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POLIS AKADEMISI

31. DONEM POMEM GiRIiS SINAVI FiZiKi YETERLILIK PARKURU TALIMATI

29 Nisan 2024

Baslangi¢ cizgisi ile agirlik tasima etabinin son dubanin bulundugu yere kadar 29 metre uzunlugunda ve agirliklarin basindaki duba ile
takla minderinin basindaki duba arasi 14 metre eninde, takla atma minderinin basindaki duba ile bitiris ¢izgisine kadar 29 metre
uzunlugunda toplam 7 istasyon ile 72 metre uzunlugundaki parkurdan olusmaktadir.

Fiziki Yeterlilik Sinavinda adayin suresinin takibi, fiziki yeterlilik sinavi komisyonu ve sinava katilan aday tarafindan gérulebilecek
nitelikteki dijital fotoselli sUreodlcer ile yapilacaktir. Dijital fotosel cihazinin baslama ve bitis kismindaki fotoseller arasindaki mesafe en az
(3) Uc metre genislikte olacaktir.

Fiziki Yeterlilik Parkuru olculerek dnce etaplarda yerlestirilecek aletlerin yerleri tespit edilerek bantlar yapistirilacak.

Yapilacak hareketlerle ilgili olarak;

Oncelikle adaylara gruplar halinde fiziki yeterlilik parkuru tanitilacaktir. (Adaylara parkuru tanitim esnasinda veya sinav esnasinda
olusabilecek herhangi bir sakatlik durumundan fiziki yeterlilik sinav komisyonu sorumlu degildir.) Daha sonra komisyonca ismi okunan
aday, komisyona kimligini vererek kendini tanittiktan sonra parkurun baslama noktasina gelip kameraya dogru donerek kendisini bir kez
daha tanitarak parkura dogru ddénecektir.

Aday “BASLA” komutu ile baslama cizgisini gectigi anda suresi baslayacaktir.

1) Sicrama tahtasi etabi; ilk etap olarak jimnastik sicrama tahtasi Uzerinden erkek adaylar 6 kez, kadin adaylar 5 kez sada, sola cift ayakla
sicrama hareketi yapacaktir. (Aday istedigi taraftan sagdan veya soldan c¢ift ayakla sicrama hareketine baslayabilecektir.) Sicrama
tahtasinin uzunlugu 2,5 metre, yuksekligi 40 cm, genisligi 20 cm ve sigrama tahtasinin yere basma ayaklari 52 cm eninde olacaktir.
Adayin;

Jimnastik sicrama tahtasl Uzerinden her bir eksik sicramasinin ceza karsiligi olarak bitis sUresine (2) iki saniye ilave edilecektir.
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Tek ayakla yapilan sicrama hareketi sicrama olarak sayllmayacaktir. Bu istasyonu gecebilmek icin erkek adaylarin 6, kadin adaylarin 5
sigrama hareketinden en az bir tanesini nizami olarak yapmasi gerekmektedir. (Nizami sigrama hareketi; ¢ift ayakla sicramak suretiyle
her iki ayagin sigcrama tahtasinin diger tarafina gegmesidir.) Aday sicrama hareketlerinin hic birini nizami olarak yapmamasi
durumunda diskalifiye edilerek elenecektir.

Adaylar sicrama tahtasi Uzerinden gecerken, sicrama tahtasini devirmesi durumunda ceza karsiligi olarak bitis stUresine (2) iki saniye
ilave edilir. Aday, Sicrama tahtasini devirmesi durumunda, eger hala sicrama eksikligi varsa sicrama tahtasi devrik vaziyette sicrama
tahtasi Uzerinden nizami atlayislarina devam ederek sicrama sayisini tamamlar.

Adayin sicrama tahtasindaki nizami atlayislari parkurda garevli Ogretim Gorevlisi tarafindan sesli olarak aciktan sayilir.

2) Lastik icerisinden gecme etabi; Lastik icinden gecme etabinda erkek adaylar 8 adet, kadin adaylar ise 6 adet lastik i¢cerisinden tek
ayakla (sag ayak sag lastik, sol ayak sol lastik) icine basarak gececektir. Lastiklerin ebadi 205*55*16 inch olacak, lastikler capraz ve birbirine
bagl sekilde olacaktir.

