Sporda Fizyolojik Testler

Bu testte 20 soru bulunmaktadir.

DIKKAT!

Cevaplarinizi, cevap kagidinizin Sporda Fizyolojik Testler testi igin ayrilan kismina isaretleyiniz.

Modifiye otur eris testi 35 yas alti normatif degerler tablosu
incelendiginde erkeklerde 16,9-15,8 deger aralig1 agsagidaki
degerlendirmelerden hangisinde yer almaktadir?
A)Ortalama

B) Ortalama alti

C) Miikemmel

D) Ortalama ustl

E) Zayif

Cevap A¢iklama: (A) Unite: 12

Asagidakilerden hangisi koordinasyon testlerinden biri degildir?
A) Wall-Toss Test

B) Disklere Dokunma Testi

C)J.P. Shuttle

D) Stick Flip Koordinasyon Testi

E) Block Transfer Test

Cevap A¢iklama: (C) Unite: 11

Asagidakilerden hangisi aerobik kapasite belirlemek icin
kullanilan basamak testlerinden biri degildir?

A) Scinolfi Step Testi

B) Queen's College Step Testi

C) Ug Seviyeli Aerobik Test

D) Step Down Testi

E) Harvard Step Testi

Cevap A¢iklama: (C) Unite: 6

Asagidaki kavramlardan hangisi bir nesnenin doniis hizi olarak
tanimlanmaktadir?

A) Agisal Hiz

B) Basing

C)Hiz

D) is

E) Gug

Cevap A¢iklama: (A) Unite: 1

Asagidaki testlerden hangisi sporcunun sicrama yetenegini ve
patlayic giiciinii degerlendirmek igin kullanilir?

A) Yo-yo intermittent recovery test

B) Sit and reach testi

C) 1 mil (1.6km) kosu testi

D) 3 dakika burpee testi

E) Dikey Sigrama testi

Cevap A¢iklama: (E) Unite: 8

6.

v/

10.

Taginabilir, maliyeti diisiik, kullanimi kolay ve yaygin olan viicut
kompozisyonu o6l¢lim yontemi asagidakilerden hangisidir?

A) DXA

B) MRI

C)BIA

D) Bod Pod

E) BT

Cevap A¢iklama: (C) Unite: 3

Sporcu bir bacagi fleksiyonda olacak sekilde baslangig cizgisinde
bekler. Basla komutuyla beraber yere gizilen 5 metrelik seklin
Uzerinde sigrayarak baslangig gizgisine tekrar doner. Sporcunun
once dominant olmayan alt ekstremitesi test edilir. Sporcunun
elleri kendi tercihine bagli olarak ister kalgalarinda isterse serbest
olabilir.

Paragrafta belirtilen test prosediirii asagidakilerden hangisidir?
A) 10x5 Shuttle Run Testi

B) Figlir 8 Hop Testi

C) Reaktif Ceviklik Testi

D) Hurdle Test

E) Edgren Side Step Test

Cevap A¢iklama: (B) Unite: 11

Asagidakilerden hangisi siiratte devamlilik testinde katilimcinin
kosturuldugu mesafeyi belirtir?

A) 7x30 metre

B) 4x20 metre

C) 5x10 metre

D) 3x10 metre

E) 8x45 metre

Cevap A¢iklama: (A) Unite: 9

Asagidakilerden hangisi yash yetiskinlerde denge
performansinin olgiilmesi igin tasarlanmis 14 denge aktivitesini
iceren bir testtir?

A) Stork testi

B) Flamingo denge testi

C) Fonksiyonel uzanma testi

D) Kalk-ylru testi

E) Berg denge testi

Cevap A¢iklama: (E) Unite: 13

Asagidakilerden hangisi Single-leg squat testinde alt
ekstremitede meydana gelen degisikliklerin isaret ettigi olasi
problemlerden biri degildir?

A) Artmis kalga adduktor aktivitesi

B) Kisitli ayak bilegi dorsifleksiyonu seklinde siralanabilir.

C) Artmis lordoz

D) Azalmis kalga abdiktor ve dis rotator kuvveti

E) Diz valgusu

Cevap A¢iklama: (C) Unite: 14



11.

12,

13.

14.

15.

