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ONSOZ

“Spor Bilimlerinde Ogreten Sorular” kitabs, spor bilimleri fakiiltelerinde ogre-
nim gormekte olan lisans 6grencilerinin, akademisyen olmak isteyen mezun ve
lisanstistti egitime devam eden 6grencilerin yararlanabilecegi beden egitimi ve
spor ogretmenligi boliimi giincel ders planina gore diizenlenmis, alana 6zgii
pedagojik ve bilimsel bir kaynaktir. Bu kitap beden egitimi ve spor alaninda
bransinda uzman akademisyenler tarafindan acik, net ve anlasilir bir dil ile ya-
zilan nadir bir kaynak ve basucu kitabidir. Ogrencilerin ve mezunlarin saglikli
ve nitelikli bir bilgiye ihtiyact oldugunu bilen, bunu 6nemseyen bir yazar grubu
olarak, 6grencileri lisans ve lisansiistii sinava hazirlayan bu kitap alanda biiytik
bir boslugu dolduracaktir. Kitap alandaki temel derslere gore boliimlere ayril-
mis olup, sorularin titizlikle secildigi, cevaplarin ise ayrintili olarak anlatildig:
300 coktan se¢meli sorudan olusmaktadir. Beden egitimi ve spor 6gretmenligi
boliimiu 6grencilerinin sorularla 6grenebilecekleri, meslek hayatlar1 boyunca
kullanabilecekleri, akilda kalic1 bilgilerden olusan, ilgi cekici ve giivenilir bir
bilimsel kaynaktir. Beden egitimi ve spor alanina bir yenilik ve nitelik kazan-
dirmak i¢in hazirlanan bu kitap, beden egitimi ve spor 6gretmenligi bolimi
ogrencilerinin bilgi seviyelerini ylikseltmek, mezun 6grencilerin ise gelisimle-
rine profesyonel anlamda katki saglamak, destek olmak amaciyla yazilmistir.

Kitabin meydana gelmesinde kiymetli vakitlerini ayiran, degerli bilgilerini
ve deneyimlerini bizlerle paylasan tiim meslektaslarima ve kitabin basilmasin-
da destegini esirgemeyen Akademisyen Kitabevine tesekkiir eder ve saygilarimi
sunarim. Spor bilimleri alanina faydali olmasi dileklerimle...

Editor

Doc. Dr. Ahmet Haktan SIVRIKAYA
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BEDEN EGITIMi VE

SPORUN TEMELLERI

Murat TEKIN!

Soru 1. Tiirkiye Cumhuriyeti’nin katildig ilk olimpiyat oyunlari asagidakiler-
den hangisidir?

A) 1906 Atina Ara Oyunlari
B) 1936 Berlin Oyunlari

C) 1924 Paris Oyunlari

D) 1920 Anvers Oyunlari
E) 1896 Atina Oyunlar

Cevap 1. Turkiye Cumhuriyeti resmi olarak 1924 yilinda yapilan Paris oyun-
larina futbol, giires, atletizm, halter, eskrim ve bisiklet branslarinda toplam 40
sporcu ile katilmustir. Ayrica bu oyunlari, Mustafa Kemal Atatiirk, Ismet Pasa
ve diger hiikiimet iiyeleri Tiirkiye’nin olimpiyatlara katilmasini desteklemis-
lerdir ve 16 Ocak 1924 yilinda TICI’ nin kamu yararina calisan bir dernek
oldugu kabul edilerek olimpiyat oyunlari i¢in kullanilacak olan 17.000 liranin
cemiyete verilmesi kararlastirdmistir

Cevap C

Soru 2. Bilinen ilk yazili spor kurallar1 ka¢ yilinda hangi bransta ortaya
cikmistir?

A) Boks-1867

B) Cimnastik- M.O 776
C) Giires- 1.0 900

D) Atletizm- M.S 393
E) Tenis- M.O 545

Cevap 2. Bilinen ilk yazili spor kurallart M.O. 900 yilinda giires bransidir
Theseus tarafindan Atina’da ortaya cikarilmistir ayrica, ilk cagdas spor kural-
lar1 ise 1867’de Chambers tarafindan ingiltere’de boks gibi temas sporlaridir

Cevap C

' Prof. Dr., Karamanoglu Mehmetbey Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Beden Egitimi ve Spor AD.

murattekin7 6@gmail.com
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INSAN ANATOMISI

VE KINESIYOLOJI

Mehmet Haluk SIVRIKAYA!