Adayin;

Her bir lastik icin, icerisine basmadan gegcmemesinin ceza karsiligi olarak bitis suresine (2) iki saniye ilave edilecektir.

Adayin bu istasyonu gecebilmesi icin lastiklerin en az bir tanesinin icerisine nizami olarak basmasi gerekmektedir.

Hicbir lastigin icerisine basmadan gecen aday diskalifiye edilerek elenir.

3) Agirlik tasima etabi; AJirlik tasima etabinda, erkek adaylar icin 30 Kg (15x2), kadin adaylar icin 20 Kg (10x2) agirhgindaki iki kum
torbasini, erkek adaylar icin aralarinda 16 metre, kadin adaylar icin aralarinda 14 metre mesafe bulunan iki dubanin disindan dolasarak
taslyacak ve agirliklari tasimaya basladigi noktaya herhangi bir mesafeden atmayacak, aldigi noktaya birakacaktir.

Adayin;

Agirliklarla, kosu istikametindeki ikinci dubanin arkasindan dolasmayan, iki duba arasindaki mesafeyi tamamlamadan eksik birakan
veya herhangi bir mesafede agirliklari atan aday diskalifiye edilerek elenir.

Agirhiklari aldigr noktadaki dubanin arkasindan dolasmadan geriye ddnerek istasyonu tamamlayip agirliklari aldigi noktaya
birakmayan adaya ceza karsiligi olarak 1 (bir) saniye ilave edilecektir.

Agirhiklari aldigi noktadaki dubanin arkasindan agirliklarla dolasmamasina 1 (bir) saniye, bos olarak dolasmamasina da 1 (bir) saniye
ilave edilecektir.

Ayrica, erkek adaylar icin aralarinda 16 metre, kadin adaylar icin aralarinda 14 metre mesafe bulunan dubalardan ikincisinin
arkasindan dolasarak etabl tamamlamayan, herhangi bir mesafeden donerek etabi eksik birakan aday bu istasyonu tamamlamamis
sayllir ve diskalifiye edilerek elenir.
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Belirlenen mesafeyi tamamlayarak agirliklari aldigi yere birakan aday, dubanin icerisinden gecerek diger istasyona gecmesi halinde
bitirme sUresine ceza karsiligi olarak 1 (bir) saniye ilave edilecektir.

Dubalardan herhangi birini deviren adaya ceza karsliligi bitis sUresine 1 (bir) saniye ilave edilecektir.

Aday agirliklarla dubalarin arkasindan donerken agirliklarin her ikisi de dubanin disindan olmak kaydiyla donecek, agirliklarin bir
tanesini dubanin icinden dondurmek kaydiyla dénmesi halinde bitis sUresine 1 (bir) saniye ilave edilecektir.

Agirlik torbalari, ikinci dubanin sag tarafina 20 cmm mesafeden sonra torbalarin arasinda icten ice 50 cm mesafe olacak ve torbalarin
tutma kisimlari birbirine paralel olacak ve i¢ kisimdaki bosluklar birbirine bakacak sekilde yerlestirilir.

4) Saghk topuna dokunma etabi; Saglik topuna dokunma hareketinde adaylar, iki saglik topu arasindaki mesafesi erkek adaylar icin 9
(dokuz), kadin adaylar icin 6 (alt1) metre olan saglik toplarindan, dnce kosu istikametinde ikinci topa, sonra ilk topa ve tekrar ikinci topa
dokunarak 3 kez dokunus yapacaktir. (Adayin saglik toplarina mutlaka dokunmasi gerekmektedir.)

Adaya;

Her bir eksik dokunma icin ceza karsiligi olarak bitis sUresine 2 (iki) saniye ilave edilecektir.

