SPORCU SAGLIGI VE EGZERSIZ
- Asagidakilerden hangisi antrenman tiirleri arasinda yer almamaktadir
A)Biyologk geribildirim
B)Artistik hazirlik
C)Biyolojik hazirhk
D)Ekonomik hazirlik
E)Kuramsal Hazirlk
- Kas kasilmasinin gerceklesmesi icin troponin-C bolgesine baglanmasi gereken iyon hangisidir?
A) kalsiyum
B) potasyum
C) sodyum
D) demir
E) magnezyum

- "Yarigma veya antrenman oncesinde ...... besinlerin egzersiz sonrasi toparlanma evresinde de
.... besinlerin tiketilmesi gerekmektedir. "

climlesindeki gelmesi en dogru besin tiirleri hangisidir ?

A) protein igerigi yiksek - karbonhidrat icerigi yiiksek

B) diisuk glisemik indeksli - yag icerigi yliksek

C) karbonhidrat icerigi ylksek - yag icerigi ylksek

D) disiik glisemik indeksli - yiiksek ya da orta glisemik indeksli

E) karbonhidrat icerigi yiiksek - vitamin degeri yiksek

|. Viicuda darbenin Siddetini tamponlayarak koruma

II, Organlarin arasindaki bosluklari doldurma

[ll. Vicudun dis ortama karsi yalitimini saglama

IV. Viicutta enerji ve su depolama

Yukarida verilen gorevler asagidaki dokulardan hangisine aittir?
B) Sinir doku

C) Epitel doku

D) Destek doku



E) Kas doku

- Asagidakilerden hangisi, ilk yardimda, kutlama ilkesine gére birinci yer alan kontrol edilmesi
gereken yasam belirtilerinden biri degildir?

A) Oksiiriik
B) Kanama
C) Biling

D) Solunum
E) Hareket
- Kreatin fosfor kas kasilmasi icin yaklasik ne kadar sirelik enerji saglayabilir?
A) 15 saniye
B) 5 dakika
C) 15 dakika
D) 30 dakika
E) 1 saat

- Saglikli kosullarda belirli bir iskelet kast liflerinin "degismeyen" 6zelligi hangi sikta dogru
verilmistir?

A) Troponin varhgi

B) ATP yenileme Sekli
C) Kasilma hizi

D) Yorgunluk direnci
E) Oksidatif kapasite

- Ozellikle takim sporlari ve tekrarli, yiiksek siddetli hareketler iceren diger aktivitelerle
ugrasan kisiler basta olmak tizere sporcular arasinda popiiler bir fizyolojik destek Olan ve her kas
hicresinde bulunarak adenozintrifosfat (ATP) tretimi icin kullanilan madde hangisidir?

A) Nitrat

B) Losin

C) Beta-alanin

D) Adrenalin

E) Kreatin

- Asagidakilerden hangisi doping kullanma nedenleri arasinda yer almamaktadir?
A) Etnik prestij

B) Odiil kazanma



C) Kazanma hirsi
D) Bilgisizlik

-Tendonlarl asiri kuvvetlerden koruyarak, kas hareketine izin veren kemik tiir(i
asagidakilerden hangisidir?

A) Diz Kemik

B) Uzun Kernik

C) Sesamoid Kemik

D) Kisa Kemik

E) Duzensiz Kemik

- Sicak ortamda yapilan egzersizlerde i1si 6demi gelisme nedeni asagidakilerden hangisidir?
A) Uzun siire ayakta durmaya bagli gelisir.

B) Diizglin nefes alinmadiginda olusur.

C) Duslik sodyum tiliketimi oldugunda olusur.

D) Agir spor yapildiginda gozlenir.

E) Spor Oncesi su tiiketiminin fazla olmasindan kaynaklanir.
- Oksijeni tastyan kan hiicresi asagidakilerden hangisidir?
A) Lokosit

B) Eritrosit

C) AlbUmin

D) Trombosit

E) Fibrinojen

- Asagidakilerden hangisi antrenman tirleri arasinda yer almamaktadir?
A) Biyolojik geribildirim

B) Biyolojik hazirlik

C) Artistik hazirhk

D) Kuramsal hazirlik

- Hasta ya da yaraliya tek taraftan ulasildig durumlarda kullanilan. birinci ilkyardimcinin, bas
kismindan ve Omuzdan, diger ilkyardimcinin, sirtin alt kismindan ve uyluktan, bir diger ilkyardimcinin
ise dizden ve bilekten tutarak gerceklestirilen tasima teknigi asagidakilerden hangisidir?

A) Rentek manevrasi



B) Surikleme teknigi
C) Heimlich manevrasi
D) Kopri Teknigj

- Yumusak doku spor yaralanmalarinda soguk uygulamasinin fizyolojik yarari hangi sikta
dogru verilmistir?

A) Kas kasilmasini arttirir.

B) Doku esnekligini arttirir.

C) Kanamay: Onleyici etkisi vardr.

D) Kan akimini arttirir.

E) Hiicre metabolizmasini hizlandirir.

