20. BOY VE AGIRLIK SINIRLARI TABLOSU :

TABLO-1
17 ve Uzeri Yas I¢in Boy ve Agirhk Simirlar1 Tablosu
Agirhk Agirhk
Satir Numarasi Boy (cm) Alt Slglllrl (kg) Ust Slgnlrl (kg)
1 162 49,8 68
2 163 50,4 69
3 164 ol 72
4 165 52 72
5 166 52 72
6 167 53 73
7 168 o4 73
8 169 54 74
9 170 55 75
10 171 56 76
11 172 56 77
12 173 o7 78
13 174 58 79
14 175 58 80
15 176 59 81
16 177 60 81
17 178 60 82
18 179 61 83
19 180 62 84
20 181 62 85
21 182 63 86
22 183 64 87
23 184 64 88
24 185 65 89
25 186 66 90
26 187 66 91
27 188 67 92
28 189 68 93
29 190 69 94
30 191 70 95
31 192 70 96
32 193 71 97
33 194 72 98
34 195 72 99
35 196 73 100
36 197 74 101
37 198 75 102
38 199 75 103
39 200 76 104
40 201 77 105
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Agirhk Agirhk
Satir Numarasi Boy (cm) Alt S;gnlrl (kg) Ust S;gnlrn (kg)

41 202 78 106
42 203 78 107
43 204 79 108
44 205 80 109
45 206 81 110
46 207 81 111
47 208 82 112
18 209 33 114
49 210 84 115
50 - - -

51 - - -

52 - - -

ACIKLAMA:

1. Bu tablo 17 ve ilizeri yas i¢in boy ve agirlik sinirlar1 tablosudur. (7SK, J.Gn.K.lig1 ve S.G.K.lig1 Saglik
Yetenegi Yonetmeligi EK-A sindan alinmistir.)

2. 19 yas ve iizeri adaylar hakkinda tablonun ilk iki satir1 uygulanmaz.

3. 19 yasindan kii¢iik adaylar hakkinda tablonun yirmidokuzuncu (Yirmidokuz dahil) satira kadar
olan boliimii uygulanir.

4. Agirlik alt ve iist sinirlarinin hesaplanmasinda viicut kitle indeksinin alt sinir1 19 (kg/m?), {ist sinir1 26
(kg/m?) olarak esas alinmustir.

5. Viicut Kitle indeksi = Agirlik/Boy (kg/m?) formiilii {izerinden hesaplanmustir.

6. Adaylarda aranacak olan standart kendi yas kategorisine gore belirtilen boy ve kilo agirligi araliginda
olmalaridir. Adaylarin maddi ve manevi kayba ugramamalari i¢in se¢im asamasina gelmeden 6nce boy ve
kilolarin1 belirtilen esasalar dahilinde o&lgtiiriip, istenen boy ve VKI standartlarmi saglayip
saglamadiklarina gore karar vermelerinin kendi yararlarina olacaktir.
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21. FiZiKi YETERLILiK SINAVI UYGULAMALI PARKURU VE GECIiS TALIMATI :

TABLO-2

ERKEK:2X15Ks
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FiZiKi YETERLILIK SINAVI UYGULAMALI PARKUR GECIS TALIMATI

1. Baslangic c¢izgisi ile agirlik tasima etabinin son dubanin bulundugu yere kadar 27 metre
uzunlugunda ve agirliklarin bagindaki duba ile takla minderinin basindaki duba arasi1 14 metre eninde,
takla atma minderinin basindaki duba ile bitiris ¢izgisine kadar 29 metre uzunlugunda toplam 7 istasyon
ile 70 metre uzunlugundaki parkurdan olugmaktadir.

2.  Fiziki yeterlilik sinavinda adayin siiresinin takibi, fiziki yeterlilik sinavi komisyonu ve sinava
katilan aday tarafindan goriilebilecek nitelikteki dijital fotoselli siiredlcer ile yapilacaktir. Dijital fotosel
cihazinin baglama ve bitis kismindaki fotoseller arasindaki mesafe en az (3) metre genislikte olacaktir.