1.Omuz abduksiyonu
1.Diz fleksiyonu
[I.Omuz ekstansiyonu

Sorul. Yukaridaki hangi hareket ya da hareketler bir mediolateral rotasyon
ekseninde gerceklesir?

A) Yalniz [ B) Yalniz II C) Yalniz III D) I, II ve III E) II ve III

Cevap 1. Lateralden mediale dogru yani soldan saga veya tam tersi uzanan
eksendir. Sagital diizlemi dik olarak keser. Bir¢cok yaptigimiz lokomotor hare-
ket bu duizlemde gerceklesir. Ornegin kosmak, ytirimek, ¢omelmek, egilmek
gibi hareketlerin timiinde ayak, diz, kalca, omurga, omuz eklemlerimiz sagital
diizlemde ve mediolateral eksende hareket gerceklestirir.

Cevap E
Soru 2. Anatomik pozisyonda; ........ccoeeuiininiinnnts

Bos birakilan yere asagidakilerden hangisinin getirilmesi uygundur?

A) Kollar viicuttan uzaga dogru uzatilir.

B) Ellerin avug icleri arkaya bakar.

C) Viicut diktir ve avug ici ileri dogru bakar.
D) Viicut cenin pozisyonundadir.

E) Ayaklar bitisik eller beldedir.

Cevap 2. Viicut dik, ayaklar normal aciklikta (legen kemigi hizasinda) ve bir-
birine paralel, bas dik, yliz karsiya doniik, kollar iki yanda sarkik ve avug icleri
ileriye bakacak sekilde, parmaklar viicudun yan tarafinda ve asagi dogru olan
durusa anatomik durus denir.

Cevap C

1

Dr. Ogrt. Uyesi, Atatiirk Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Beden Egitimi ve Spor AD.
haluk@atauni.edu.tr




Spor Bilimlerinde Ogreten Sorular

Soru 24. Kayan flamentler teorisi asagidakilerden hangisini aciklar?

A) Sinir-kas kavsagini

B) Sarkomer boyunun kisalmasini
)
D) Hipertrofiyi
E) Kas tipini

Kas-sinir etkilesimini

Cevap 24. Miyozinler bu kopriiler ile aktinleri ortaya dogru c¢ektiklerinde or-
tadaki H boslugu kapanmakta buna kayan flamentler teorisi denilmektedir. Bu
durum bir lif icerisinde yan yana dizilmis sarkomerlerin tiimiinde gerceklesir
ve kas boyu kisalir.

Cevap B

Soru 25. Hangi kas sekli genis eklem araliginda kuvvet tiretmeye en uygundur?

A) Kanath

B) Fuziform
C) Rhomboidal
D) Pennate

E) Ucgen

Cevap 25. Fuziform kaslar yan yana dizilmis uzun lifleri ile hizli ve genis ek-
lem hareketliligi yaratabilmektedirler. Ornegin brachioradialis, biseps brachii
kasi bu yapidadir. Fuziform bir kastaki lifler, kasin uzunlamasina eksenine
paralel uzanir. Bu durumda, lif uzunlugu kas uzunluguna esittir ve bir lifin
kuvvet tiretimi dogrudan tendona iletilir. Bu diizenleme hizli kas kasilmasim
kolaylastirir.

Cevap B
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SAGLIK BILGISI VE

ILK YARDIM

Sibel KARACA SIVRIKAYA

Soru 1. Sagligin taniminda giinimiizde asagidakilerden hangisi yer almaz?

A) Bedensel iyilik hali

B) Rubhsal iyilik hali

C) Biyolojik iyilik hali

D) Hasta ve sakat olmamak
E) Sosyal iyilik hali

Cevap 1. Saglik; “hastalik ve sakatligin olmayisi”, hastalik da” saglikli olmama”
gibi dar bir alanda tanimlanmaktaydi. Oysaki saglik sosyal, kiiltiirel, fiziksel,
ekonomik biyolojik ve ruhsal faktorler gibi bircok faktorler tarafindan etkilen-
mektedir. Diinya Saglik Orgiitiine gore sagligin tanimz: bireyin yalnizca hasta
ve sakat olmayis1 degil ayni1 zamanda fiziksel, sosyal ve psikolojik yonden tam
bir iyilik halidir. Dolayisiyla sadece hastalik ve sakatligin olmayis1 hastalik ta-
niminda yer almaz.

