Sporda Fizyolojik Testler

Bu testte 20 soru bulunmaktadir.

DIKKAT!

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

Asagidakilerden hangisi kiitle ve ivmenin trini olarak
hesaplanmis bir kavramdir?

A) Hacim

B) ivmelenme

C) Kuvvet

D) Agisal Hiz

E) Glg

Cevap A¢iklama: (C) Unite: 1

Katihmcilarin 12 dakika iginde yapabildikleri kadar mesafe kat
etmeye calistiklari, aerobik kondisyon icin popiiler olan
maksimal testine ne ad verilir?

A) Cooper Testi

B) 20 m Mekik Kosusu Testi

C) Conconi Testi

D) 12 Dakika Yiizme Testi

E) Ug Seviyeli Aerobik Test

Cevap A¢iklama: (A) Unite: 7

Kalga fleksiyon testi yapilirken asagidaki adimlardan hangisi
yapilmaz?

A) Test diger bacakla tekrarlanir.

B) Sag bacagi yerde diiz durdugunda normal esneklik gosterilir.

C) Sporcu sol dizini kaldirir ve ellerini kullanarak sol dizini gogstine
ceker.

D) Sporcu yiz Ustl uzanir.

E) Kalga fleksarleri, sol dizini gégsline dogru kaldirmaya galisirken
sag bacagi yerden kalkiyorsa gergin kabul edilir.

Cevap A¢iklama: (D) Unite: 12

I. Ligamentlerin esnekligi

II. Kas tonusu

I1l. Cocukluktan itibaren yapilan spor bransinin hareket igerigi
sebebiyle elde edilen durus aliskanliklari

Yukaridakilerden hangisi ya da hangileri postiire etki eden
faktoérler arasinda yer alir?

A)Yalniz |

B) I, Il velll

C)livelll

D) Yalniz lI

E)lvell

Cevap A¢iklama: (B) Unite: 14

Asagidakilerden hangisi ideal viicut agirhigi hesaplamasinda,
geng erkekler icin ideal viicut yag siniri kag olmalidir?

A) %6-12

B) %5-15

C) %8-19

D) %12-18

E) %3-13

Cevap A¢iklama: (C) Unite: 3

7.

10.

Asagidakilerden hangisi daha rekabetgi ve oyuna daha yakin
durumlari iceren becerilerin kullanildigi geviklik drill seviyesidir?
A) Seviye 5

B) Seviye 4

C) Seviye 1

D) Seviye 2

E) Seviye 3

Cevap A¢iklama: (E) Unite: 10

Kas kuvveti ve gii¢ testlerinin birincil amaci agagidakilerden
hangisidir?

A) Dayaniklilik seviyemizin test edilmesi

B) Bazal metabolizma hizinin test edilmesi

C) Maksimal stirat gelisimini test etmek

D) Saglikli olup olmadigimizin test edilmesi

E) Antrenman mudahalesinin ardindan performanstaki
degisiklikleri degerlendirmek

Cevap A¢iklama: (E) Unite: 5

400 m. kosucusunun veya buz hokeyi sporcusunun ihtiyag
duydugu ATP'nin yaklasik % aerobik enerji
sisteminden, yaklasik % ATP-PCr sisteminden kalan
boltimiind ise glikolitik sistemden saglandigi bilinmektedir.
Ciimlede bos birakilan yerlere sirasiyla asagidakilerden hangisi
getirilmeldir?

A)20-25, 10-15

B) 45-50, 10-20

C) 30-40, 20-25

D) 30-40, 10-15

E) 25-30, 20-25

Cevap A¢iklama: (D) Unite: 8

Sportif performans testlerin amaci agagidakilerden hangisi
degildir?

A) Bilimsel aragtirma

B) Sakatliklarin tedavi edilmesi

C) Performans degerlendirmesi

D) Gelisim takibi

E) Yetenek segimi

Cevap A¢iklama: (B) Unite: 4

Asagidakilerden hangisi koordinasyon antrenmaninda dikkat
edilecek hususlardan biri degildir?

A) Farkli durumlarda antrenmanlar yapilmalidir.

B) Fazla tekrarlarla hareketler 6gretilmelidir.

C) Bireysel farkhhklar g6z 6niinde bulundurulmahdir.

D) Dis kosullar degistirilerek hareket uygulanmaldir.

E) Yiklenme aniden arttirilmahdir.

Cevap A¢iklama: (E) Unite: 10



11.

12,

13.

14.

15.

Asagidakilerden hangisinde fiziksel ve fizyolojik testlerin
kullanim amaci yanhs verilmistir?

A) Antrenman Programlamasi: Performans 6lgtimleri,
antrenmanin etkisini izlemek ve gerektiginde ayarlamalar yapmak
icin kullanilir.

B) Performans Gelisiminin izlenmesi: Fiziksel ve fizyolojik testler,
zaman icindeki performans degisimini izlemek icin kullanilir.

C) Performans Karsilastirmalari: Fiziksel ve fizyolojik testler, farkl
sporculari veya farkh takimlari karsilastirmak igin kullanilhir.

