'ğ' 
artırmaktır. Sonuç olarak temel becer'lerde yetk'nl'ğe ulaşmış çocukların, geç'ş motor becer'ler'n', 
özelleşm'ş spor becer'ler' ve dans becer'ler'n' öğrenmekte zorluk yaşadıkları bel'rt'lm'şt'r. 

Cevap A 

 

 

 

 

 

 

 

 



36- Yaklaşık olarak 11 yaşından 13 yaşına kadar b'rey'n becer' gel'ş'm'nde 'lg'nç değ'ş'kl'kler 
olmaktadır. Özelleşm'ş hareketler dönem'n'n uygulama evres'nde artan b'l'şsel karmaşa ve gen'şlem'ş 
deney'm; b'rey'n, görev'n çeş'tl'l'ğ'ne, b'reysel ve çevresel unsurlara bağlı olarak sayısız öğrenme ve 
katılım kararlarını vermes'n' sağlayacaktır. B'rey bel'rl' akt'v'telere katılma ya da katılmama konusunda 
b'l'nçl' kararlar vermeye başlar. Bu karar büyük ölçüde, b'rey'n becer' 'çer's'ndek' faktörler', kend's'n' 
ve çevrey', başarı ve zevk şansını artırma ya da azaltma bakımından nasıl algıladığına dayalıdır. 
B'reyler bu evrede bel'rl' akt'v'telere katılmaktan kaçınır ya da bel'rl' akt'v'teler' ararlar. Hareket 
performansının form, becer', doğruluk ve n'cel'ğ'ne büyük önem ver'lmekted'r. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Cevap D 

37- Newell, model'nde sınırlılıkları üç grupta b'rleşt'r'r. Bunlar, b'reysel (organ'zma) sınırlılıklar, 
çevresel sınırlılıklar ve görev sınırlılıklarıdır. Sınırlılıkları bu üç s'stem arasındak' 'l'şk'ler olarak 
tanımlamıştır. Bu 'l'şk'ler, b'rtakım davranışların olab'l'rl'ğ'n' azaltır ve d'ğerler'n'n olab'l'rl'ğ'n' artırır. 
Motor gel'ş'mdek' değ'ş'm'n sebeb' 'se sınırlılıklardak' değ'ş'kl'klerd'r. B'reysel sınırlayıcılar, yapısal ve 
fonks'yonel olmak üzere 'k' kategor'de 'ncelen'r. Çevresel sınırlayıcılar, f'z'ksel ve sosyokültürel olmak 
üzere 'k' kategor'de 'ncelen'r. Görev sınırlılıkları 'se harekete a't genel amaçlar, kurallar ve ek'pman 
olmak üzere üç kategor'de 'ncelen'r. A seçeneğ'nde ver'len örnek yapısal, B seçeneğ'nde ver'len 
örnek f'z'ksel, C seçeneğ'nde ver'len örnek fonks'yonel, D seçeneğ'nde ver'len örnek sosyokültürel, E 
seçeneğ'nde ver'len örnek 'se görev sınırlılıklarından olan kural sınırlılığıdır. 

Cevap B 

38- Yöneltme, örgütün amaçlarının gerçekleşt'r'lmes' 'ç'n yönet'c'n'n aldığı kararlar doğrultusunda 
çalışana em'r ve yönergeler oluşturma faal'yet'd'r. Bu faal'yet sayes'nde örgütün çalışanları, örgütün 
hedefler' doğrultusunda harekete geçecekt'r. Yönet'c', yöneltme 'şlev' 'le hem yönetme görev'n' etk'n 
şek'lde yer'ne get'r'r hem de çalışanlara rehberl'k etm'ş olur. 

Cevap C 

 

 

 

 



39- YönetBmsel BecerBler 
• Kavramsal BecerB: Kurumu b'r bütün olarak düşünme,  kurumu oluşturan parça ve unsurlar 
arasındak' 'l'şk'ler' ve bu unsur ve parçaların fonks'yonlarını anlama becer's'd'r. 
• TeknBk BecerB: Kurumsal etk'nl'kler'n yürütülmes' 'le 'lg'l' türlü araç, metot, tekn'k ve teknoloj'ler' 
kullanab'lme becer's'n' 'fade eder. 
• İnsan İlBşkBlerB BecerBsB: Personellerle 'let'ş'm kurma, onları anlama, aynı amaç 'ç'n çalışab'lme, 
mot'vasyon ve çalışma ortamında uygun kurum atmosfer' oluşturab'lme kab'l'yetler'n' 'çer'r.  
• AnalBtBk BecerB: Problemler'n çözümü 'ç'n b'l'msel ve mantıksal yaklaşım yöntemler'n' kullanma 
becer's'd'r. Yönet'c'ler'n konumları ne kadar üst sev'yede 'se yönet'c'ler anal't'k becer'lere de o 
sev'yede 'ht'yaç duyar.  
• Karar Verme BecerBsB: Kurumun hedefler'ne ulaşab'lmes' 'ç'n çeş'tl' seçeneklerden en yararlı 
olacakları bel'rleme becer's'd'r. 
• İletBşBm BecerBsB: Yazılı ya da sözlü 'let'ş'm araçlarını kullanarak b'lg' sağlama becer's'd'r. 