Cevap D

Soru 2. Asagidakilerden hangisi tiitiin ve sigara bagimliliginin neden oldugu
saglik sorunlarindan degildir?

A) Kalp ve damar hastaliklarina neden olur

B) Kisinin akli ve iradesi ile karar vermesini engeller
C) Akciger hastaliklar1 ve kansere neden olur

D) Mide de gastrit, {ilser ve kansere yol acar

E) Ciltte sararma, kirisiklik ve cilt kanserine sebep olur.

Cevap 2. Titiin ve sigara bagimlilig1 diinyada ve tilkemizdeki en biiyiik saglik
sorunlarindan birisidir. Tiitiin mamulleri iceriginde bulunan nikotin sayesinde
bagimliliga neden olur. Tiitiin ve tiitiin mamulleri i¢inde nikotin haricinde dort

binden fazla kimyasal ve toksik madde bulunmaktadir. Bu maddeler; kalp ve

' Doc. Dr., Balikesir Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Hemsirelik Bolimii,

skaracakaya35@hotmail.com
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Zehirlenmelerde goriilen sistemik belirtiler:
Sindirim sistemi belirtileri: Bulanti-kusma, karin agrisi, gaz, siskinlik, ishal

Sinir sistemi belirtileri: Bilin¢ kaybi, havale, huzursuzluk, kaslarda agri ve

kasilma, hareketlerde uyumsuzluk, sok belirtileri

Solunum sistemi belirtileri: Nefes darligi, solunum durmasi, bas agrisi, bas don-
mesi, kulak ¢inlamasi, oksijen yetmezligi nedeni ile ciltte kizariklik, morarma

Dolasim sistemi bozukluklari: Nabiz bozuklugu, bas agrisi, soguk terleme, kalp
durmast

Ciltte meydana gelen bozukluklar: Kizariklik, sislik, agri, dokiintii, kasintt
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EGZERSIZ

FIZYOLOJISI

Soru 1. 30 kglik bir agirlik ile 10 tekrar yapan bir sporcu her bir tekrarda agir-
lig1 3 sn'de 3 metre yukari kaldirirsa toplam yapmis oldugu giic ka¢ kgm/sn’dir?

A) 400 kgm/sn
B) 300 kgm/sn
C) 150 kgm/sn
D) 90 kgm/sn
E) 30 kgm/sn

Cevap 1. kuvvet=30 kg Zaman= 2 sn Mesafe= 3 mt
Tekrar sayis1 = 10

Is= kuvvet X mesafe= 30 X 3= 90 kgm

Giic= is + zaman= 90 + 3=30 kgm/sn

Toplam gii¢= tekrar sayist X gii¢ = 30X10 =300 kgm/sn dir.

Cevap B

Viicutta laktik asit olusurken,

I. Glikoliz siirecinde NADH tarafindan tasinan hidrojen ve elektronlarin solu-
num zincirine tasinma kapasitesini asar

II. Piruvatin hidrojenleri baglamamasi ve hidrojen salimimui ile oksidasyon
dengesinin bozulur

III. ST kaslarda PFK enzim aktivitesinin artar

IV. ST kaslarda LDH’nin Laktik asidi piruvik aside doniistiirmesinin yetersiz kalir
V. FT kaslarda LDH enziminin piirivik asidilaktik aside doniistiirir

Soru 2. Yukarida verilen ifadelerden hangisi /hangileri laktik asit birikiminin
nedenleri arasinda yer almaz?

A)Yalmz1 ~ B)LI  C)ULIV  D)ILUI  E)ILILIV

' Doc. Dr., Atatiirk Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Spor ve Saglik Bilimleri AD.,
akkuse@atauni.edu.tr
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ANTRENMAN BILGISI

Miirsit Ceyhun BIRINCI!