D) Bireysel Hedef Belirleme: Fiziksel ve fizyolojik testler, spor
alaninda yapilan bilimsel aragtirmalarda kullanilir.

E) Performans Degerlendirmesi: Fiziksel ve fizyolojik testler,
sporcularin mevcut performans dizeylerini belirlemek igin
kullanilir.

Cevap A¢iklama: (D) Unite: 2

Asagidaki testlerden hangisi anaerobik kapasiteyi dlgen
testlerden biri degildir?

A) Dikey Sigrama Testi

B) Kritik Glig Testi

C) Durarak Uzun Atlama Testi

D) Aerobik Dayanikhlik

E) Wingate Anaerobik Gui¢ Testi

Cevap A¢iklama: (D) Unite: 8

Cabukluk ile stirat arasinda ki temel ayrisma, hareket ............
baghdir.

Ciimlede bos birakilan yere agagidakilerden hangisi
getirilmelidir?

A) uzunluguna

B) frekansina

C) sliresine

D) zamanina

E) cesitliligine

Cevap A¢iklama: (B) Unite: 9

Asagidakilerden hangisi iyi posturin tanimidir?

A) Hareketsiz postur olarak ifade edilebilir. Oturma, ayakta
durma, yatma-dinlenme sirasindaki postir seklidir.

B) Vicudun goriinlist guzel, durus ve dengesi iyi, eklemler
lizerindeki zorlanmasi az, organlarin yeterli ve diizgiin
calisabilmelerini saglayan, kisinin kendisini yormadan gevsekken
aldigi postiirdiir.

C) Viicudun her hareketinde eklemlerin aldigi pozisyonlarin
birlesimidir.

D) Kaslarin gereginden fazla kasilmasina sebep olan eksik postur
olarak tanimlanir.

E) Viicudun hareket halinde veya herhangi bir hareketin
baslangicindaki pozisyonudur.

Cevap A¢iklama: (B) Unite: 14

Asagidaki izokinetik denge dl¢lim sistemiyle ilgili ifadelerden
hangisi yanlistir?

A) Yalnizca dinamik dengeyi 6lger.

B) Laboratuvar ortaminda gergeklesir.

C) Cihazlar pahahdir.

D) Zaman kaybi yasanabilir.

E) Dinamik ve statik dengeyi 6lger.

Cevap A¢iklama: (A) Unite: 13

16.

17.

18.

19.

Asagidakilerden hangisi iyi esnekligin sagladigi faydalardan

biri degildir?

A) Dondirme, kaldirma ve biikme gibi glinliik yasam aktivitelerini
gerceklestirmeyi ¢ok daha kolaylastirir.

B) Yasam kalitesini artirmaktadir.

C) Saglikh kaslari ve eklemleri desteklemektedir.

D) Daha fazla hareket 6zguirligi ve bireyin pek ¢ok spor ve
rekreasyonel aktiviteye katilma yetenegini saglar.

E) Eklem ¢ikigi ve kismi eklem ¢ikigi dahil olmak tzere yaralanma
oranini artirabilecek dengesiz ve gevsek eklemlere yol agmaz.

Cevap A¢iklama: (E) Unite: 12

insanin kendisini en yiiksek hizla bir yerden bir yere hareket
ettirmesi, hareketlerin miimkiin oldugu kadar biiyiik bir hizla
yapilmasi ve viicudu veya onun bir kismini hizh bir sekilde
hareket ettirme yetenegi asagidaki kavramlardan hangisini
tanimlar?

A)Sirat

B) ivmeleme zamani

C) Kuvvet

D) Dayanikhk

E) Esneklik

Cevap A¢iklama: (A) Unite: 9

60-Yard Shuttle Testi olarak da bilinen geviklik testi
asagidakilerden hangisidir?

A)J.P. Shuttle

B) Quick Feet Test

C) Block Transfer Test

D) 505 Ceviklik Test

E) Disklere Dokunma Testi

Cevap A¢iklama: (A) Unite: 11

Fiziksel aktivitenin dakika basina viicudun kullanabilecegi
maksimum oksijen miktari, genellikle mL/kg/dk olarak ifade
edilir; kardiyorespiratuar veya aerobik uygunlugun en iyi
gOstergesidir.

Hakkinda bilgi verilen kavram asagidakilerden hangisidir?
A) Nabiz

B) Aim hacmi

C) Maksimum oksijen alimi

D) Aerobik uygunluk

E) Kan basinci

Cevap A¢iklama: (C) Unite: 6



20. Sporcu ilk engelin Gizerinden atlar. ikinci engelin altindan geger.
Bu sekilde 6. engele kadar devam edilir. 6. engelden sonra sporcu
baslangig cizgisine sprint atar.

Agiklamasi verilen test prosediirii asagidakilerden hangisidir?
A) lllinois Testi

B) Edgren Side Step Test

C) Hurdle Test

D) 505 Ceviklik Testi

E) Four Corners Test

Cevap A¢iklama: (C) Unite: 11

CEVAP ANAHTARI
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