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ÖN SÖZ
Değerli Okuyucularımız,

Elinizdeki bu kitap, Beden Eğitimi Öğretmenliği Testi kapsamındaki soruları çözmek için gerekli bilgi, beceri ve 

teknikleri edinme ve geliştirme sürecinde siz değerli okuyucularımıza kılavuz olarak hazırlanmıştır. 

Kitabın hazırlanış sürecinde, sınav kapsamındaki temel alanlarda kapsamlı alanyazın taraması yapılmış, bu kitabın 

gerek ÖABT’de gerekse gelecekteki meslek hayatınızda ihtiyacınızı maksimum derecede karşılayacak bir başucu kitabı 

niteliğinde olması hedeflenmiştir. 

Detaylı, güncel ve anlaşılır bir dilde yazılan konu anlatımları, her ünite içeriği ÖSYM formatına uygun, çözümlü test 

sorularıyla pekiştirilmiştir. Ayrıca konu anlatımlarında verilen bilgi ve çözüm tekniklerine ek olarak uyarı kutucuklarıyla 

önemli konulara dikkat çekilmiştir.

Yoğun bir araştırma ve çalışma sürecinde hazırlanmış olan bu kitapla ilgili görüş ve önerilerinizi pegem@pegem.net 

adresine e-posta yoluyla ya da 0 538 594 92 40 numaralı telefona WhatsApp üzerinden iletmeniz yeterli olacaktır. 

Geleceğimizi güvenle emanet ettiğimiz siz değerli öğretmenlerimizin hizmet öncesi ve hizmet içi eğitimlerine katkıda 

bulunabilmek ümidiyle...

PEGEM Akademi

Kitabın içeriği, MEB’in yapacağı program değişikliği veya buna bağlı olarak  ÖSYM’nin 
sınav içeriğinde yapacağı değişiklik durumunda, kitabın dijital hâlinde (aktivasyon 
geçerlilik süresince) güncellenerek  siz değerli adaylara sunulur.



1

2

3

Kitabın dijital formatına erişim sağlayabilir.  

Kitabın bölümleri altında video derslere erişim sağlayabilir.

Konu sonu testlerini çözebilir. 

Yapay zekânın öğrenme analizinizi yapabilmesi için interaktif içeriklere etkileşim bırakmanız 
gerekmektedir. Etkileşim bırakmak için testlerde yer alan cevap seçeneklerini sistem 
üzerinde işaretlemeniz gerekmektedir. Böylelikle yapay zekâ bırakılan etkileşimler 
sonrasında sizlerin başarı durumlarını tespit ederek eksik tespitinizi gerçekleştirecektir.

 

2.
Aktivasyon

1.
Üyelik

3.

4.

Asistan

Mevcut tarayıcınızın adres çubuğuna 
arti.pegemkampus.com yazarak web sitemiz üzerin-
den üyeliğinizi gerçekleştirebilirsiniz.

Üyelik bilgileriniz ile giriş yaptıktan sonra sol menüde 
yer alan “Aktivasyonlarım” sekmesine girerek 
kodunuzu aktif edebilirsiniz.

Aktivasyon işleminizi tamamladıktan sonra menüde 
aktif hâle gelen ”Hibrit Kitap” sekmesine tıklayarak 
içeriklere ulaşabilirsiniz.

Hibrit kitaptaki işaretlemeleriniz doğrultusunda eksik 
tespitinizi yapabilmek için menüdeki "Arti-Asistan" 
sekmesine tıklayabilirsiniz. Eksiklerinizi tamamlamak 
ve daha fazla içerik görmek için pegemkampus.com 
adresini ziyaret edebilirsiniz.
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BEDEN E İTİMİ VE SPORUN TEMELLERİ
1.BÖLÜM

Fiziksel Aktivite: Temel seviyenin (hücrelerimizin sade-
ce yaşayabilmek için harcadığı enerji miktarı) üzerinde 
enerji harcamayı gerektiren iskelet kaslarının kasılması 
ile üretilen bedenin hareketidir. Bu geniş kavram, egzer-
sizi, sporu, dansı, cimnastiği, aktif oyunları, günlük ya-
şam aktivitelerini ve aktif mesleki görevleri kapsar.