Cevap A 

40- Dışsal ger' b'ld'r'm'n mevcut olduğu durumlarda, 'çsel ger' b'ld'r'm mekan'zmalarının algılanması 
engellen'r. Böylel'kle dışsal ger' b'ld'r'm'n var olmadığı durumlarda 'çsel b'lg'ler'n de yorumlanamaması 
'le hatalar artar, kazanımlar kalıcı olmaz ve öğrenme gerçekleşmez. Sık ve anlık ger' b'ld'r'm vermek 
performansı artırmasına rağmen öğrenmeye beklenen olumlu etk'y' vermez. Öğrenc'ler'n ger' b'ld'r'me 
bağımlılığını azaltmak adına 'stek üzer'ne ver'len ger' b'ld'r'm, aşamalı azaltılan ger' b'ld'r'm, özet ger' 
b'ld'r'm ve ortalama ger' b'ld'r'm kullanılmalıdır. 

Cevap B 

41- Gent'le, hareket becer's' öğrenme 'ç'n 'k' aşamalı b'r model önerm'şt'r. Gent'le'n'n 'k' aşamasına 
f'k'r ed'nme (hareketle 'l'nt'l' düşüncen'n oluşması) aşaması ve sab'tleme/çeş'tleme aşaması den'r. 
F'k'r ed'nme aşamasının b'r'nc'l amacı başarılı b'r performans 'ç'n gerekl' temel farkındalığın elde 
ed'lmes'd'r. Yen' b'r hareket becer's' öğrenmen'n 'lk aşamasında öğrenc', becer'y' meydana get'recek 
temel hareket örnekler' oluşturur ve performansın nasıl gerçekleşt'r'ld'ğ'ne 'l'şk'n ayrımlar yapmaya 
başlar. 

Cevap E 

42- Fle'shman (1964) motorsal yetenekler', algısal motor yetenekler ve f'z'ksel yeterl'k yetenekler' 
olarak 'k' başlık altında 'ncelem'şt'r. 
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43- Kes'k becer'ler, genell'kle kısa sürel'd'r ve başı 'le sonu bell' hareketlerd'r. Örnek olarak hentbolda 
yed' metre atışı, futbolda penaltı atışı, basketbolda serbest atış, boksta yumruk atma, ç'ft ayak öne 
sıçrama, futbolda topa vurma, voleybolda manşet pas ve j'mnast'kte öne takla ver'leb'l'r. Soruda 
ver'len j'mnast'kte öne takla becer's' kaba motor becer' olduğundan dolayı cevabımız D olacaktır. 

Cevap D 

44- C'r't, atlet'zm sahalarında ve çok amaçlı sahalarda, p'st'n kısa kenarından hızlanarak saha 'ç'ne 
atılır. 4 metre gen'şl'ğ'ndek' atma yer'n'n uzunluğu en az 30 metre, en çok 40 metred'r. Bu mesafen'n 
sonunda 8 metre yarıçaplı atış ç'zg's' sınırı vardır. Atış ç'zg's', koşu yolunun her 'k' tarafına doğru 1,5 
metre uzanır. Atış ç'zg's'n'n kalınlığı 7 cm’d'r. Atma yer'n'n sınır ç'zg's' tarafından başlayan 29 
derecel'k b'r açıyla devam eden 5 cm kalınlığındak' yere atma alanı den'r. 
 