Soru 1. Yillik antrenman planini olustururken ilk 6nce dikkate alinacak faktor
asagidakilerden hangisidir?

A) Hedef Yarisma

B) Spor Bransi

C) Baskin Biyomotor Yetenek
D) fklim Durumu

E) Hicbiri

Cevap 1. Antrenman donemlemesi kapsaminda ele alinan yillik antren-
man plany, yil i¢inde kazanilmasi hedeflenen en onemli yarisma iizerinden

yapilmalidir.

Cevap A

Soru 2. Genel hazirlik evresinin olmadigi sadece 6zel hazirlik evresinin uygu-
landig1 donem yillik antrenman planinin hangi evresidir?

A) Iki ucluda Hazirlik-T'de
B) iki ucluda Hazirlik-1'de
C) Uc ucluda Hazirlik-I'de
D) Uc ucluda Hazirlik-1I'de
E) Uc ucluda Hazirlik-11 ve 'te

Cevap 2. Uc dongiilii yillik antrenman planinin evrelerinde, hazirlik donemi-I
en uzun hazirlik donemidir. Buna karsin hazirlik donemi-II hazirlik done-
mi-T'e gore daha kisadir. Yaklasik 1-1,5 ay siirer. Bu yiizden de hazirlik do-
nemi-II genel hazirlik evresinin uygulanmadig1 sadece 6zel hazirlik evresinin

uygulandigi denemdir.

Cevap D

1
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Spor Bilimlerinde Ogreten Sorular

Cevap 24. Azaltilmis antrenman sendromu belirtileri; bas donmesi ve bayil-
malarin artisi, gogilis cevresinde diizenli olmayan bozukluklar, kalp bolgesinde
artan duyarlilik ve aritmi, asir1 ritim bozuklugu ve carpinti olusumu, artan bas
agrist artisy, istahsizlik, uykusuzluk, kaygi ve bunalti olusumu, asir1 terleme ve

mide rahatsizliklari.

Cevap D

Soru 25. Bir interval antrenman recetesinde asagidakilerden hangisi yoktur?

A) Set

B) Calisma interval tipi

C) Calisma intervali zamani

D) Tekrar

E) Dinlenme intervalinin zamani

Cevap 25. interval antrenman recetesi; interval antrenmanda yapilan egzersiz-
lerin bilgilerini icerir. Bu recete genellikle; setleri, tekrarlari, calisma interval-
lerindeki performans zamanini, antrenman zamanini ve dinlenme intervalinin

zamanini icerir.

Cevap B
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FIZIKSEL UYGUNLUK

Hiiseyin EROGLU!

Soru 1. Body Mass Index, viicut agirligina gore viicut kompozisyonu ve saglik
riskleri konusunda daha hassas bir gosterge saglar. Asagidaki kategoriler BMI
puanlarini yorumlamak icin kullanilir: Zayif (19>dan az), uygun (19-25), ar-
tan saglik riskleri (26—29), obez (30—40) ve asir1 derecede obez (40’tan faz-
la). Viicut agirliginin ve boy uzunlugunun giysisiz belirlendigini unutmayin.

Boyu 175 cm, agirligi 80 kg olan 35 yasindaki bireyin BMI (Body Mass In-
dex) degeri asagidakilerden hangisidir?

A) 26.12 kg/m’
B) 22.25 kg/m?
C) 21.26 kg/m?
D) 12.26 kg/m*
E) 19.26 kg/m*

Cevap 1. Body Mass indeks Viicut agirlhigmin boyun karesine boliimiiyle

hesaplanir.

BMI= Viicut Agirligi / Boy?.

Cevap A

Soru 2. Bir bireyin egzersiz sartlarinda dakikada kullanabildigi maksimum

oksijen miktar1 onun. ....................... kapasitesidir.