Fiziksel Uygunluk: Fiziksel uygunluk bir seviye gös-
tergesidir. Bir eylemi bir hareketi doğru bir şekilde uzun 
süre devam ettirebilen kişiler fiziksel uygunluk seviyesi 
yüksek kişilerdir. İnsanın yorulma olmaksızın günlük iş-
lerini yerine getirebilmesi, çeşitli fiziksel aktivitelere ka-
tılmak için enerjiye sahip olması ve düşük riskte sağlık 
problemleriyle ilgili iyi olma durumudur.

 Ä Kondisyon: Bireyin fiziksel ve zihinsel baskılara da-
yanma ve uyum sağlama gücüdür. 

 Ä Performans: Yapılan spor dalında ortaya konulan 
ürün ve sonuçtur. 

Beden Eğitimi: Günümüzdeki anlamı müfredat kapsa-
mında öğrencilere öğrenme, anlamlı içerik ve uygun öğ-
retim fırsatı sağlayan okullarda gerçekleşen bir derstir. 
Kaliteli beden eğitimi programları fiziksel yeterliği artır-
maya, sağlık ilişkili fiziksel uygunluğa, kişisel sorumlulu-
ğu geliştirmeye, yaşam boyu fiziksel olarak aktif olmaları 
için bütün öğrencilere eğlenceli fiziksel aktivite sunmaya 
odaklanmaktadır. Spordan farklı olarak rekabet ve yarış-
ma ön planda değildir.
Spor: Kurallar ile yönetilen yüksek seviyede organize 
edilen yarışma türünde fiziksel aktivitelerdir. Kurallar, bi-
reylerin adil şekilde ve belirli bir amacı başarabilmeleri 
için rekabeti ve şartları standart hâle getirir. Spor kişinin 
yeterliğini göstermesi ve sınırlarını zorlaması için anlamlı 
fırsatlar sağlar. Kişi, kendisiyle ya da başka birine karşı 
rekabet içinde olabilir. Birçok farklı yaş ve yetenekte in-
san keyif almak, kişisel tatmin ve zafer ya da ödül elde 
etmek gibi nedenlerle spora katılmaktadır. Rekabetin se-
viyesi rekreasyonel sporlardan elit sporlara kadar uzanır.

Beden Eğitimi, Egzersiz Bilimi ve Spor Alanı

Alan kavramı, iyi bilinen bir disiplinin, sosyal hizmet gö-
türmek için bir ya da daha fazla çalışanın ve ortak amaç-
lar üzerine odaklanmış bir yapının birleşimi olarak tanım-
lanmıştır. Disiplinlerde araştırmacılar bilgiyi ilerletmeye 
hizmet ederken, bu bilgiler de çalışanların insanlara hiz-
meti götürmesi için bir temel olur. 

Beden Eğitimi ve Spor Arasındaki Farklar

Spor Beden Eğitimi

1.  Yarışmadır.

2.  Reklam aracıdır.

3.  Bir meslektir.

4.  Seyir vasıtasıdır.

5.  Politika aracıdır.

6.   Bir aktivitenin spor 
olabilmesi için; sistem, 
program, organizasyon 
ve rekabet gereklidir.

1.  Yarışma değildir.

2.  Reklam aracı değildir.

3.  Meslek değildir.

4.  Seyir vasıtası değildir.

5.  Politika aracı değildir.

6.   Beden eğitimi sadece 
bir fiziksel aktivitedir.

Beden Eğitimi ve Spor Arasındaki Ortak Yönler

 Ä Eğitim ve eğlence aracıdırlar.

 Ä Teknik ve bilimseldir.

 Ä Zevkli ve estetiktir.

 Ä Fiziksel ve ruhen güçlenmeyi sağlar.