Aday kosu istikametinde en uzaktaki ikinci topa ilk dokunusunu yaptiktan sonra geriye donus yapmadan, diger etaba gecmesi
durumunda, iki saglik topu arasindaki gidis-donuUs-gidis mesafesini katetmeyerek kendisine avantaj saglamasindan dolayi 4 (dort)
saniye ve iki eksik dokunmasindan dolayi 4 (dort) saniye olmak Uzere adaya toplam 4+4=8 (sekiz) saniye ceza olarak verilir ve bitis
suresine eklenir.

Adayin topa dokunmasindan dolayi toplarin top haznesinden ¢cikmasi durumunda aday, topun pesinden degdil topun bulunmasi
gereken hazneye dokunacaktir.

Aday kosu istikametindeki ilk topa dokunup veya hicbir topa dokunmadan diger etaba gecmesi durumunda diskalifiye edilerek
elenecektir.

5) Takla atma etabi; Takla hareketine gelirken aday dubanin disindan dolasarak gelip, yer minderinde éne dogru 1 (bir) defa takla
atacaktir.

Takla hareketine gelirken dubanin disindan dolasmayan veya dubayi deviren adaya ceza karsliligi olarak bitis sGresine 1 (bir) saniye
ilave edilecektir.

Takla hareketinde takla hareketini yapmayan veya hi¢ yapamayan aday diskalifiye edilerek elenecektir.

6) Slalom kosu etabi; Slalom kosu etabinda 6 adet slalom cubugu disindan dolasilarak tamamlanir. Cubuklar 1.5 metre yuksekliginde
olup, duz ve capraz olarak 2.5 metre araliginda olacaktir.

Her bir eksik gecis veya cubuk deviren adaya, ceza karsiligi olarak bitis stresine 2 (iki) saniye ilave edilecektir.
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Slalom etabinda, ilk iki cubugun etrafindan dolasmadan Uguncu slalom cubugundan baslayarak etabl tamamlayan adaya ceza
karsihgi olarak bitis sUresine 4 (doért) saniye ilave edilecektir.

Slalom etabinda, ilk dort slalom cubugunun arkasindan dolastiktan sonra son iki slalom cubugunun arkasindan dolasmadan diger
etaba gecen adaya ceza karsiligi olarak bitis sUresine 4 (dort) saniye ilave edilecektir.

Slalom cubuklarinin bulundugu parkuru hi¢c yapmadan gecmesi halinde aday, diskalifiye edilerek elenecektir.

7) Engel etabi; Engel etabinda 5 adet engel (Ustten gecilecek engel yuksekligi citanin dstinden 50 cm., alttan gecilecek engel yuksekligi
citanin altindan 120 cm. ve iki ¢ita arasindaki mesafe icten ice 138 cm. olup engeller arasindaki mesafe 2 metredir) Ustten-alttan, Ustten-
alttan, Ustten olmak Uzere gecilir ve kosarak bitis noktasi gecildiginde parkur tamamlanmis olur.

Adayin;

Bu etap sirasinda engel cubugunu dusurmesi yerinden cikarmasi (engel cubugunun bir tarafinin bile yerinden ¢ikmasi) ceza suresi
alma nedenidir. Engel cubuklarinin birbirlerine takilis yonu adayin gelis yonune bakacak sekilde olacaktir. Engel etabinda her bir eksik
gegis, engeli hatall gegme, engelleri devirme ve dustUrme icin ceza karsiligi olarak bitis suresine 2 (iki) saniye ilave edilecektir.

Bu istasyonu gecebilmek icin adayin engellerden en az bir tanesini nizami olarak gecmesi gerekmektedir. Aday engellerin hicbirini
nizami gecmemesi durumunda diskalifiye edilerek elenecektir.

Adayin parkuru tamamladiktan sonra engel etabindaki ¢italardan herhangi birinin devrilmesi veya yerinden ¢ikmasi durumunda
adaya ceza verilmez.

8) Adayin baslangi¢ cizgisinden gecmesiyle birlikte skorboardda calismaya baslayan kronometre, adayin bitis ¢izgini gecmesiyle durur.