A) Anaerobik

B) Aerobik

C) Met

D) ATP-PC

E) Anaerobik Esik

Cevap 2. Kardiyopulmoner kapasite, kardiyorespiratuar uygunluk veya VO2

max olarak da bilinen aerobik kapasite, fiziksel aktivite sirasinda maksimum

' Doc. Dr., Kahramanmaras Siitcii imam Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Beden Egitimi ve Spor AD.,
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1.9.1. fleri Derecede Mezomorf,

9.1.1. Tleri Derecede Endomorf,

1.1.9. ileri Derecede Ektomorf Yapiy1 Belirlemektedir.
5.2.2. Dengeli Endomorfj,

6.4.2. Mezomorfik Endomorfi,

5.5.2. Mezomorfi ve Endomorfi,

3.5.2. Endo-mezomorfi,

2.5.2. Dengeli Mezomorf,

1.6.2. Ektomorfik Mozomorfi,

Cevap A
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BEDEN EGITiMI

OGRETIM STILLERI

Mehmet YANIK!

BOLUM AGIKLAMASI

Beden egitiminde kullanilan 6gretim yaklasim ve stilleri Mosston ve Ashworth’un

ogretim stilleri yelpazesi icinde A-E stilleri kiimesi ve F-K stilleri kiimesi olarak

toplam 11 6gretim stilini icermektedir. Orijinal kitabin Tiirkce’ ye uyarlamasinda

stil isimlerinde kaynaklarda bazi farkliliklar goriilebilmektedir.

Asagida yer alan Tablo’ da yapilan uyarlamalar1 gorebilirsiniz.

ORJINAL KAYNAK
Command Style-A
Practice Style-B
Reciprocal Style-C

Self-Check Style-D

Inclusion Style-E

Guided Discovery Style-F
Convergent Discovery Style-G

Divergent Discovery Style-H

Learner Designed Individual
Program Style-I

Learner Initiated Style-]
Self Teaching Style-K

TURKCE UYARLAMASI
*Komut Stili-A
*Alistirma Stili-B

*Esli Calisma Stili-C
Isbirligine Dayali Stil-C
Kubasik Stil-C

*Kendini Denetleme Stili-D
Kendini Kontrol Stili-D

*Katilim Stili-E
Dahil Olma Stili -E
Kapsayicilik Stili-E

*Yonlendirilmis Bulus Stili-F
Kilavuzlu Kesif Stili-F

*Problem Cézme Stili (Tek Dogru)-G
Yakinsak Kesif -G

* Problem Cézme Stili (Farkli Yollar Uretimi) -H
Problem Cézme Stili (Cok Dogru)-H
Iraksak Kesif Stili-H

*QOgrencinin Tasarimi Stili-I
Bireysel Program Stili-I

*Ogrencinin Baslatmas1 Stili -]

*Kendine Ogretme Stili-K
Kendi Kendine Ogretme Stili-K

*[saretli stiller asagida yer alan sorularda kullanilmustir.

1
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Spor Bilimlerinde Ogreten Sorular

Soru 25. Beden egitimine 6zgii 6gretim stilleri igerisinde dgrencileri kesfetme-
ye, problem ¢6zmeye yonlendiren, 6grencinin dersin uygulama evresinde daha
aktif gorev aldig1 bulus kiimesi hangi stille baslar?

A) Komut Stili

B) Esli Calisma Stili

C) Katilim Stili

D) Yonlendirilmis Bulus Stili
E) Problem C6zme Stili

Cevap 25. Sorunun dogru cevabi yonlendirilmis bulus stilidir. Beden egi-
timinde kullanilan 6gretim yaklasimlari ve stilleri Mosston ve Ashworth'un
Ogretim Stilleri Yelpazesine gore “Sunus” ve “Bulus” olmak iizere iki ana
Ogretim yaklasimi icinde toplam 11 ogretim stilini i¢cermektedir. Sunus yolu
yaklasiminda bes stil (Komut Stili (A), Alistirma Stili (B), Esli Calisma Stili
(C), Kendini Denetleme-Kontrol Stili (D) ve Katilim Stili (E)), Bulus yolu
yaklasiminda ise 6 stil (Yénlendirilmis Bulus Stili (F), Problem Coézme Stili:
Tek Dogru (G), Problem Cozme Stili: Farkli Yollar Uretimi (H), Ogrencinin
Tasarmmi Stili (I), Ogrencinin Baslatmas1 Stili (J) ve Kendine Ogretme Stili
(K) yer almaktadir. Stiller ogretmen merkezliden 6grenci merkezlige dogru
bir siralama izler (A-K). Bu siralamaya gore 6grencileri bulmaya, kesfetmeye,
problem ¢ozmeye iten, 6grencinin daha aktif gorev aldigi Bulus kiimesi stilleri
Yonlendirilmis Bulus Stili (F) ile baslar.