“Sportif Oyun” 

Belli kurallar içerisinde başkalarına karşı üstünlük kurma 
amacı ile yapılan faaliyetlerdir.

Yarışma: Bireysel olarak yapılan, sonucu belli ölçülere 
dayalı (ağırlık, zaman) sportif faaliyetlerdir. Katılımcılara 
yarışmacı denir.

Müsabaka: Birden fazla bireyin, birden fazla bireye karşı 
takım hâlinde gerçekleştirdiği sportif faaliyetlerdir. Katı-
lımcılara müsabık denir.

Meslek: Beden eğitimi, egzersiz ve spor bir meslek ola-
rak tanımlanabilir. Meslek, hizmet etmek yoluyla toplu-
mu daha iyi hâle getirmeyi amaçlamış özel eğitim almayı 
gerektiren entelektüel bir çalışma alanında uğraşmaktır. 
Beden eğitimciler, egzersiz bilimciler ve spor liderle-
ri lisans seviyesinde diplomaya sahiptirler ve alandaki  
lisansüstü programlar yoluyla çalışmalarını ilerletebilirler. 
Bu anlamda bu alanların topluma dönük mesleki karşı-
lıkları vardır. 

Beden Eğitimi ve Spor İle İlgili Bazı Disiplinler

Akademik Disiplin: 1960’lı yılların ortalarında akademik 
bir disiplin olarak kabul edildiği dönemden bu yana be-
den eğitimi alanındaki araştırmaların sayısı hızla artmıştır. 
1964 yılında Franklin Henry, beden eğitimini akademik 
disiplin ve organizasyon olarak adlandırmış ve disip-
lin hareketinin gelişimi ortaya çıkmıştır. Bu çalışmanın 
ardından beden eğitimi, egzersiz bilimleri ve spor alanı 
12 alt disiplinden oluşmuştur. Bu alt disiplinler; egzersiz 
fizyolojisi, spor sağlık, spor biyomekaniği, spor felsefesi, 
spor tarihi, spor ve egzersiz psikolojisi, motor gelişim, 
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1. Adım
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gerçekleştirebilirsiniz.

2. Adım
Aktivasyon

Üyelik bilgileriniz ile
giriş yaptıktan sonra sol menüde
yer alan “Aktivasyonlarım”
sekmesine girerek
kodunuzu aktif edebilirsiniz.

Yırtmayınız
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Kitabın dijital formatına erişim sağlayabilir.  

Testleri çözebilir.

Çözümleri görüntüleyebilir. 
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TEST 1
1. Bir okulda psikolojik danışman olarak görev yapan 

Aylin Hanım ve Hakan Bey, insan doğası üzerine 
sohbet etmiştir. Aylin Hanım, insanın doğuştan 
gizil güçler ile dünyaya geldiğini ve potansiyel için 
şartlar sağlandığında organizmik değerlendirme 
yaparak iyiye, doğruya ulaşabileceğini söylemiştir. 
Hakan Bey ise insanın doğasını anlayabilmek için 
bireyin bilinçdışı dürtülerine odaklanmak gerektiğini 
çünkü kişiliğin temelini bilinçdışının oluşturduğunu 
belirtmiştir.

Buna göre Aylin Hanım ve Hakan Bey sırasıyla 
aşağıdaki yaklaşımlardan hangilerinin insan 
doğasına ilişkin görüşlerini benimsemiştir?

A) Psikanalitik - Davranışçı

B) Hümanistik - Davranışçı

C) Hümanistik - Biyolojik

D) Hümanistik - Psikanalitik

E) Davranışçı - Psikanalitik

2. 

I. Grupta azınlık etkisinin ortaya çıkması

II. Grup üyelerinin yüz yüze iletişimde olması

III. Grup üyelerinde bireyselci bakış açısının ağırlıklı 
olarak benimsenmesi

Yukarıdakilerden hangileri sosyal etki sonucu 
meydana gelen uyma davranışını artıran faktör-
lerdendir? 

