30. DONEM POMEM GIRIS SINAVI FiZIKi
YETERLILIK PARKURU TALIMATI

06 Temmuz 2023
Baslangig ¢izgisi ile agirlik tasima etabinin son dubanin bulundugu yere
kadar 29 metre uzunlugunda ve agirliklarin basindaki duba ile takla
minderinin bagindaki 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 stresinin takibi, fiziki yeterlilik sinavi
komisyonu ve sinava katilan aday tarafindan gorulebilecek nitelikteki
dijital fotoselli stredlcer ile yapilacaktir. Dijital fotosel cihazinin baslama
ve bitis kismindaki fotoseller arasindaki mesafe en az (3) ¢ metre
geniglikte olacaktir.

Fiziki Yeterlilik Parkuru Olculerek 6nce 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 baglama noktasina
gelip kameraya dogru donerek kendisini bir kez daha tanitarak parkura
dogru ddnecektir.

Aday “BASLA” komutu ile baglama c¢izgisini gectigi anda suresi
baglayacaktir.

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

Adayin;

- Jimnastik sicrama tahtasi Gzerinden her bir eksik sigramasinin ceza
karsiligi olarak bitis stiresine (2) iki saniye ilave edilecektir.

- Tek ayakla yapilan sicrama hareketi sicrama olarak sayilmayacakiir.
Bu istasyonu gecebilmek icin adaylarin 6 sigrama hareketinden, en az
bir tanesini nizami olarak yapmasi gerekmektedir. (Nizami sicrama




hareketi; cift ayakla sicramak suretiyle her iki ayagin sicrama tahtasinin
diger tarafina gegmesidir.) Aday sigcrama hareketlerinin hig birini nizami
olarak yapmamasi durumunda diskalifiye edilerek elenecektir.

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

Adayin sicrama tahtasindaki nizami atlayislari parkurda gorevli
Ogretim Gérevlisi tarafindan sesli olarak aciktan sayilir.

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

Adayin;

« Her bir lastik icin, icerisine basmadan gecmemesinin ceza kargsilgi
olarak bitig sUresine (2) iki saniye ilave edilecektir.

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

« Hicbir lastigin icerisine basmadan gecen aday diskalifiye edilerek
elenir.

3) Agirlik tagima etabi; Agirlik tagima etabinda, erkek adaylar icin 30 Kg
(15x2), kadin adaylar icin 20 Kg (10x2) agirligindaki iki kum torbasini,
aralarinda 16 metre, mesafe bulunan iki dubanin disindan dolasarak
tasiyacak ve agirliklar tagsimaya basladigi noktaya herhangi bir
mesafeden atmayacak, aldigi noktaya birakacakiir.

Adayin;

Agirliklarla her iki dubanin arkasindan dolasarak agirliklari aldigi
noktaya birakmayan, iki duba arasindaki mesafeyi tamamlamadan eksik
birakan, herhangi bir mesafede agirligi birakan veya atan aday
diskalifiye edilerek elenir.

Agirliklari aldigi noktadaki dubanin arkasindan dolagsmadan geriye
dbnerek istasyonu tamamlayip agirliklar aldigi noktaya birakmayan
adaya ceza karsiligi olarak 1 (bir) saniye ilave edilecektir.

Agirliklari aldigi noktadaki dubanin arkasindan agirliklarla
dolasmamasina 1 (bir) saniye, bos olarak dolasmamasina da 1 (bir)



saniye ilave edilecektir.

Ayrica, aralarinda 16 metre mesafe bulunan dubalardan ikincisinin
arkasindan dolasarak etabi tamamlamayan, herhangi bir mesafeden
donerek etabi eksik birakan aday bu istasyonu tamamlamamis sayilir ve
diskalifiye edilerek elenir.

Belirlenen mesafeyi tamamlayarak agirliklari aldigi yere birakan
aday, dubanin igcerisinden gecerek diger istasyona ge¢mesi halinde
bitirme slresine ceza karsiligi olarak 1 (bir) saniye ilave edilecektir.

Dubalardan herhangi birini deviren adaya ceza karsihgi bitig
suresine 1 (bir) saniye ilave edilecektir.

Aday agirlklarla dubalarin arkasindan donerken agirliklarin her ikisi
de dubanin disindan olmak kaydiyla dénecek, agirliklarin bir tanesini
dubanin icinden dondurmek kaydiyla donmesi halinde bitis sturesine 1
(bir) saniye ilave edilecektir.

