Fiziksel Uygunluk

Bu testte 20 soru bulunmaktadir.

DIKKAT!

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

. Asagida yer alan testlerden hangisi lumbar bolge esneklik
diizeyini belirlemek igin kullanilir?

A) Parmakla dokunma

B) Otur-eris

C) Acuflex Il

D) Baldir kasi esneklik testi

E) Schober

Cevap A¢iklama: (E) Unite: 8

Viicudun islevlerini siirdiirmesine yardim eden ve enerjinin
liretiminde katalizor gérevi goren besin o6gesi hangisidir?
A) Vitamin

B) Mineral

C)Su

D) Protein

E) Karbonhidrat

Cevap A¢iklama: (B) Unite: 12

Asagidakilerden hangisi gevreden gelen herhangi bir uyaran
karsisinda bilincin, istemin herhangi bir etkisi olmadan meydana
gelen, ayni uyaran karsisinda ayni sekilde beliren hareketlerdir?
A) Refleks

B) Gli¢

C) Reaksiyon

D) Performans

E) Reaksiyon zamani

Cevap A¢iklama: (A) Unite: 1

Asagidakilerden hangisi serbest zaman felsefelerinden biri
degildir?

A) Toplumsal

B) Nicel

C) Butunsel

D) Benligin disa vurumu

E) insancil

Cevap A¢iklama: (C) Unite: 11

Egzersiz programina baglamak isteyen bir kisi igin fiziksel
aktivitelerin segilmesinde en 6nemli adim agagidakilerden
hangisidir?

A) lyi bir fitness adresi bulmak

B) Yapilacak aktivite igin hava kosullarini goze almak ve yil
boyunca yapilabilir olmasina dikkat etmek

C) Yapilacak egzersiz igin gerekli arag gerecin maliyetini
hesaplamak

D) Segilecek aktivitenin ne kadar enerji harcattigini hesaplamak
E) Kisinin hoslandigi ve yapmaktan mutluluk duydugu fiziksel
aktivite tiirtnd belirlemek

Cevap A¢iklama: (E) Unite: 2

6.

10.

Belirli bir siire boyunca gergeklestirilen antrenman sayisi
asagidakilerden hangisi ile ifade edilir?

A) Siddet

B) Hareketin hizi

C) Hacim

D) Sikhk

E) Dinlenme araligi

Cevap A¢iklama: (D) Unite: 4

Asagidakilerden hangisi motivasyonel hazirligin asamalarindan
biri degildir?

A) Katilma niyeti

B) Eylem

C) On disiinme

D) Saghk

E) Hazirhk

Cevap A¢iklama: (D) Unite: 13

Asagidakilerden hangisi Gallahue motor gelisiminde etkili olan
yeteneklerden motor uygunluk unsurlari arasinda yer almaz?
A) Denge

B) Koordinasyon

C) Hareket hizi

D) Ceviklik

E) Stabil

Cevap A¢iklama: (E) Unite: 14

Asagidakilerden hangisi serbest zamanin toplumsal 6nemini
gosteren temel faktorlerden biri degildir?

A) Ekonomik saglik ve istikrar saglamasi

B) Yasam kalitesini zenginlestirmesi

C) Kisisel gelisime katkisi

D) Gruplar arasi iliskilerin giiglendirilmesi

E) Entelektlel degeri ve yararlari

Cevap A¢iklama: (E) Unite: 11

Kassal uygunluk egzersizleri icin asagidaki ifadelerden hangisi
yanhstir?

A) Algilanan zorluk derecesi yontemiyle egzersiz siddeti
belirlenebilir.

B) Anatomik adaptasyonun saglanmasi icin fazla yuklenmeler
yapiimalidir.

C) Kassal uygunlugun gelisiminde, belirlenen hedefler, uygulanan
egzersiz tipi, calistirilan kas grubu, kasiima tipi gibi faktorleri goz
oniinde bulundurulmalidir.

D) Kassal uygunluk egzersizleri icin, katilimcilarin gereksinimleri
tespit edilmelidir.

E) Kassal uygunluk egzersizlerinin baslangic doneminde herhangi
bir sakathk durumunun yasanmamasi igin, yiiklenmelerin
kapsam, siddet ve slresinin uygun yapilandiriimasina dikkat
edilmelidir.