A) Yalnız I 

B) Yalnız II 

C) Yalnız III

D) I ve III 

E) I, II ve III

3. Çocuk, bebekliğinin ortalarında, kendilik kişileştir-
mesinin yapı taşlarını oluşturan üç kişileştirmeyi 
(kötü-ben, iyi-ben ve ben değil) edinir. 

Bu kişileştirmelerin ortaya çıktığı bilinç düzeyle-
riyle ilgili aşağıdakilerden hangisi doğrudur?
A) İyi ben – Bilinç 

Kötü ben – Bilinç
Ben değil – Bilinçdışı

B) İyi ben – Bilinç 
Kötü ben – Bilinçdışı
Ben değil – Bilinçdışı

C) İyi ben – Bilinçdışı 
Kötü ben – Bilinç
Ben değil – Bilinçdışı

D) İyi ben – Bilinç 
Kötü ben – Bilinç
Ben değil – Bilinç

E) İyi ben – Bilinçdışı 
Kötü ben – Bilinçdışı
Ben değil – Bilinç

4. Uyarılma süreci ile ilgili aşağıdaki seçeneklerde 
yer alan ifadelerden hangisi doğru olamaz?

A) Organizmanın alt duyum eşiğinin altında uya-
rılmasına veya uyarıcı miktarının azlığı sonucu 
oluşan duruma yetersiz uyarılma adı verilmekte-
dir.

B) Uyarıcının şiddetinde ya da özelliğinde bir 
değişiklik olmazsa organizma bir uyarıcıya ilişkin 
duyarlılığını kaybeder. Bu durum alışma olarak 
ifade edilir.

C) İç ya da dış uyarıcıların organizmayı normal şid-
det ve sürenin üzerinde etkilemesi sonucu ortaya 
çıkan durum aşırı uyarılma olarak tanımlanır.

D) Bireyin bir işi başarabilmesinde ve motivasyo-
nunda en etkin unsur aşırı uyarılmadır.

E) Organizmanın alıştığı bir uyarıcının şiddetinde 
ya da özelliğinde bir değişiklik olduğunda ona 
karşı normal durumdakinden daha duyarlı hâle 
gelmesine duyarlılaşma adı verilmektedir. 

5. Aşağıdakilerden hangisi beyin sapının bölümle-
rindendir?

A) Beyincik

B) Hipokampüs

C) Medulla

D) Amigdala

E) Talamus
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6. Bu yaklaşım bilinç çalışmasının psikolojinin birincil 
odağı olması gerektiğine savunmaktadır ve kişinin 
kendi düşünce ve duygularını sistematik olarak 
gözlemleyip raporlamasını içeren içebakış yöntemi 
geliştirmiştir ancak öznel ve doğrulanması zor olan 
içe bakış yöntemine  dayanması ve diğer önemli 
psikolojik süreçleri dışlayarak bilincin incelenmesine 
dar bir şekilde odaklanması nedeniyle eleştirilmiştir. 

Bu parçada söz edilen yaklaşım aşağıdakilerden 
hangisidir?

A) Yapısalcılık

B) İşlevselcilik

C) Gestalt

D) Davranışçılık

E) Psikanalitik

7. Ayla Hanım, trafikte araç kullanırken geçiş üstün-
lüğü kendisinde olan yolda başka bir sürücü birden 
karşısına çıktığı için kaza yapmış ve aniden çıkan 
araca çarpmıştır. Kaza sonrası diğer erkek sürü-
cüyle çatışma yaşayan Ayla Hanım, öfkelendiği 
için gözleri dolmuştur, bunu gören erkek sürücü 
“Kadınlar erkeklerle anlaşmazlık yaşadığında haklı 
çıkmak için hemen ağlar.” deyince kendisini tutarak 
ağlamaktan vazgeçmiştir.

Ayla Hanım’ın yaşadığı bu durum sonucunda 
ağlamaktan vazgeçmesinin nedenini açıklayan 
sosyal psikoloji kavramı aşağıdakilerden hangi-
sidir?

