Fiziksel Uygunluk

Bu testte 20 soru bulunmaktadir.

DIKKAT!

Cevaplarinizi, cevap kagidinizin Fiziksel Uygunluk testi igin ayrilan kismina isaretleyiniz.

Statik esneklik test normlarina gére omuz rotasyonu “42” olarak
olgiilen bir kadinin, bu degeri nasil derecelendirilir?

A)Orta

B) Yeterli

C) Zayif

D) Cok iyi

E) lyi

Cevap A¢iklama: (B) Unite: 8

Saglik ve spor performansi agisindan tiketilen gidanin hangi
ozellikleri 6nemlidir?

A) Rengi ve kokusu

B) Ambalaji

C) Biyokimyasal ve fizyolojik roli

D) Kalori degeri

E) Fiyat

Cevap A¢iklama: (C) Unite: 12

Asagidakilerden hangisi kassal kuvvetin yetenegi olarak
tanimlanir?

A) Uzun siire kuvvet Uretir.

B) Guig Uretir.

C) Bir direnci hareket ettirdikce boyu kisalir.

D) Capi artar.

E) Maksimum kuvvet uretir.

Cevap A¢iklama: (E) Unite: 3

Kaslar, sinir hiicreleri, kemik iligi, bagirsaklar, kalp, karaciger ve
akcigerler gibi dokularda bulunan, eksikliginde insan saghgi ve
fiziksel performansin bozuldugu yaglara ne denir?

A) Esansiyel yaglar

B) Kolesterol

C) Visseral yag

D) Depo yaglar

E) Obezite yagi

Cevap A¢iklama: (A) Unite: 7

Sporcunun performansini artirmak i¢in yaptigi fiziki ve psikoloji
yiiklenmeler agagidakilerden hangisidir?

A) Egzersiz

B) Dinlenmek

C) Fiziksel uygunluk

D) Fiziksel aktivite

E) Antrenman

Cevap A¢iklama: (E) Unite: 1

6.

10.

Asagidakilerden hangisi interval antrenmanin bilesenlerinden
biri degildir?

A) Egitim

B) Tekrar

C) Yogunluk

D) Mesafe

E) Dinlenme

Cevap A¢iklama: (A) Unite: 6

Asagidakilerden hangisi esneklik diizeyini etkileyen faktérlerden
biri degildir?

A)Yas

B) Vicut yapisi

C) Eklem laksitesi

D) Cinsiyet

E) Fiziksel aktivite diizeyi

Cevap A¢iklama: (C) Unite: 8

I. Spor hareketler donemi

Il. Temel hareketler donemi

1. ilkel hareketler dénemi

Yukaridakilerden hangisi ya da hangileri Gallahue motor gelisim
doénemlerindendir?

A)llve lll

B) I vell

C)Yalniz |

D) Yalniz Il

E) I, Il velll

Cevap A¢iklama: (E) Unite: 14

Asagidakilerden hangisi maksVO; kavramini daha ¢ok ifade
eder?

A) Kardiyorespiratuar uygunluk

B) Kalp atim hizi

C) Algilanan zorluk derecesi

D) Kas

E) Akciger

Cevap A¢iklama: (A) Unite: 5

Asagidakilerden hangisi kiiltiirel yagamin siirdiiriilmesi icin
yapilan etkinliklerden biri degildir?

A) Sahne sanatlari

B) Kulturel programlar

C) Halk gelenekleri

D) Spor miisabakalari

E) Ozel festivaller

Cevap A¢iklama: (D) Unite: 11



11.

12,

13.

14.

15.

ileri seviye dayaniklilik galismalarinin yapilmasi, kilo kaybetme
ve diisiik kalsiyum alimi neticesinde geng atletlerde hangi
rahatsizhik siklikla goriilmektedir?