- Asagidakilerden hangisi kafeinin doping olarak kabul edilme kriterini kapsamaktadir?
A) Miisabakadan 1 gilin 6nce tiketilmis olmasi

B) Misabaka 6ncesi agizdan 200-300 mgr kafein alinmasi

C) Misabaka éncesi 2-3 fincan i¢cmis olmasi

D) Bir ditiretikle birlikte alinmis olmasi

BOREEANH ASTA YADA YARILIYA TEK TARAFTAN ULASILDIGI DURUMLARDA KULLANILAN, BIRINCI iLK
YARDIMCININ BASKISMINDAN VE OMUZUNDAN DIGER iLK YARDIMCININ SIRTIN ALT KISMINDAN VE
UYLUKTAN BiR DIGER iLK YARDIMCININ SPORCU SAGLIGI VE EGZERSIZDiZDEN DiZDEN VE BiKEKTEN
TUTARAK GERCEKLESTIRLEN TASIMA TEKNiGi HANGISIDIR.

A) RESREK MANEVRASI
C) KOPRU TEKNIGI

D) SURUKLEME TEKNiGi
E) HAIMLICH MANEVRASI

BSRIIEN cNDOJEN KORTIKOSTEROID DUZEYiNi ARTIRDIGI iGIN ANTRENMAN VE MUSABAKA
ESNASINDA OFORI HiSSi ELDE ETMEYE YONELIK OLARAK KULLANILAN DOPING MADDESI
ASAGIDAKILERDEN HANGISIDIR.

B-TESTESTERON

C-LUTEINLESTIRICi HORMON



D-iNSULIN

E-INSAN KORYONiK GONADATROPINI

BSRINSN A5AGIDAKILERDEN HANGISI ANTRENMAN iLE GERCEKLESEN FiZiKSEL ADAPTASYONLAR
ARASINDA TER ALMAZ

A-GLUKOZ TASINA PROTEIN SAYISI VE ETKINLIGINDE ARTIS
B-ISKELET KASININ MiTORONDRI SAYISINDA BUYUKLUGUNDE ARTIS

C-AEROBIK ENERJi SISTEMINDEKI KREBS DONGUSU VE ELEKTRON TRANSFER SISTEMINDE YER ALAN
ENZziM DUZEYi VE ETKINLIGINDEKi ARTIS

D-KARBONHIDRAT GLIKOJEN KULLANIMKAPASITELERINDE ARTIS

BBREEEN YuMUSAK DOKU SPOR YARALANMALARINDA SOGUK UYGULAMASININ FiZYOLOJIK YARARI
HANGI SIKTA DOGRU OLARAK VERILMISTIR.

A-HUCRE METEBOLIZMASINI HIZLANDIRIR
B-DOKU ESNEKLIGINI ARTTIRIR.

C-KAS KASILMASINI ARTIRIR

D-KAN AKIMINI ARTIRIR

BBREEN PERFORMANS LE iLGILI FiZIKSEL UYGUNLUK PARAMETLERINDEN HANGISI KiSININ
YAPABILECEGI I$ VE YETENEGIDIR.

A-REAKSIYON ZAMANI

B-SURAT

C-DENGE

D-CEVIKLIK

E-GUC

BBREEN ~5AGIDAKILERDEN HANGISI “BURSA LARIN” KARSIGIDIR.

A-EKLEM HAREKETINI SINIRLAYAN ENGELLER YUMUSAK VE SERT DOKULARDIR.
B-KASLARI BiR KILIF HALINDE SARAN FiBROZ BAG DOKUSUDUR.

C-KiRiSi KUVVETLENDIREN VE KASIN CEKME MEKANIGINi GELISTIREN TENDONUN
KEMIKLESMiSBOLUMLERIDIR.,

E-TEK SIRALI TUYSU YAPILANMA GOSTEREN KASLARDIR.



BOREEEN Y ARALANMIS BiR iSKELET KASININ ACIL TEDAVI YONTEMI iGiN GEREKEN iLKE
ASAGIDAKILERDEN HANGISIDIR.

B-EGITIMSEL iLKE YASAL DUZENLEME iLKESi TEKNIKSEL ILKE

C-KONUMLARININ BELIRLEME HASTA VEYA YARALIYA YAKLASMA YARARILARIN DURUMUNUN
TESPITi TRANFER

D-KORUMA BILGILENDIRME KURTARMA
E-HAVA YOLLARININ OUTLAKA AGILMASI SOLUNUM SAGLANIM KALP VE DOLASIM SAGLANMASI.