A) Kendini doğrulama

B) Kalıp yargı tehdidi

C) Kendini kayırma eğilimi

D) Öncelik ve sonralık etkisi

E) Olumsuzluk yanılgısı

8. 
I. Sinir sisteminin işleyen ve bilgi transfer eden 

elemanları, sinir hücreleridir.
II. Sinir hücreleri arasındaki bağlantıları sağlayan 

dallardır.
III. Bir sinir hücresinden bir başka sinir hücresine 

mesaj aktarımını sağlayan birleşme yerleridir.
IV. Sinir hücreleri arasında bilgi göndermek ya da 

almak için işaret veren kimyasal habercilerdir.

Sinir sisteminin işleyişine ilişkin yukarıda veri-
len tanımların kavramsal karşılığı sırasıyla aşağı-
daki seçeneklerden hangisinde doğru olarak 
verilmiştir?

A) Dendrit – Soma – Akson – Nöron

B) Nöron – Dendrit – Sinaps – Nörotransmitter

C) Akson – Nöron – Dendrit – Sinaps

D) Soma – Sinaps – Nörotransmitter – Dendrit

E) Nöron – Sinaps – Nörotransmitter – Akson

9. “Deniz”, çocuğu boğularak ölen bir kadın için korku, 
üzüntü, sıkıntı kaynağı olarak algılanırken; yüzme 
sporu ile uğraşan bir sporcu için eğlenceli anlar, 
mutluluk ve sevinç kaynağı olarak algılanır.

Bu durum algıyla ilgili aşağıda yargıların hangi-
sinin kanıtı olabilir?

A) Birey uyarıcılar arasında seçim yapabilir.

B) Şiddeti artan uyarıcıların algılanma olasılığı 
daha yüksektir.

C) Algı önceki yaşantılardan etkilenir.

D) Birey ihtiyaç duyduğu uyarıcıyı daha önce algı-
lar.

E) Uyarıcılar organizma tarafından bir bütün olarak 
algılanır.

10. 

I. Birinin kolumuza dokunduğunu hissetmemiz.

II. Yediğimiz bir yemeğin baharatlı olduğunu anla-
mamız.

III. Ani bir gürültü duyduğumuzda irkilmemiz.

IV. Kokladığımız bir çiçeğin gül olduğunu anlama-
mız.

Yukarıda yer alan örnekler sırasıyla aşağıdaki 
seçeneklerden hangisinde doğru olarak veril-
miştir?

I II III IV
A) Refleks Duyum Algı Duyum
B) Duyum Algı Refleks Algı
C) Refleks Algı Duyum Algı
D) Algı Duyum Refleks Duyum
E) Duyum Algı Refleks Duyum

11. Kırk yaşında ve hayatından genel olarak memnun 
olan Demir Bey, aşırı kilolarıyla  ilgili son dönemde 
yaşadığı sağlık sorunlarından dolayı bir uzmana 
başvurmuştur. Uzman yağlı ve tuzlu yiyecekleri 
artık tüketmemesi, düzenli spor yapması, alkol 
kullanmaması yönünde Demir Bey’e tavsiyelerde 
bulunmuştur. Bu tavsiyeler nedeniyle kişisel özgürlü-
ğünün kısıtlandığı duygusuna kapılan Demir Bey, 
uzmanla yapmış olduğu görüşmenin hemen ardın-
dan arkadaşının doğum günü partisine katılmıştır. 
Geç saatlere kadar normal zamanlarda yediğinin 
üzerinde tatlı ve tuzlu yiyecekler tüketmiş ve alkol 
kullanmıştır. 

Uzmanın Demir Bey’e vermiş olduğu tavsiyelere 
rağmen Demir Bey’in tutum ve davranışlarında 
değişimin gerçekleşmemesini açıklayan sosyal 
psikoloji kavramı aşağıdakilerden hangisidir?

A) Ön uyarı

B) Destekleyici savunma

C) Aşılamayla savunma

D) Önemsizleştirme

E) Tepkisellik