 

 

 

 

 

 

 

Cevap B 

45- Kayarak Gülle Atma TeknBğBnBn BölümlerB 
• Güllen'n tutuluşu 
• Güllen'n boyuna yerleşt'r'lmes' 
• Başlama duruşu 
• Kurulma (“t” durumuna gel'ş) 
• Kayma ve atış durumuna gelme 
• Atış ve atış sonrası 

Cevap D 

46- Engell' koşularda kullanılan engel ölçüler' ve engeller arası mesafe tablosu şu şek'lded'r: 
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47- Basketbol oyun kurallarına göre topu oyuna sokan oyuncu aşağıdak'ler' yapmayacaktır:  
• Topu el'nden çıkarmak 'ç'n 5 san'yeden fazla beklemeyecekt'r.  
• Top el ya da eller'ndeyken sahaya adım atmayacaktır.  
• Topu oyuna sokarken, topun saha dışına temas etmes'ne neden olmayacaktır.  
• Başka b'r oyuncu temas etmeden önce sahadak' topa dokunmayacaktır.  
• Topun doğrudan sepete g'rmes'ne neden olmayacaktır.  
• Topu el'nden çıkarmadan önce sınır ç'zg's'n'n arkasında topu oyuna sokma yer'nde, topu el'nden 
çıkartmadan önce, b'r ya da 'k' yönde yanlara, 1 metrel'k toplam mesafey' aşarak hareket 
etmeyecekt'r. Bununla b'rl'kte koşullar elverd'ğ' ölçüde sınır ç'zg's'nden ger'ye doğru hareket etmes'ne 
'z'n ver'l'r. 

Cevap D 

48- Basketbol oyun kurallarına göre her takım aşağıdak' g'b' oluşur:  
• B'r kaptan dah'l, oynama hakkı bulunan maks'mum 12 oyuncu,  
• B'r başantrenör,  
• Takım sırasında oturab'lecek yardımcı antrenör de dah'l olmak en fazla 8 delegasyon üyes'. B'r 
takımın antrenör yardımcıları olması hal'nde, b'r'nc' yardımcı antrenör sayı cetvel'ne yazılacaktır. 
• Oyun süres'nce her takımdan 5 takım üyes' sahada bulunacak ve değ'şt'r'leb'lecekt'r. 

Cevap D 

49- Voleybol oyun kurallarına göre serv's atışı esnasında top, havaya atıldıktan ya da elden (ellerden) 
bırakıldıktan sonra tek el veya kolun herhang' b'r kısmıyla vurulmalıdır. Topun sadece b'r kez havaya 
atılmasına veya elden bırakılmasına 'z'n ver'l'r. Topun yerde sekt'r'lmes'ne veya elde hareket 
ett'r'lmes'ne müsaade ed'l'r. Serv's kullanan oyuncu, serv's vuruşu anında veya sıçrayarak kullanılan 
b'r serv's 'ç'n sıçrama anında oyun alanına (d'p ç'zg' dah'l) veya serv's bölges' dışındak' zem'ne 
temas edemez. Bu oyuncu, serv's vuruşundan sonra serv's bölges'n'n dışına veya oyun alanının 'ç'ne 
basab'l'r veya düşeb'l'r. Serv's kullanacak oyuncu topa başhakem'n serv's 'ç'n çaldığı düdüğü tak'p 
eden 8 san'ye 'ç'nde vurmalıdır. Başhakem'n düdüğünden önce kullanılan serv's 'ptal ed'l'r ve 
tekrarlattırılır. 

Cevap D 

50- Voleybolda top şu durumlarda har'çt'r: 
• Topun zem'ne temas eden kısmının tamamı, oyun alanının sınırlarını bel'rleyen ç'zg'ler'n tamamen 
dışındaysa 
• Top oyun alanı dışında b'r c'sme, tavana veya oyun dışındak' b'r k'ş'ye değerse 
• Top antenlere, kablolara ve d'reklere veya f'len'n yan bantlar dışındak' kısmına değerse 
• “Top; f'le d'key düzlem'n', geç'ş boşluğunun tamamen ya da kısmen dışından geçerek rak'b'n serbest 
bölges'ne g'rd'ğ'nde takımın vuruş l'm't' dah'l'nde kalmak koşuluyla ger' oynanab'l'r.” kuralı har'c'nde; 
f'le d'key düzlem'n', geç'ş boşluğunun kısmen veya tamamen dışından geçerse 
• Topun tamamı f'len'n altından rak'p oyun boşluğuna geçerse 

Topun b'r kısmı, zem'nle temasının herhang' b'r anında, sınır ç'zg'ler' de dah'l olmak üzere oyun 
alanına temas ed'yorsa bu top dah'l toptur. 