Cevap A¢iklama: (B) Unite: 10



11. Asagidakilerden hangisi germe galismalarinda dikkat edilmesi ve
yapilmamasi gereken hususlar arasinda yer almaz?
A) Sert ve ani hareketlerden kaginmak
B) Sakat olan kasi kullanmamak
C) Sigrama olarak yapmamak
D) En az 50 saniye kasi esnetmek
E) Asiri zorlayici hareketlerden kaginmak

Cevap A¢iklama: (D) Unite: 9

12. Koroner arter hastaligi, hipertansiyon, tip 2 diyabet, obstriiktif
akciger hastaligl, osteoartrit ve belirli kanser tiirlerine
yakalanma riskini artiran saglik problemi agagidakilerden
hangisidir?

A) Romatizma
B) Obezite

C) Migren

D) Astim

E) Koah

Cevap A¢iklama: (B) Unite: 7

13. Asagidakilerden hangisi kardiyorespiratuar uygunlugu ifade
eden kavramlar arasinda yer almaz?
A) Aerobik kapasite
B) Kas kuvveti
C) Kardiyorespiratuar uygunluk
D) Aerobik uygunluk
E) Kardiyorespiratuar kapasite

Cevap A¢iklama: (B) Unite: 5

14. Giin igerisinde kas ve eklemler kullanilarak enerji tiketimi ile
kalp atis hizinin ve solunumun artmasi, buna bagli olarak degisik
siddetlerde yorgunlukla neticelenen etkinliklerdir, tanimi
asagidakilerden hangisiyle aciklanabilir?

A) Fiziksel uygunluk
B) Antrenman

C) Fiziksel aktivite
D) Egzersiz

E) Kassal uygunluk

Cevap A¢iklama: (C) Unite: 9

15. Ylizme branginda 10-15 yaslari arasinda erkek sporlarda
MaksVO; degeri hangi araliktadir?
A) 40-49 ml/kg/dk
B) 71-80 ml/kg/dk
C) 81-90 ml/kg/dk
D) 50-70 ml/kg/dk
E) 30-35 ml/kg/dk

Cevap A¢iklama: (D) Unite: 6

16. Eklemin toplam hareket agisinin dlgiisii olarak tanimlanan
esneklik tiirii asagidakilerden hangisidir?
A) Hipermobilite
B) Fiziksel uygunluk
C) Statik esneklik
D) Viicut kompozisyonu
E) Dinamik esneklik

Cevap A¢iklama: (C) Unite: 8

17. Asagidakilerden hangisi kassal uygunluk kavrami iginde yer
almaz?
A) Kas kuvveti ve dayanikhhgi
B) Kassal dayaniklilik
C) Atrofi
D) Kas kuvveti
E) Kas guicl

Cevap A¢iklama: (C) Unite: 3

18. Bireylerin bedensel, zihinsel, duygusal, toplumsal yonden iyi
olma haline ne ad verilir?
A) Saglik
B) Egzersiz
C) Lokomotor beceri
D) Motor beceri
E) Fiziksel aktivite

Cevap A¢iklama: (A) Unite: 14

19. insan viicudunda kimyasal reaksiyonlar igin ortam saglayan,
kimyasallari tagiyan ve sicakhgi diizenleyen besin ogesi
hangisidir?

A)Su

B) Yaglar

C) Karbonhidrat
D) Protein

E) Vitaminler

Cevap A¢iklama: (A) Unite: 12

20. Viicudumuzda bulunan kaslar ile ilgili olarak asagidakilerden
hangisi yanlistir?
A) Kalp kaslari istemli olarak kasilmaktadir.
B) Diiz kaslar, i¢ organlarda ve damarlarin duvarlarinda bulunur.
C) Kalp kasi yalnizca kalpte bulunur ve 6zel bir yapiya sahiptir.
D) istemli kasilan iskelet kaslari, iskelet sistemiyle beraber fiziksel
hareketleri saglayan kaslardir.
E) Viicudumuzda duz kas, kalp kasi ve iskelet kasi olmak tzere 3
tip kas dokusu bulunmaktadir.

Cevap A¢iklama: (A) Unite: 10
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