BBREEEN sPORCULARA RESIM YADA HEYKEL SERGILERININ GEZDIRILMESI iZLETILMESIHANGI
ANTERAMAN TURU iGERSINDE UYGULANMAKTADIR.,

A-TAKTIK ANTRENMANI
B-TEKNiK ANTRENMANI
C-OTOJEN ANTRENMANI
D-KURUMSAL HAZIRLIK

BORIEEN sAKATLIKLARI ENAZA iINDIRMEK iGIN SPOR MALZEMESI KULLANIMI iLE VERILEN
ORNEKLERDEN HANGISI YANLISTIR.,

A-TENISCILERIN KULLANDIGI RAKETIN SAP BOLUMUNUN KALINLIGI OLABILDIGINCE INCE OLMALIDIR.
B-OTOMOBIL SPORLARI VEBOKS GiBi SPOR BRANSLARINDAKASK KULLANILMALIDIR.
C-BASKEYBOLCULAR AYAK BILEGINi KAVRAYARAK KORUYAN AYAKKABILAR YERCIH EDILMELIDIR.
D-VOLEYBOL GiBi BAZI SPOR BRANCLARINDA DiZLiK BILEKLIK VE DIRSEKSIK KULLANILMALIDIR.
E-BOKS VE GURES BRANSLARINDA AGIZ iCi SUNGERI KULLANILMALIDIR.,

BBREEEN TENDONLARI ASIRI KUVVETLI KORUYARAK ETKILi KAS HAREKETINE iZiN VERENKENiK TURU
HANGISIDIR.

A-DUZ KEMIK

C-UZUN KEMIK,

D-KISA KEMIK

E-DUZENSIZ KEMIK

BSREEA ~5AIDAKILERDEN HANGISI HARRE’NIN ANTRENMAN iLKERi ARASINDA YER ALMAKTADIR.

B-UYGUN ORANLAMA iLKESI



C-OZELLSME ILKESI

D-DONGULEME iLKESI

E-BUTUNLUK ILKESI

BBREEEN ~5AGIDAKILERDEN HANGISI YANLISTIR.

A-POSTERIOR: SIRT VE VUCUDUN ARAKASINA DOGRU OLAN YONU TANIMLAR.

C-SUPERTICIAL: VUCUDUN YUZEYINE DAHA YAKIN BiR KONUMU TANIMLAR
D-LATERAL: VUCUDUN YAN TARAFINA DOGRU OLAN TARAFI VEYAYONU TANIMLAR
E-ANTERIOR: VUCUDUN ONUNU VEYA ON TARAFINA DGRU OLAN YONU TANIMLAR.

- Yetersizliginde kas agrilari gériinen ve suda ¢6ziinen askorbik asit agsagidakilerden
hangisidir?

- Sakatlanmalarda kriyoterapi uygulamasi asagidakilerden hangisi anlamina gelmektedir?

- Saglikli kosullarda belirli bir iskelet kast liflerinin "degismeyen" ézelligi hangi sikta dogru
verilmistir?

- Kisinin kan hacmi ve kas kitlesini artirmak igin, antrenman performansi agisindan énemli
Olan iz mineral hangisidir?

- Tahmini maksimaloksijen kapasitesi tayini igin kullanilan bu test her 3 dakikada yik artimi
esasina dayanmakla beraber bu testte maksimal kalp atimi sayisi %85 olarak belirlenmistir.

Yukarida ifade edilen test asagidakilerden hangisidir ?

I. Soguk uygulama yontemi enflamasyon gelisen dokudaki isinin azaltilmasini saglar,
I1.Soguk uygulama, ilk 24 ila 72 icerisinde ¢ok etkilidir
lll. Soguk uygulamalarinda bir seanstaki Slire en az 12 15 dakika arasindadir,

Yukaridaki soguk uygulama ile ilgili ifadelerden hangisi veya hangileri dogrudur?



- Diinya Dopingle Mucadele Ajansi'nin Yasaklilar Listesi'nde bazi Ozel sporlarda kullanimi
yasakli maddeler sinifinda bulunan ana grup asagidakilerden hangisidir?

A) Agri kesiciler

B) Uyaricilar

C) Beta blokorler

D) Narkotikler

E) Blaylme faktorleri

- Asagidakilerden hangisi egzersiz testini sonlandirmanin geregi degildir?

- Rentek manevrasi agagidakilerden hangisinde kullanilir?

- Kas kasilmasi sirasinda gerilimin sabit kalirken kasin uzunlugunun degistigi egzersiz tipi
hangisidir?

- Asagidakilerden hangisi merkezi sinir sistemiigin temel enerji kaynagidir?

- Herhangi bir hareketin en ekonomik ve en etkili yolla yapilma sekli hangisidir?

- Yukarida tutma(elevation) yonteminin amaci hangisidir?

- Uykuk ve Ust kol veya alt eksteremitelerin ice dogru dondirilmesi hareketleri nasil
tanimlanmaktadir?

- Kisinin anaerobik giici, kapasitesi ve bacak hizini degerlendirme amaci gliden test
asagidakilerden hangisidir?

Asagidakilerden hangisi diisik glisemik indeksli besinler arasinda yer almaktadir?

- Otojen antrenman ile ilgili verilen bilgilerden hangisi yanhstir?

- Diinya Dopingle Miicadele Ajansi’nin Yasaklilar Listesi’'nde bazi 6zel sporlarda kullanimi
yasakli maddeler sinifinda bulunan ana grup asagidakilerden hangisidir?