Cevap E 

 

 

 

 

 

 



51- Hentbolda Savunma SBstemlerB 
• 6:0 Savunma: F'z'ksel manada güçlü, kuvvetl' ve uzun boylu oyuncular, savunmanın ortasında yer 
alarak uzak atışları engellemeye çalışır. Genelde adama veya topa dönük b'r şek'lde uygulanır. Yakın 
atış alanları tamamıyla kapatılarak takım savunmasında gen'şl'k sağlanır. Her b'r savunmacı yakın atış 
alanında kontrol altında tutab'leceğ' b'r alanın savunma sorumluluğunu alır. 
• 3:2:1 Savunma: Kale sahası ç'zg's'nde bulunan üç oyuncu yanlara doğru kayma adımlarıyla rak'p 
takımın p'votunu ve kale sahasını kontrol altında tutarlar. Onların önünde yer alan oyuncular 'se 
oyunun durumuna göre yana, öne ve arkaya hareketlenerek oyun kurucuların atış denges'n' bozmaya 
çalışırlar. Kanatları sağlam olmayan takımlara karşı uygulanır. 
• 4:2 Savunma: İk' tane 'y' p'votu ve uzaktan 'y' atış yapab'len oyuncusu bulunan, fakat 'y' kale ç'zg's' 
oyuncusu olmayan takımlara yönel'k uygulanır. 
• 5:1 Savunma: B'r tane 'y' p'votu ve uzaktan 'y' atış yapab'len oyuncusu bulunan takımlara yönel'k 
uygulanır. 
• 5:0+1 KombBne Savunma: Hücum eden takımın b'r tane çok 'y' oyun kurucusu veya golcüsü varsa 
bununla adam adama oynanır. 
• 4:0+2 KombBne Savunma: Hücum eden takımın 'k' tane çok 'y' oyun kurucusu veya golcüsü varsa 
bunlarla adam adama oynanır. 
• 4:1+1 KombBne Savunma: Dört oyuncu kale sahası ç'zg's'nde d'z'l'rken b'r savunma oyuncusu 
adam adama savunma yapar, b'r savunma oyuncusu 'se öne çıkarak bölge savunması yapar. 

Cevap D 

52- Başlama atışı, müsabakanın başlangıcında kura atışını kazanarak topu seçen takım tarafından 
kullanılır. D'ğer takım sahayı seçer. Kura atışını kazanan takım sahayı seçerse, başlama atışını d'ğer 
takım kullanır. Her golden sonra oyun, golü y'yen takımın kullanacağı başlama atışı 'le devam eder. 
Başlama atışını kullanacak oyuncunun takım arkadaşlarının hakem'n düdük 'şaret'nden önce orta 
ç'zg'y' geçmeler'ne 'z'n ver'lmez. Başlama atışı, hakem düdüğünden sonra 3 san'ye 'çer's'nde atış 
alanından herhang' b'r yöne doğru yapılır. Hakemler'n başlama atışı düdüğü, top başlama atışı alanı 
'ç'nde ve atışı yapacak oyuncunun en az b'r ayağı başlama atışı alanı 'çer's'ndeyken çalınab'l'r. Atış 
kullanılmış sayılana kadar atışı kullanan oyuncu vücudunun herhang' b'r kısmıyla başlama atışı alanı 
ç'zg's'n' geçemez. Atışı kullanacak oyuncu atış alanı 'çer's'nde serbestçe hareket edeb'l'r ancak 
düdükten sonra topu sekt'remez. Atışın kullanılması koşarak yapılab'l'r. Başlama atışının kullanılışı 
sırasında sıçramaya 'z'n ver'lmez. Atışı kullanan oyuncunun takım arkadaşları, başlama atışı alanı 
'ç'nde olmaları durumu dışında, başlama atışı düdüğünden önce orta ç'zg'y' geçemezler. Uzatma 
devreler' dah'l her devren'n başında başlama atışının kullanılab'lmes' 'ç'n oyuncular kend' oyun 
alanlarında (veya varsa başlama atışı alanı 'çer's'nde) bulunmalıdırlar. Başlama atışının orta ç'zg'den 
kullanılması hal'nde rak'p oyuncular başlama atışını kullanacak oyuncudan en az 3 metre uzakta 
olmalıdırlar. Bununla beraber, gol sonrasında başlama atışı kullanılırken rak'p takımın oyuncuları 
sahanın her 'k' yarısında da olab'l'rler. 

Cevap C 

53- Samba dansı, samba müz'ğ'yle 19. yüzyıldan ber' uygulanan Brez'lya kökenl' b'r danstır. Samba 
2/4 ya da 4/4 ölçüsüyle yapılan b'r danstır. D'zler haf'fçe bükülerek dans ed'l'r. Bazı hareketler'n köken' 
Afr'ka'nın geleneksel dansların ve Angola Capoe'ra'sıdır. Her yıl şubat ayında yapılan geleneksel R'o 
Karnavalında tekl', uluslararası yarışmalarda eşl' olarak yapılır. 