A) Damar hastaliklari

B) Kemik hastaliklari

C) Norolojik hastaliklar

D) Kalp hastaliklari

E) Kassal rahatsizliklar

Cevap A¢iklama: (B) Unite: 9

Asagidakilerden hangisi izometrik antrenmanlarda tercih edilen
bir 6zelliktir?

A) Teghizata gereksinim duymamasi

B) Kalp hastalarinin egzersizi uygulamasi

C) Nefes tutulmasi

D) Tek agida hareket edilmesi

E) Yardimciya ihtiya¢ duymasi

Cevap A¢iklama: (A) Unite: 4

Giinliik yasamda yaptigimiz isleri yorgunluk hissetmeden enerjik
bir sekilde yapabilme yeterliligine sahip olmaya ne ad verilir?

A) Dinamik kuvvet

B) Fiziksel uygunluk

C) Fiziksel aktivite

D) Esneklik

E) Kuvvet

Cevap A¢iklama: (B) Unite: 10

Asagidakilerden hangisi egzersiz programi hazirlamada temel
prensiplerden biri degildir?

A) Kardiyovaskiiler zindelik

B) Viicut kompozisyonu

C) Katilim duzeyi

D) Kas-iskelet sistemi zindeligi

E) Esneklik

Cevap A¢iklama: (C) Unite: 13

Asagidakilerden hangisi orta siddette yapilan egzersizlerdendir?
A) Yizme turlar

B) Aerobik dans

C) Tenis (tekler)

D) Genel bahge isleri

E) ip atlama

Cevap A¢iklama: (D) Unite: 13

16.

17.

18.

19.

20.

Asagidakilerden hangisi bireyin kisa anaerobik aktivitelere
nazaran daha uzun ancak aerobik egzersizlere kiyasla daha kisa
olarak maksimal hiz diizeyinde sergiledigi egzersizleri
icermektedir?

A) Kisa aerobik uygunluk

B) Kisa anaerobik uygunluk

C) Karisik uygunluk

D) Uzun anaerobik uygunluk

E) Uzun aerobik uygunluk

Cevap A¢iklama: (C) Unite: 9

Kaslarin, kemigin, kanin, enzimlerin, bazi hormonlarin ve hiicre
zarlarinin 6nemli kisimlarini olusturan besin ogesi
asagidakilerden hangisidir?

A)Yag

B) Su

C) Vitamin

D) Protein

E) Mineral

Cevap A¢iklama: (D) Unite: 12

Asagidakilerden hangisi ¢ocuklarda obeziteyi tetikleyen
faktorlerden biri degildir?

A) GUn boyu televizyon izleme

B) Bilgisayar karsisinda uzun siire oturma

C) K6t beslenme aliskanhklari

D) Hareketsiz yasam tarzi

E) Duizenli egzersize katilma

Cevap A¢iklama: (E) Unite: 14

Asagidakilerden hangisi iskelet kaslarinin 6zelliklerinden biridir?
A) istemsiz olarak kasilirlar.

B) insan viicudunun yaklasik %80'i iskelet kaslarindan olusur.

C) iskelet kas hiicrelerinde siirekli olarak ATP yapimi ve yikimi
gerceklesmez.

D) Fiziksel hareketlerin saglanmasinda gorev alirlar.

E) i¢ organlarda ve damarlarin duvarlarinda bulunurlar.

Cevap A¢iklama: (D) Unite: 10

Asagidakilerden hangisi fiziksel aktivitenin psikolojik ve sosyal
saglik Gizerindeki etkilerinden biridir?

A) Vicutta farkindalik olusmasi

B) Bagisiklik sisteminin arttirilarak hastaliklara karsi korunma
C) Soluk alip vermedeki akciger kapasitesindeki artis

D) Zihinsel yeterliliklerin olumlu yonde artmasi

E) ilerleyen yaslarda kisilerin yasantilarindan keyif almalarinin
saglanmasi

Cevap A¢iklama: (D) Unite: 2

CEVAP ANAHTARI

9.A 10.D

11.B

12.A 13.B 14.C
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