Cevap: D
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BEDEN EGITiMI

OGRETIM MODELLERI

Ahmet Haktan SIVRIKAYA!

BOLUM ACIKLAMASI:

Beden egitimi alaninda su anda bilinen sekiz 6gretim modeli bulunmaktadir.
Bu modeller farkli alanlarda da kullanilabilen modellerdir. Modellerden 5’i ge-
nel egitim alanindan beden egitimine uyarlanmis, 3’ii ise sadece beden egitimi
Ogretimi ile ilgili olarak gelistirilmis modellerdir.

Asagida yer alan tabloda bu modellerin Tiirkce ve Ingilizce karsiliklar1 ile

bazi kaynaklarda kullanilan farkli isimlerine yer verilmistir

MODELLER KULLANIM ALANLARI
Dogrudan Ogretim Modeli (DOM) Egitim Alaninda Kullanilan
(Direct Teaching Model) Modeller

Bireysellestirilmis Ogretim Modeli (BOM)
(Personalized System of Instruction Model)
Isbirlikli Ogretim Modeli (I0M)

(Kubasik Ogrenme Modeli)

(Cooperative Learning Model)

Akran Ogretim Modeli (AOM)
(Peer Teaching Model)

Arastirma Ogretim Modeli (AOM)
(Inquiry Teaching Model)

Spor Egitim Modeli (SEM) Beden Egitimi Alanina Ozgii
(Sport Education Model) Modeller

Taktiksel Oyun Modeli (TOM)

(Tactical Game Model)

[Taktiksel Oyun Yaklasimi: Modeli (TOYA)]
(Tactical Game Approach Model)

Bireysel ve Sosyal Sorumluluk Modeli (BSSM)
(Personal and Social Responsibility Model)

' Doc. Dr.,, Balikesir Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Beden Egitimi ve Spor AD.
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Soru 25. Arastirmaya dayali 6grenme modeli hangi felsefi akimin egitime
uyarlanmast ile temellendirilmistir?

A) [dealizm
B) Realizm
C) Varolusculuk
D) Pragmatizm
E) Natiiraliizm

Cevap 25. Pragmatist okul anlayisinda, 6grencinin ilgisinin ortaya ¢ikarilmasi,
merak duygusunun kazanilmasi 6n plandadir. Pragmatist felsefeye gore, bi-
lim ve teknoloji stirekli olarak kendini yenileme siireci icerisindedir. Egitim
bireylere, salt bilgiler verme yerine, bireyin degisim ve gelisime karsi ahenk
icinde olmasini saglamalidir. Bu akima gore, egitim, bireyleri, egitsel faaliyetler
ve farkli projelerden olusan, dgretim siireclerinin problem ¢6zme becerisiy-
le birleserek bilimsel yontemler 1s1ginda, hayata hazirlamasidir. ilerlemecilik,
pragmatizmin egitime uyarlanmis halidir.

Cevap D
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MOTOR GELISIM

Serhat TURAN'

[. Biytme
II. Merkezi sinir sistemi gelisimi
III. Hareket

Soru 1. Yukarida ifade edilenlerden hangisi ya da hangileri motor gelisimden

bahsedebilmek i¢in gereklidir?

A) Yalnizca |
B) Ive I

C) I ve III
D) II ve III
E) I, II ve III

Cevap 1. Motor gelisim, organizmanin biiylime ve merkezi sinir sisteminin
gelisimine bagli olarak hareketlilik kazanmasidir. Dolayisiyla motor gelisim-
den bahsedebilmek icin bireyin viicut kitlesinde bir artisin meydana gelmesi
yani biiytime (boy, agirlik, kemik vb.) gereklidir. Bilyiiyen organlar1 harekete
gecirecek olan ise merkezi sinir sistemidir. Beyin ve omurilikten olusan mer-
kezi sinir sistemi davranislarin kontrol edilmesinde 6nemli bir etkiye sahiptir.