Cevap B 

 

 

 

 

 

 



54- Bar türü oyunlar, oyuncuların ağır b'r tempo 'le oynadıkları ağırlama bölümü 'le başlar ve daha 
sonra hareketler'n b'raz daha hızlandığı yelleme ya da üstleme bölümüyle devam eder. Yelleme ve 
üstlemeden sonra hızlı yön değ'şt'rme hareketler'yle 'cra ed'len sekme ya da hoplatma bölümünde 
oyuncuların aynı anda ve sert b'r şek'lde çökmes'yle oyun sona erer. Barlar, genell'kle toplu olarak ve 
sıra hâl'nde en az beş oyuncuyla oynanan b'r grup oyunudur. Oyuna başlarken el ele da're, yarım 
da're ya da düz b'r sıra hâl'nde duran oyuncular; oyunun g'd'ş'ne göre eller'n' tarak b'ç'm'nde 
kenetleyerek ya da b'rb'rler'n'n omuz başlarından tutarak oyuna devam etmekted'r. Oyuncular bazen 
b'rb'rler'nden kopmadan uzaklaşmakta bazen de b'rb'rler'ne 'y'ce yaklaşarak oyunu devam ett'r'rler. 
Oyunların f'gürsel n'tel'kler'ne göre oyuncuların b'rb'rler'ne sıkı sıkıya duruş ve oynamalarına “kapalı”, 
parmak uçlarından tutarak seyrek b'ç'mde oynamalarına da “açık” bar denmekted'r. 

Cevap A 

55- Türk halk danslarının çalgı özell'kler'ne göre sınıflandırılması şu şek'lded'r: 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Cevap A 

56- Ger'ye ell' aşma hareket'n' tekn'k özell'kler'ne uygun ve doğru uygulayab'lmek 'ç'n bazı çalışmalar 
yapılmalıdır. Bu çalışmalar tekn'ğ'n doğru öğren'l'p uygulanması 'ç'n gerekl'd'r: 
I.   GerBye ellB aşma hareketBnde oturuş: Yaklaşık d'z sev'yes'nde, büyük yumuşak m'nderler' üst 
üste koyarak b'r düzenek oluşturulur. Öğrenc' bu düzeneğe oturarak çalışmalarına başlar. 
II.  Kasaya oturuştan gerBye ellB aşmaya gBrBş: Öğrenc'n'n kalça sev'yes'ndek' kasanın üzer'nde 
oturması sağlanır. Kollarınızı süratle ger'ye savrulur ve gövden'n kollarla b'rl'kte hareket'yle m'ndere 
eller yerleşt'r'l'r. 
III. Yardımlı gerBye ellB aşmaya gBrBş: Hareket' uygulayacak öğrenc', yardımcının d'z'ne oturur. 
Yardımcı, d'zler'ne oturan öğrenc'y' ger'ye dev'rerek hareket' uygulatır. Öğrenc'y' bel ve bacaklarından 
tutarak destekler. 
IV. MeyBllB düzlemde gerBye ellB aşma: M'n' trampol'n'n b'r kenarına yumuşak m'nder koyulur. 
Trampol'n'n üzer'ne basılır ve hareket uygulanır. 
V.  Düz bBr zemBnde gerBye ellB aşma: Mey'll' düzlemde hareket 'sten'len sev'yeye ulaştıktan sonra 
ger'ye ell' aşma tekn'ğ' yer sev'yes'nde uygulanır. 
 
Cevap E 

57- Serbest yürüyüş (ad' adım), oluşturulan sıranın bozulmamasıyla koşuluyla uygulanan ve adım 
bağlantısının aranmadığı yürüyüş b'ç'm'd'r. Serbest yürüyüşün komutu, “Ad' adım marş!” şekl'nde olur. 
Atılan adımın uzunluğu ve sürat' zem'ne bağlıdır. Yürüyüş anında vücut er'nç ve rahat b'r görüntü 
ver'r. 

Cevap A 

 

 



58- Art'st'k j'mnast'kte yarışan b'r erkek sporcunun, ol'mp'k sıraya göre “paralel” alet'nden sonra 
hareket ser's'ne devam etmes' gereken alet “barf'ks” alet'd'r. Erkek sporcuların yarışması gereken 
aletler ol'mp'k sıraya göre “Yer Alet', Kulplu Beyg'r, Halka, Atlama Masası, Paralel, Barf'ks” şekl'nded'r. 

Cevap B 

59- Jean P'aget’'n oyun kuramı b'l'şsel gel'ş'me dayanmaktadır. Ona göre 'nsan zekasının gel'ş'm' 
özümleme ve uyum 'şlem'ne bağlıdır. Oyunu, çocuğun b'l'şsel yapısının kaçınılmaz b'r sonucu ve 
düşünce evres'n'n ürünü olarak görür. Bunun yardımıyla çocuk 'lk egosantr'k görüşlerden yet'şk'n'n 
objekt'f ve rasyonel bakış açısına, gel'ş'rken geçmek durumundadır. Çocuklarda son derece farklı 
oyun görmem'z' sağlayan şey, b'l'şsel d'nam'klerle 'lg'l' gerçekt'r. P'aget 'ç'n oyun, gerçeğe uymak 'ç'n 
uyum özell'ğ'n'n önemsenmed'ğ' tüm davranış şek'ller'd'r. 