3. Yapilacak hareketlerle ilgili olarak;

Oncelikle adaylara gruplar halinde fiziksel yeterlilik parkuru tanitilir. Daha sonra komisyonca ismi
okunan aday komisyona kimligini vererek kendini tanittiktan sonra parkurun baslama noktasina gelip ve
kameraya dogru doniip kendisini bir kez daha tanitarak parkura dogru doner.

a. Aday “BASLA” komutu ile baslama cizgisini gectigi anda siiresi baslayacaktir. Ilk etap
olarak aday jimnastik sigrama tahtasi tizerinden 5 kez saga, sola c¢ift ayakla sigrama hareketi yapacaktir.
(Aday istedigi taraftan sagdan veya soldan ¢ift ayakla sigrama hareketine baslayabilecektir.) Sigrama tahtasinin
uzunlugu 2,5 metre, yiiksekligi 40 cm, genisligi 20 cm ve sigrama tahtasinin yere basma ayaklar1 52 cm
eninde olacaktir. Jimnastik sigrama tahtasi tizerinden her bir eksik sigramanin ceza karsiligi olarak bitis
stiresine (2) iki saniye ilave edilecektir. (Tek ayakla yapilan sigrama hareketi sigrama olarak sayilmayacak ve
sigrama hareketinin tamamini da nizami olarak yapmayan aday bu istasyonu yapmamis sayuir ve diskalifiye
edilerek elenir.)

b.  Lastik i¢inden gegme etabinda adaylar 6 adet lastik igerisinden tek ayakla (Sag ayak sag lastik,
sol ayak sol lastik) basarak gegecektir. Her bir lastik igin, igerisine basmadan ge¢gmenin ceza karsiligi
olarak bitis siiresine (2) saniye ilave edilecektir. Lastiklerin i¢ genisligi 16inch (40.64 cm) olacak,
lastikler ¢apraz ve birbirine bagl sekilde olacaktir.

Cc.  Agirhik tagima etabinda, adaylar 30 Kg (15x2) agirligindaki 2 kum torbasini aralarinda 10
metre mesafe bulunan iki dubanin disindan dolasarak tasiyacak ve agirliklari tasimaya basladigi noktaya
birakacaktir. [Adayin agirliklar: aldigi noktadaki dubanin disindan dolasmamaswnn ceza karsiligu bitis siiresine
(1) saniye ilave edilecektir. Ayrica aralarinda 10 metre mesafe bulunan dubalarda ikincisinin arkasindan
dolasarak tamamlamayan, herhangi bir mesafeden donen ve yarum birakan aday bu istasyonu tamamlamamig
sayilir ve diskalifiye edilerek elenir. Agwrliklart 10 metrelik mesafeyi tamamlayarak aldigi yere biwrakan aday,
dubann i¢erisinden gegerek diger istasyona ge¢mesi halinde bitirme siiresine ceza karsiligi olarak (1) saniye ilave
edilecektir.]

¢.  Saglik topuna dokunma hareketinde adaylar iki nokta arasinda yerde duran saglik toplarindan
kosu istikametinde Once ikinci topa, sonra ilk topa ve tekrar ikinci topa dokunarak 3 kez dokunus
yapacaktir. Her bir eksik dokunma i¢in ceza karsiligi olarak bitis siiresine (2) saniye ilave edilecektir.
[Sagiik topuna dokunma hareketinde aday once en uzaktaki topa dokunarak sonra gecerken dokunmadig ilk topa
dokunacak ve sonra ilk dokundugu topa tekrar dokunarak istasyonu tamamlayacaktir. Bu istasyonu bu sekilde
yapmayan, once birinci topa dokunan sonra ikinci topa dokunarak diger istasyona gegen adayin ikinci topa
dokunmas: bir dokunus sayilacaktir. Ilk topa dokunmast sayilmayacak ve bu sekilde iki top arasindaki mesafeyi kat
etmeyecek sekilde diger istasyona gegen adayin bitirme siiresine ceza karsiligi olarak (4) saniye ilave edilecektir.]