Hareket ise motor gelisimin temel unsurlarindan biridir.
Cevap E

1. Alkol ve sigara
II. Annenin yas1

III. Beslenme

Soru 2. Yukarida ifade edilenlerden hangisi ya da hangileri motor gelisimi

etkileyen faktorlerdendir?

A)Yalnlzca I B)I ve 11 C)I ve III D) II ve III E) I, I ve III
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EGZERSIZ VE

BESLENME

Nurten DINC!

Soru 1. Asagidaki temel besin dgelerinden hangisi/hangileri makro besindir?

I. Kabonhidratlar
II. Proteinler

II1. Yaglar

IV. Vitaminler

V. Minareller

VI. Su

A) Yalniz I
B) I 11
C) I L, Il
D)V, VI

E) LV, VI

Cevap 1. Makro besin 6gelerimiz karbonhidratlar, proteinler ve yaglardir.

Cevap C

Soru 2. Asagidaki ifadelerden hangisi miisabaka oncesi beslenmede temel un-

surlardan birisi degildir?

A) Yeterli miktarda siv1 tiiketilmelidir.

B) Yag depolar1 arttirilmalidir.

C) Protein, 6gtniin kii¢iik bir boliimiinii olusturmali ancak biiyiik miktar-
larda basit sekerlerden, 6zellikle fruktozdan kacinilmalidir.

D) Karbonhidratlar 6giintin cogunu olusturmalidir.

E) Sindirim problemi yaratmayacak yiyecekler tiiketilmelidir.

Cevap 2. Miisabaka oncesi beslenmede hidratasyonu siirdiirmek icin yeter-

li siv1 tiiketilmelidir. Protein, 6giiniin kiiciik bir boliimiinti olusturmalidir.

1
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Spor Bilimlerinde Ogreten Sorular

Soru 25. Dalli zincirli aminoasitler (BCAA) disaridan diyetle alinmasi gereken
esansiyel aminoasitlerdir. Kas kiitlesini arttirirlar. Proteinden zengin bircok

yiyecekte bulunur. Asagidakilerden hangisi/hangileri dalli zincirli aminoasittir?

I. Lozin
II. izolozin
III. Arginin
IV. Ornitin
V. Valin

A) Yalniz I B) Yalniz V C) 111, IV D) LIV,V E) LI,V

Cevap 25. Aminoasitler viicudun temel yapi taslaridir. Esansiyel ve esansiyel
olmayan 20 aminoasit bulunmaktadir. Esansiyel amioasitler viicut tarafindan
sentezlenemezler ve disaridan alinmasi gerekirler. Dalli zincirli aminoasitler

L6zin, izoldzin ve valinden olusan esansiyel aminoasitlerdir.

Cevap E
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EGITSEL OYUNLAR

Pinar GUZEL GURBUZ!
Melike ESENTAS DEVECI?

Soru 1. “Oyun” ile ilgili asagida verilen ifadelerden hangisi yanlistir?

A) Belli kurallart olan bir eglence tiiriidir.

B) fyi vakit gecirmeye yarayan eglenceli aktivitelerdir.

C) Oyun, insanin hayatinin her evresinde var olmayan bir etkinliktir.
D) Dans, sigcrama ve seving gibi canli ve siddetli eylemlerdir.

E) Yetenek ve zeka gelistirici eglencedir.

Cevap 1. Oyun, belli kurallar: olan, iyi vakit gecirmeye yarayan, yetenek ve
zeka gelistirici, dans, sicrama ve seving gibi canli ve siddetli eylemlerdir. Oyun
insanin hayatinin her evresinde var olan bir etkinliktir. “Oyun” geleneksel ola-
rak cocuklarin aktivitesi olarak bilinse de genellikle her yastan insanin oyuna
katildig1 kabul edilir.

Cevap C

Soru 2. “Oyun” kelimesinin kokeni olan “Plega” kelimesi koken olarak hangi
dilden gelmektedir?

A) Franklar

B) Antik Misirlilar
C) Cermenler

D) Anglosaksonler

E) Stimerler

Cevap 2. Oyun kelimesinin kokeni olan “Plega” kelimesi koken olarak Anglo-
saksonlar’dan gelmektedir.