Cevap B 

60- P'aget’n'n oyun teor's'; alıştırmalı oyun, sembol'k oyun ve kurallı oyun olmak üzere üç evrede ele 
alınır. Jean P'aget’n'n b'l'şsel gel'ş'm kuramında 'şlem önces' döneme denk gelen sembol'k oyunda 
çocuklar, gerçek hayatta karşılaştıkları olayları oyunlarına taşımaktadır. Çocuk; gerçek yaşamdak' 
rollere bürünmekte, ulaşamadığı araç gereçler yer'ne başka materyaller kullanab'lmekted'r. 

Cevap E 

61- 2018 Ortaokul Beden Eğ't'm' ve Spor Ders' Öğret'm Programı 6. sınıf “Akt'f ve Sağlıklı Hayat” 
öğrenme alanının, “Kültürel B'r'k'mler'm'z ve Değerler'm'z” alt öğrenme alanında yer alan kazanımlar 
şunlardır: 
• Bayram, kutlama ve törenlere 'stekle katılır. 
• Atatürk’ün spora ve sporculara neden önem verd'ğ'n' b'l'r. 
• Yakın çevres'ne a't halk danslarını araştırır. 
• Farklı kültürlere a't çocuk oyunlarını araştırır. 
• Ol'mp'yat oyunlarının önem'n' açıklar. 

A seçeneğ'nde ver'len kazanım “Hareket Becer'ler'” alt öğrenme alanına a'tt'r. 

Cevap A 

62- Efor (çaba) farkındalığı, “vücut nasıl hareket eder?” sorusuna cevap arar. Efor farkındalığı; zaman, 
güç, tempo ve akıcılık unsurlarından meydana gelen ve beden'n nasıl hareket ett'ğ'n'n 
tanımlanmasıdır. A seçeneğ'nde ver'len “Sev'yeler” 'se alan farkındalığının b'leşenler'nden b'r'd'r. 

Cevap A 

63- 2018 Ortaöğret'm Beden Eğ't'm' ve Spor Ders' Öğret'm Programı 9. sınıf “Akt'f ve Sağlıklı Hayat” 
öğrenme alanının, “Kültürel B'r'k'mler'm'z ve Değerler'm'z” alt öğrenme alanında yer alan konular ve 
kazanımlar şunlardır: 
1. Konu: Atatürk ve Spor 
• Atatürk’ün sözler'nden hareketle Atatürk’ün spora ve sporcuya verd'ğ' önem' açıklar. 
2. Konu: Tören ve Kutlamalar 
• Tören ve kutlamalarda yapılan okul 'ç' ve okul dışı etk'nl'kler'n önem'n' açıklar. 
• Tören ve kutlamalarda ver'len komutları uygular. 
3. Konu: Türk Spor TarBhB ve Örnek Sporcularımız 
• Türk tar'h'nde yapılan spor türler'n' açıklar. 
• Türk spor tar'h'ne katkıda bulunmuş şahs'yetler' tanır. 

C seçeneğ'nde ver'len kazanım “Spor B'l'nc' ve Organ'zasyonları” alt öğrenme alanının “Türk'ye’de ve 
Dünyada Spor” konusuna a'tt'r. 

Cevap C 

 

 



64- 2018 Ortaöğret'm Beden Eğ't'm' ve Spor Ders' Öğret'm Programı’na göre “Akt'f ve Sağlıklı Hayat” 
öğrenme alanının “Düzenl' F'z'ksel Etk'nl'k” alt öğrenme alanında yalnızca “Hayat Boyu Egzers'z” 
konusu yer almaktadır. Buna göre beden eğ't'm' öğretmen'n'n bu konuya yönel'k ders 'şlemes' 
beklen'r. D'ğer seçeneklerde ver'len “Serbest Zaman Etk'nl'kler'”, “F'z'ksel Gel'ş'm Gözlem'” ve “Temel 
Sağlık B'lg's'” konuları “F'z'ksel Etk'nl'k Kavramları, İlkeler' ve İlg'l' Hayat Becer'ler'” alt öğrenme 
alanına yer almaktadır. 