Adayin sensodrlerin algilayamayacagi sekilde altindan gecmesi veya Ustunden sicrayarak gecmesi ya da herhangi bir nedenle dijital
fotoselli kronometrenin durmamasi, durdurulamamasi halinde fiziki yeterlilik sinavi komisyonu tarafindan adayin bitis cizgisinden gecisi
goz dnune alinarak bitis suresi olarak kaydedilir. Herhangi bir tereddutte dusulmesi halinde kamera kayitlari kontrol edilerek bitis suresi
tespit edilir ve bitis suresi olarak yazilir.
Adayin bitis cizgisine kendini atarak veya duserek kronometreyi durdurmasi halinde adayin vicudunun herhangi bir kisminin parkurun
bitis cizgisinin icerisinde duragan kalmasi durumunda adayin bitis sUresine ceza karsiligi olarak 1 (bir) saniye ilave edilir. E§er adayin
hareketi devam eder ve vicudunun tamami bitis cizgisini gecerse ceza verilmez.

Adayin bitis ¢izgisine duserek veya kendini atmasi durumunda kronometre hala ¢alisiyorsa aday kendisi kalkip bitis cizgisini gecene
kadar kronometre calismaya devam eder ve adaya komisyonca kesinlikle mudahale edilmez.
9) Fiziki Yeterlilik Parkuru icerisinde herhangi bir istasyonu yapmayan veya yapamayan aday elenecektir.

Fiziki Yeterlilik Parkurunda sayili istasyonlarda sicrama tahtasi, lastik engeli, saglik toplarina dokunmalar, slalom cubugu gecisleri gibi
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engelli gecgis istasyonlarindan adaylarin bu istasyonlari gecebilmeleri icin her istasyonda en az bir hareketi nizami yapma zorunlulugu
vardir.

Her istasyonda en az o istasyon hareketinden bir tanesini nizami yapamayan aday bir sonraki istasyona gecemez ve diskalifiye edilerek
elenir.

10) Teknik bir arizanin disinda hicbir adayin fiziki yeterlilik parkuru sinavini tekrar yapmasina izin verilmeyecektir.

1) Fiziki yeterlilik sinavi parkurunda sinav esnasinda olusabilecek herhangi bir sorunda sinav komisyonu baskani ve Uyeleri komisyonda
gorevli Uye beden egitimi 6gretim elamanin gérusunu alarak karara baglayacaktir.

12) Adaylarin parkuru bitirme surelerinde saliseler géz énune alinmayacak yalnizca saniyeler baz alinarak bitirme suresi olarak
yazilacaktir.

Polis Meslek Egitim Merkezi aday degerlendirme ve secme islemlerinin bir asamasi olan fiziki yeterlilik asamasinda polislik meslegdini
icra edecek adaylarin denge, kondisyon, ceviklik, cabukluk ve esneklik acisindan polislik meslegine uygunluklarini élcecek parkur,
yukarida belirtilen ebat ve etaplardan olusturulmustur. POMEM Giris Sinavi fiziki yeterlilik parkuru zaman/puan cetveli olusturulmus ve
ekte sunulan sablonda belirtilmistir.

Adaylarin basarili sayilabilmeleri icin olusturulan parkuru erkek adaylarin 48 saniyede, kadin adaylarin ise 50 saniyede
tamamlamalari gerekmektedir. Fiziki yeterlilik parkurunu 40 saniye ve daha asagdi sUrede tamamlayan erkek adaylar ile 42 saniye ve
daha asagi surede tamamlayan kadin adaylar 100 tam puan alirlar. Fiziki yeterlilik sinavi sonucunda 60 puanin altinda alan adaylar
POMEM Giris Yonetmeligi geregdi basarisiz sayilirlar. Fiziki yeterlilik sinavinda 60 puanin altinda alan adaylara “0” sifir puan verilir. Fiziki
yeterlilik sinavi komisyonu, basarisiz adaylar hakkinda “Polis Meslek Egitim Merkezi Ogrenci Adayl Olamaz” karari verir ve basarisiz
adaylar mulakat sinavi asamasina gecemezler.

Not: Fiziki yeterlilik sinavina girecek adaylar spor kiyafetlerini yanlarinda getireceklerdir.
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