Cevap D

Dog. Dr., Manisa Celal Bayar Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Rekreasyon AD.,
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Spor Bilimlerinde Ogreten Sorular

Soru 25. Beden egitimi 6gretmenleri acisindan oyunun katkilari ile ilgili asa-
gidaki ifadelerden hangisi sdylenemez?

A) Egitsel oyunlarin cesitlendirilmesi, 6grencilerin bireysel farkliliklar: ara-
sindaki mesafeyi artirir.

B) Ogrenciye kurallar1 ve kurallara uymay1 6gretir.

C) Ogrencilerin hayal kurmasma ve yaraticiliklarinin gelisimine katki
saglar.

D) Ogrencilere eglenceli bir ortam yaratir.

E) Ogrencilerin fiziksel, zihinsel, sosyal ve devinissel gelisimlerine katki
saglar.

Cevap 25. Egitsel oyunlarin cesitlendirilmesi 6grenciler arasindaki bireysel
farkliliklar1 en aza indirgemesine olanak saglar. Ogrenciye kurallar1 ve kuralla-
ra uymay1 o6gretir. Ogrencilerin hayal kurmasma ve yaraticiliklarinin gelisimi-
ne katki saglar. Ogrencilere eglenceli bir ortam yaratir. Ogrencilerin fiziksel,

zihinsel, sosyal ve devinissel gelisimlerine katk: saglar.

Cevap A
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ENGELLILERDE BEDEN

EGITIMI VE SPOR

Pelin AKSEN CENGIZHAN'!

Soru 1. Asagida verilen durumlardan hangisi engelli bireylerde beden egiti-
minde duyussal alanin hedef davranisi olarak onerilemez?

A) Eglenebilme ve gerilim giderebilme

B) Olumlu benlik kavrami gelistirebilme
C) Sosyal davranislari kazanabilme
D) Motor becerileri kazanabilme

E) Fiziksel ve motor uygunluk diizeylerini gelistirebilme

Cevap 1. Sorunun dogru cevabi fiziksel ve motor uygunluk diizeyleri-
ni gelistirebilmedir. Engelli bireyler beden egitiminde duyussal alanin hedef
davranislar1 olarak eglenebilme ve beden egitimi dersine karsi olumlu tutum
gelistirebilme, beden egitimi dersinde yer alan 6grenme deneyimleri aracili-
giyla olumlu benlik kavrami gelistirebilme, beden egitimi dersinde arzu edilen
sosyal davranislar1 kazanabilmeli ve 6grenciler serbest zamanlarini degerlendi-
rebilecekleri motor becerileri kazanmalidir.

Cevap E

Soru 2. Kaynastirma siniflarinda ya da disinda mevcut programlarda birtakim
diizenlemeler yapilmasi ya da hazirlanan programlarin kaynastirma 6grencisi-
nin gereksinimlerini karsilamaya ydnelik olmasina, kaynastirma 6grencisi i¢in
en etkili olabilecek cesitli 6gretim tekniklerinin kullanilmasi, gerekli destek
hizmetlerinin saglanmasi gerekmektedir.

Yukarida s6zii edilen uygulamanin basarili bir sekilde gerceklesmesinde asagi-
daki faktorlerden hangisi uygulanmaz?

A) Toplumsal ve sosyal olarak kabul gérmesi

B) Ogrencinin gereksinimlerinin 6nemsenmesi

C) Akranlari ile arasinda rekabet ortaminin olusturulmasi
D) Etkili 6gretim yontemlerinin saglanmast

E) Personel desteginin saglanmasi

! Dog. Dr., Kirikkale Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Hareket ve Antrenman Bilimleri AD.,
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Engellilerde Beden Egitimi ve Spor

Soru 25. “Ayak bilegi iizerinde veya alt ekstremitesi olmayan ya da el bilegi

iistli veya iist ekstremitesi olamayan kisi”

Yukaridaki tanim asagidakilerden hangisini ifade etmektedir?

A) Klasifikasyon
B) Ampute

C) Les autres
D) Kanedyen

E) Atetoz

Cevap 25. Dogru cevap amputedir. Ampute; ayak bilegi tizerinde veya alt
ekstremitesi olmayan ya da el bilegi iistii veya iist ekstremitesi olamayan kisi

olarak tanimlanir.

Cevap B
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