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

4) Saglik topuna dokunma etabi; Saglik topuna dokunma hareketinde
adaylar, iki saglk topu arasindaki mesafesi erkek adaylar icin 9
(dokuz), kadin adaylar icin 8 (sekiz) metre olan saglik toplarindan, énce
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 kargiligi olarak bitis stresine 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-donus-gidis mesafesini
katetmeyerek kendisine avantaj saglamasindan dolayi 4 (dért) saniye ve
iki eksik dokunmasindan dolayi 4 (dért) saniye olmak Uzere adaya
toplam 4+4=8 (sekiz) saniye ceza olarak verilir ve bitis stresine eklenir.
« Adayin topa dokunmasindan dolayi toplarin top haznesinden ¢ikmasi
durumunda aday, topun pesinden degil topun bulunmasi gereken
hazneye dokunacakiir.

« Aday kosu istikametindeki ilk topa dokunup veya hicbir topa
dokunmadan diger etaba ge¢mesi durumunda diskalifiye edilerek
elenecektir.



5) Takla atma etabi; Takla hareketine gelirken aday dubanin disindan
dolasarak gelip, yer minderinde 6éne dogru 1 (bir) defa takla atacaktir.
Takla hareketine gelirken dubanin digindan dolagsmayan veya dubayi
deviren adaya ceza karsihgi olarak bitis stresine 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 ylksekliginde olup,
diz 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 edilecekiir.

+ Slalom etabinda, ilk iki cubugun etrafindan dolagsmadan tguncu
slalom cubugundan baglayarak etabi tamamlayan adaya ceza karsiligi
olarak bitis stresine 4 (dort) saniye ilave edilecektir.

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

« Slalom gubuklarinin bulundugu parkuru hic yapmadan ge¢gmesi
halinde aday, diskalifiye edilerek elenecekiir.

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

Adayin;
« Bu etap sirasinda engel cubugunu diastrmesi yerinden cikarmasi
(engel cubugunun bir tarafinin bile yerinden ¢ikmasi) ceza siresi alma
nedenidir. Engel cubuklarinin birbirlerine takilig yonu adayin gelis
yonune bakacak sekilde olacaktir. Engel etabinda her bir eksik gecis,
engeli hatali gegcme, engelleri devirme ve disirme icin ceza karsihgi
olarak bitig sUresine 2 (iki) saniye ilave edilecektir.
+ Buistasyonu 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 ge¢gmesiyle birlikte skorboardda
calismaya baglayan kronometre, adayin bitis ¢izgini gegcmesiyle durur.

Adayin sensorlerin algilayamayacagi sekilde altindan gegcmesi veya
ustiinden sigrayarak gegmesi ya da herhangi bir nedenle dijital fotoselli
kronometrenin durmamasi, durdurulamamasi halinde fiziki yeterlilik
sinavi komisyonu tarafindan adayin bitis ¢izgisinden gecisi gz dniine
alinarak bitis suresi olarak kaydedilir. Herhangi bir teredditte disulmesi
halinde kamera kayitlari kontrol edilerek bitig suresi tespit edilir ve bitig
suresi olarak yazilir.

Adayin bitis cizgisine kendini atarak veya duserek kronometreyi
durdurmasi halinde adayin vicudunun herhangi bir kisminin parkurun
bitis cizgisinin igerisinde duragan kalmasi durumunda adayin bitis
suresine ceza karsiligi olarak 1 (bir) saniye ilave edilir. EGer adayin
hareketi devam eder ve vicudunun tamami bitig ¢izgisini gecerse ceza
veriimez.

Adayin bitis cizgisine duserek veya kendini atmasi durumunda
kronometre hala galisiyorsa aday kendisi kalkip bitis cizgisini gecene
kadar kronometre calismaya devam eder ve adaya komisyonca
kesinlikle midahale edilmez.

9) Fiziki Yeterlilik Parkuru icerisinde herhangi bir istasyonu yapmayan
veya yapamayan aday elenecektir.

Fiziki Yeterlilik Parkurunda sayili istasyonlarda sigrama tahtasi, lastik
engeli, saglik toplarina dokunmalar, slalom ¢ubugu gecigleri gibi engelli
gecis 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 diginda higbir adayin fiziki yeterlilik parkuru
sinavini tekrar yapmasina izin verilmeyecektir.

11) Fiziki yeterlilik sinavi parkurunda sinav esnasinda olusabilecek
herhangi bir sorunda sinav komisyonu baskani ve tyeleri komisyonda
gOrevli Gye beden egitimi 6gretim elamanin gérisuni alarak karara
baglayacakiir.