Cevap D 

65- Soruda “Hareket Yetk'nl'ğ'” öğrenme alanının, “Hareket Becer'ler'” alt öğrenme alanında yer alan 
kazanımların sarmallık 'lkes'ne göre sıralanması 'stenm'şt'r. Buna göre doğru sıralama şu şek'lde 
olmalıdır. 
• 9. Sınıf: Oyun ve drama yoluyla kend'n' 'fade etmen'n önem'n' açıklar. 
• 10. Sınıf: Oyun ve drama yoluyla kend'n' 'fade eder. 
• 11. Sınıf: Oyun yoluyla stratej'ler gel'şt'rerek uygular. 
• 12. Sınıf: Planladığı eğ'tsel oyunu uygular. 

Cevap A 

66- B'reyselleşm'ş öğret'm model' öğrenme ve öğretmeye 'l'şk'n bel'rl' 'lkeler' varsaymaktadır. Bu 
modeldek' görev sunumları öğretmen tarafından tasarlanan görsel, sesl' ve basılı medya vasıtasıyla 
sağlanab'l'r. Aynı zamanda öğretmen'n temel fonks'yonu, öğrenme ve güdüleme 'ç'n öğrenc'lerle 
etk'leş'm sağlamaktır. Sınıf yönet'm' 'şlemler', öğretmen yönlend'rmes'yle öğrenc'ler tarafından az 
m'ktarda yürütüleb'l'r. Öğrenc'ler'n derse katılması ve öğrenme gerçekleşt'rmes', öğretmenden büyük 
oranda bağımsız olduklarında daha etk'l' olmaktadır. Bu modeldek' planlama kararı, öğrenc'n'n 
öğrenmes' üzer'ne toplanan ver'ler paralel'nde uygulanmaktadır. Öğretmenler, 'çer'kler'n terc'h'nde ve 
sıralanmasında tam kontrole sah'pt'rler. Yan' öğretmenler, öğrenme görevler'n'n sırasını, ün'teye dah'l 
ed'lecekler' ve her b'r görev'n uzmanlaşma sev'yes'n' saptamak amacıyla kullanılan performans 
göstergeler'ne karar ver'rler. 

Cevap B 

67- Soruda ver'len hücumda oyun kurma, sayı kazanma, takım olarak hücum yapma ve takım 
savunması g'b' konular b'rer takt'ksel problemlerd'r. Takt'ksel oyun model'nde beden eğ't'm' 
öğretmenler', ders'n başlangıç aşamasında uyarlanmış b'r etk'nl'k formu hazırlar. Öğretmen'n bu 
aşamada bel'rled'ğ' ders odağını, öğrenc'ye soru-cevap yöntem'yle keşfett'r'r ve öğrenc'lere takt'ksel 
problem açıklar. Ardından öğrenc'ler'n takt'ksel farkındalığını ortaya çıkarmak 'ç'n ders başlangıcında 
bel'rlenen takt'ksel problem' çözmeye yarayacak becer'ler' öğrenc'lere sorular yoluyla keşfett'r'r. Son 
olarak becer' alıştırmaları b'tt'kten sonra son oyun uygulamasını planlanarak ders' b't'r'r. 

Cevap B 

68- B'reysel ve sosyal sorumluluk model'n'n ders 'şleme aşamaları sırasıyla; danışma saat', 
farkındalık konuşmaları, f'z'ksel etk'nl'k, grup toplantısı ve yansıma zamanıdır. Soruda vurgu yapılan 
durumlardan; öğrenc'n'n olumlu ve olumsuz yanlarını b'l'nmes' danışma saat', ders sonuna doğru 
öğrenc'ler'n'n sınıf ortamında ortaya çıkan bazı olayların öğrenc'ler tarafından tartışılması 'se grup 
toplantısı aşamasıyla 'lg'l'd'r. 

Cevap B 

69- Doğrudan öğret'm model'n'n uygulama aşamaları sırasıyla; öncek' öğrenmeler' gözden geç'rme, 
yen' becer'y'/'çer'ğ' sunma, 'lk öğrenc' uygulaması, dönüt ve düzeltmeler, bağımsız uygulamalar ve 
per'yod'k gözden geç'rmed'r. Soruda öğretmen'n öncek' dersler'nde öğrett'ğ' becer'ler 'le plonjon 
becer's' arasında bağlantı kurarak becer'y' göstermes', öncek' öğrenmeler' gözden geç'rme ve yen' 
becer'y' sunma aşamasıyla 'lg'l'd'r. Ders b't'm'nde öğrenc'ler'nden b'r sonrak' ders 'ç'n plonjon 
becer's'yle 'lg'l' hareket ser'ler' hazırlamalarını 'stemes' 'se ödevlerle 'lg'l' olan per'yod'k gözden 
geç'rme aşamasıyla 'lg'l'd'r. 