1.A

Asagidaki fiziksel problemlerden hangisi posterior
degerlendirme ile gézlemlenebilir?

A) Harrison Olugu

B) Pes planus

C) Tibial Torsion

D) Skolyoz

E) Anterior Pelvik Tilt

Cevap A¢iklama: (D) Unite: 14

Asagidakilerden hangisi sporcularin aerobik ve anaerobik enerji
sistemlerinin gegis noktasini belirlemek igin kullanilan testtir?

A) Slrat ve hiz testleri

B) Laktat esik testi

C) Reaksiyon zamanlari testi
D) Ceviklik testi

E) Dayaniklilik testi

Cevap A¢iklama: (B) Unite: 4

Dusuk kondisyon seviyeleri veya yaralanmalar nedeniyle
kosamayan kisiler tarafindan kullanilabilir. Gereken tek sey, testin
sonunda en az 120 bpm'lik bir egzersiz kalp atis hizi ortaya
¢ikaracak olan 1 millik tempolu bir ylrtyuastr.

Yukarida aerobik kapasiteyi belirlemek i¢in hangi yontemden
bahsedilmektedir?

A) 1,5 Mil Kos Testi

B) 12 Dakika Yiizme Testi

C) Cooper Testi

D) Conconi Testi

E) 1 Mil YirGime Testi

Cevap A¢iklama: (E) Unite: 7

Yere art seklinde bir desen olusturulup desen 4 esit parcaya
ayrilmaktadir. Sporcu arti isaretinin ortasinda iki ayagi omuz
genisliginde agik ve yiizi birinci geyrege doniik olarak bekler.
Paragraftaki test prosediirii agagidakilerden hangisidir?

A) Hexagon test

B) Edgren side step testi

C)T testi

D) Quadrant Jump Test

E) lllionois testi

Cevap A¢iklama: (D) Unite: 10

Wingate anaerobik giic testinde sele agirligi sporcunun viicut
agirhginin % kagidir?

A)7,5

B) 6,5

C)8,5

D) 5,5

E)9,5

Cevap A¢iklama: (A) Unite: 8
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17.

18.
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20.

Surat gelistirmek igin yapilacak antrenmanlar ............... siddetinde
uygulanmahdir.

Ciimlede bos birakilan yere agagidakilerden hangisi
getirilmelidir?

A) % 45- 55
B) % 65-75
C) % 35- 45
D) % 55- 90
E) % 75- 100

Cevap A¢iklama: (E) Unite: 9

Bir sporcu, 1RM Unilateral Back Squat testi i¢in 60 kg agirliginda
bir deneme yaparken basarili olamadi.

Bu durumda asagidakilerden hangisi dogrudur?

A) Testi tekrarlamali ve yeni bir baslangi¢ agirligi segmelidir.

B) Agirligi azaltmali ve yeniden denemelidir.

C) Testi tamamlamadigi igin 1RM hesaplanamaz.

D) Test sonlandiriimalidir.

E) Agirhgi artirmali ve yeniden denemelidir.

Cevap A¢iklama: (B) Unite: 5

Asagidaki testlerden hangisinde kalca ve govde esnekliginin
gelisimi izlenilmektedir?

A) Statik esneklik testi — ayak bilegi

B) Kalga fleksiyon testi

C) Statik esneklik testi— omuz

D) Modifiye otur-eris testi

E) Tim viicut rotasyon testi

Cevap A¢iklama: (D) Unite: 12

3 koni drill geviklik testi baglamadan énce; A konisini baslangi¢
konisi olarak belirleyin. Ters L olacak sekilde; B konisini A
konisinin 5 yard (4,6 m) dniine ve C konisini B konisinin ..............
yard sagina yerlestiriniz.

Ciimlede bos birakilan yere agsagidakilerden hangisi
getirilmelidir?

A) 15

B) 12

C)10

D)5

E)7

Cevap A¢iklama: (D) Unite: 10

Asagidakilerden hangisi viicut kompozisyonu degerlendirme
testleri arasinda yer almaz?

A) Cilt katlama kalinligi 6l¢imu

B) Astrand rhyming testi

C) Hidrostatik tarti

D) Biyoelektrik impedans analizi

E) Hava degisimi plethysmografi

Cevap A¢iklama: (B) Unite: 2
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