12) Adaylarin parkuru bitirme sirelerinde saliseler g6z 6nine
alinmayacak yalnizca saniyeler baz alinarak bitirme suresi olarak
yazilacaktir.



Polis Meslek Egitim Merkezi aday degerlendirme ve segcme
islemlerinin bir asamasi olan fiziki yeterlilik asamasinda polislik
meslegini icra edecek adaylarin denge, kondisyon, ceviklik, cabukluk ve
esneklik acisindan polislik meslegine uygunluklarini él¢cecek parkur,
yukarida belirtilen ebat ve etaplardan olusturulmustur. POMEM Girig
Sinavi fiziki yeterlilik parkuru zaman/puan cetveli olusturulmus ve ekte
sunulan sablonda belirtilmigtir.

Adaylarin basarili sayilabilmeleri igcin olusturulan parkuru erkek
adaylarin 48 saniyede, kadin adaylarin ise 50 saniyede tamamlamalari
gerekmektedir. Fiziki yeterlilik parkurunu 40 saniye ve daha asagi
surede tamamlayan erkek adaylar ile 42 saniye ve daha asagi strede
tamamlayan kadin adaylar 100 tam puan alirlar. Fiziki yeterlilik sinavi
sonucunda 60 puanin altinda alan adaylar POMEM Giris Yénetmeligi
geregi 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 Aday!
Olamaz” karari verir ve basarisiz adaylar milakat sinavi asamasina
gecemezler.

Not: Fiziki yeterlilik sinavina girecek adaylar spor kiyafetlerini
yanlarinda getireceklerdir



Kamera

30.DONEM POMEM GIRI$ SINAVI KADIN ADAYLAR iCiN FiZiKi YETERLILIK PARKURU

29m - 3
KADINAXI0Ks ] I AGIRLIK TASIMA BASLAMA NOKTASI I = ? \
(] S —
r
(DBir tur ? |: o
..... — =
@ A <=\ T < et
16m e S - 1z
< > LASTIK ICERISINDEN GECME JIMNASTIK TAHTASI UZERINDE 82
AGIRLIK TASIMA 16 ot CIFT AYAKLA SICRAYIS (6) )
] 1 )
i3m L
v
Fotosel
@ 1
Z 7
SAGLIK TOPU DOKUNMA <l S8lw|loslvwleslvw|s|el2 c
HAREKETI M EII YGRS :
[~ B -
st |
= 5| -
8m -
Bl 1 2 (=
o)
= - bt
g ¢
ZzE€lalolslwlelclelals 4
Zal wt| [T T[T |®
N
/g Zx¥
g8 3=
E
.' Y
TAKLA (1)
SLALOM KOSU ENGEL ALTINDAN ve Fotosel
USTUNDEN GECME ﬁ
]
bt
" 1
v '\ HEZ,
Jj J} : Jj — ' =
bl hetid Rarad | FTH I 1] ,: =
]
8m €
] >
= 2o o 3,5m




Kamera
30.DONEM POMEM GIRIi$ SINAVI ERKEK ADAYLAR iCiN FiziKi YETERLILIK PARKURU o

29m I
I AGIRLIK TASIMA BASLAMA NOKTASI | a

i
=

ERKEK:2X15 Kg i

i T,
()Bir tur o - Yo
A <::"> A 9 """ w Fmemgee - Fh onme I
2,75m 2,75m 25m  E
—n——p —ilaiw d |'<
- > LASTIK ICERISINDEN GECME JIMNASTIK TAHTASI UZERINDE | I| e |
AGIRLIK TASIMA 16 och g i CIFT AYAKLA SICRAYIS (6) |: E-
12,5m L
v
@ Fotosel
Z V4
SAGLIK TOPU DOKUNMA <l S8lwlolwlslwelslels c
HAREKETI Sl Sl ||| R|=|=[e [S ;
(1)Bir tur ~ P s
3 dokunuy ‘_E .f
9m -
1 2 ~
g~ C
] 4
zol 2l =l alolxlwele | [
a0 I I R I B R I
. = =
£% é &
=5\
0%,
TAKLA (1) F |
| SLALOM KOSU ENGEL ALTINDAN ve ‘ﬁe
USTONDEN GECME
125m
i I'I
25m I:
¥ < o
A X _.qug
= ok T . el i E
2m. I —— ;a... Tn ™ Tw | ;m
«— 2m —> ||
C
< 8m
s >
_— T "
4m 3m 3,5m
&
&