Topun aday tarafindan herhangi bir sekilde yerinden ¢ikarilmasi durumunda topu yerine
koymak zorundadir. Koymamasi durumunda bitirme siiresine (2) saniye ilave edilecektir.

d. Takla hareketine gelirken aday dubanin disindan dolasarak gelip, yer minderinde dne dogru
(1) defa takla atacaktir. Takla hareketine gelirken dubanin digindan dolagsmayan adaya ceza karsiligi
olarak bitis siiresine (1) saniye ilave edilecektir. (Takla hareketinde takla hareketini yapmayan veya hig
yapmayan aday diskalifiye edilerek elenecektir.)
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e. Slalom kosu etabinda (6) adet slalom cubugu (Cubuklar 1,3 metre yiiksekliginde olup, diiz ve
capraz olarak 2,5 metre araliginda olacaktir,) disindan dolasarak tamamlanir. Her bir eksik gecis igin ve
¢ubugunu deviren adaya ceza karsilig1 olarak bitig siiresine (2) saniye ilave edilecektir.

f. Engel etabinda (4) adet engel (Ustten gegilecek engel yiiksekligi 50 cm. ve alttan gegilecek engel
yiiksekligi 105 cm. olup engeller arasindaki mesafe 2 metredir.) Uistten alttan, Gistten alttan olmak tizere gegilir
ve kosarak bitis noktast gecildiginde parkur tamamlanmis olur. Engel etabinda her bir eksik gecis, engeli
hatali ge¢me, engelleri devirme ve diisiirme igin ceza karsilig1 olarak bitis siiresine (2) saniye ilave
edilecektir. Adayin bu etap sirasinda engel ¢ubugunu diistirmesi yerinden ¢ikarmasi (Engel ¢ubugunun her
bir tarafimin bile yerinden ¢ikmasi) ceza siiresi alma nedenidir. (Engel ¢ubuklarimn birbirlerine takils yonii
adayn gelis yoniine bakacak sekilde olacaktir. Ayrica bu istasyondaki engellerin hichirini nizami gecemeyen aday
diskalifiye edilerek elenir.)

g. Aday bitis ¢izgisinden gegerken viicudunun herhangi bir uzvuyla dijital fotoselli kronometreyi
durdurmasi halinde parkuru tamamlamis olur. (Dijital fotoselli kronometrenin herhangi bir nedenle
durmamasi, durdurulamamas: halinde fiziki yeterlilik sinavi komisyonu tarafindan adayin bitis ¢izgisinden gegisi
g0z oniine alinarak bitis siiresi olarak kaydedilir, herhangi bir tereddiide diisiilmesi halinde kamera kayitlar:
kontrol edilerek bitis siiresi tespit edilir ve bitis siiresi olarak yazilir.)

g.  Parkur igerisinde herhangi bir istasyonu yapmayan veya yapamayan aday elenir.

h.  Teknik bir arizanin disinda hi¢bir adayin fiziksel yeterlilik parkuru smavini ayni parkurda
tekrar yapmasina izin verilmeyecektir.

L Fiziki yeterlilik sinavi parkurunda sinav esnasinda olusabilecek herhangi bir sorunda sinav
komisyonu bagkani ve iiyeleri komisyonda gorevli iiye beden egitimi 6gretim elemaninin goriisiinii alarak
karara baglar.

. Adaylarin parkuru bitirme siirelerinde saliseler géz oniine alinmayacak yalnizca saniyeler baz
aliarak bitirme siiresi olarak yazilacaktir.

4.  Jandarma personeli aday degerlendirme ve se¢me islemlerinin bir agamasi olan fiziksel yeterlilik
asamasinda jandarma meslegini icra edecek adaylarin denge, kondisyon, ¢eviklik, ¢cabukluk ve esneklik
acisindan jandarma meslegine uygunluklarini 6lgecek parkur, yukarida belirtilen ebat ve etaplardan

olusturulmustur.
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