Cevap C 



70- İşbBrlBklB ÖğretBm ModelB - Eşleş-Kontrol Et-Uygula TeknBğB 
Öğretmen derste öğrenc'ler' 'k'şerl' olarak eşleşt'r'r, daha sonra eşleşen öğrenc'ler' dört grupta toplar. 
İk'şerl' eşleşen öğrenc'ler değ'şken şek'lde uygulayıcı ve gözlemc' roller'n' üstlen'r. B'r ç'ft öğrenc' 
hareket' başarıyla tamamladığında d'ğer ç'ftlere katılır ve her öğrenc' becer'y' b'r kez daha uygular. 
Grup üyeler', performansın başarısında mutabık kaldıklarında b'r sonrak' tekn'ğ' uygulamaya başlarlar. 

Cevap D 

71- Öğrenc'n'n tasarımı (B'reysel programlama) st'l', öğrenc' merkezl' eğ't'm-öğret'm yaklaşımının 
yaygınlaştığı günümüzde, öğrenc'n'n kend'n' daha 'y' keşfedeb'lmes' ve sınırlarını göreb'lmes' 
bakımından denet'm altında tutulduğunda oldukça öğret'c'; ver'ml' ve etk'n kullanıldığında b'lhassa 
süre problem' olmayan durumlarda ger' b'ld'r'm'n güzel b'r şek'lde alınacağı düşünülen b'r öğret'm 
st'l'd'r. 

Cevap C 

72- Problem çözme st'l'nde yer alan aşamalar, b'l'şsel üret'm ve f'z'ksel performans arasındak' 
kuramsal ve uygulama 'l'şk's'yle alakalıdır. Bazı zamanlar oyun alanı ve spor salonundak' gerçekler 
b'l'şsel üret'm ve f'z'ksel cevaplara sınırlamalar get'rmekted'r. Bu sınırlamalar, f'z'ksel ve kültür 
sınırlamaları olarak 'k'ye ayrılmaktadır. F'z'ksel sınırlamalarda, bazen öğrenc' probleme çeş'tl' 
çözümler bulab'l'r ancak onları uygulayamaz. Kültür sınırlamaları 'se öğrenc'ler arasındak' b'r anlaşma 
'le oluşturulan sınırlamalardır. 

Cevap E 

73- Alıştırma (B) st'l'; uygulama aşamasındak' dokuz kararın öğretmenden öğrenc'ye aktarıldığı, 
öğretmen 'le öğrenc' arasında ve öğrenc'ler'n kend' aralarında yen' 'l'şk'ler oluşturmak amacıyla 
kullandığı b'r st'ld'r. Bu st'l'n yapısında öğretmen'n görev' hazırlık ve değerlend'rme evres'nde bütün 
kararları vermekt'r. Uygulama evres'nde öğretmen dokuz kararı da öğrenc'ye devreder. Bu st'l'n 
gel'ş'm alanlarının düzeyler' şu şek'lded'r: 

 

Cevap A 

74- Yönlend'r'lm'ş buluş (F) st'l'n' d'ğer st'llerden ayıran en temel özell'k öğrenc'y' buluşa 
yönlend'rmes', öğretmen'n sorduğu her b'r sorunun öğrenc' tarafından keşfed'len tek b'r doğru yanıtı 
ortaya çıkarmasıdır. Bu st'lde öğretmen, öğrenc'de merak duygusunu uyandırmak adına bel'rs'zl'k 
durumu ortaya koymalıdır. Öğretmen, bu bel'rs'zl'ğ' sorular sorarak ortaya çıkarmalı ve sorulan 
sorunun yanıtını kes'nl'kle söylememel'd'r. 

Cevap E 

75- Öğrenc'n'n başlatması (I) st'l' her ne kadar yapı ve 'şley'ş bakımından öğrenc'n'n tasarımı st'l'ne 
benzese de öneml' b'r değ'ş'kl'ğe sah'pt'r. İlk kez b'r yöntem' öğretmen değ'l, öğrenc' başlatmaktadır. 
Öğrenc' kend' gel'ş'm' 'ç'n 'lerlemeye, araştırmaya, bulmaya ve b'r program düzenley'p onu 
uygulamaya hazır olup olmadığını b'l'r. Bu st'lde hazırlık aşamasındak' bütün kararları öğrenc' alır. 
Uygulama aşamasında öğrenc' hazırlık aşamasında bel'rled'ğ' problemlere göre keşfetme ve 
hareketler'n uygulanmasıyla 'lg'l' kararları alır. 

Cevap B 
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