»
»

wert

FiZIiKi YETERLILIK SINAVI KILAVUZU (EK-1)

ERKEK ADAYLAR
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1- FiZiKi YETERLILIK SINAVI
Erkek Adaylar i¢in;

Baslangi¢ cizgisi ile 4. istasyon arasinda son huninin bulundugu yere kadar “24 m”
uzunlugunda, 4. istasyonun son hunisi ile 6. istasyon arasi “12 m” uzunlugunda, 6. istasyon ile
bitis ¢izgisi aras1 “23 m” uzunlugundadir. 8 istasyondan olusan fiziki parkurun toplam uzunlugu
59 m.dir.

Parkur kamera ile kayit altina alinmakta, baslangi¢ ve bitis ¢izgilerinde 3 m. genisliginde fotosel
bulunmaktadir. Fotoselden alinan sonuclar herkes tarafindan dijital olarak goriilebilecek
boyutta olacaktir.

Parkur esnasinda gerceklesen herhangi bir yaralanma/sakatlanmadan komisyon sorumlu
degildir. Ad1 okunan aday, kimligi ile birlikte kendini komisyona tanittiktan sonra kameraya
dogru doniip, kendini bir kez daha tanitip parkura yonelecektir.

Aday “BASLA” komutu ile baglama ¢izgisini gectigi anda siiresi baslayacaktir.
* Adaylar parkur igerisindeki herhangi bir istasyonu atlayarak diger bir istasyona gecemezler.

1. Istasyon (One Takla): Diiz takla istasyonunda aday 6ne dogru 1 (bir) defa takla atar. Takla
hareketini yapamayan veya yapmayan aday, toplam parkur siiresine + 5 saniye eklenerek
cezalandirilir.

2. Istasyon (Denge Tahtasi): Aday, yerden yiiksekligi 40 cm, uzunlugu 500 cm olarak denge
aletinin tizerinde, denge tahtasinin tamamini kat ederek bu istasyonu tamamlar. Her aday bu
istasyonu kat ederken denge tahtasi iizerinde baslangi¢c ve bitis icin isaretlenmis alanlara
basmak zorundadir. Isaretlenmis alanlara basmadan istasyonu tamamlayan aday, gorevliler
tarafindan uyarilir ve istasyona tekrar baglatilir. denge aletinden diisen aday, diistiigii noktadan
tekrar baslayarak devam edebilir.

3. istasyon (Lastik Engeli): Adaylar, cap1 16 inch olan 6 adet lastik engelinden, lastiklerin
icine sag ve sol tek adimlama yaparak kosar. Lastikler birbirine bagh ve ¢capraz halde duracaktir.
Adaylar lastik icerisine basmak zorundadir. Engele takilan aday kaldig1 yerden devam edebilir.

4. istasyon (Yoyo Kosusu): Adaylar, toplam 6 m uzunlugunda ve sirasiyla 2 m, 4 m, 6 m ve 8
m araliklarla koyulan huniler arasinda yoyo kosusu yapar. Adaylar her huniye dokunmak
zorundadir. Huniye dokunmadan dénen aday, gorevliler tarafindan geri gevrilir. Istasyona sag
huniye dokunarak baglanmalidir.

5. Istasyon (Saghk Topu Tasima): Adaylar, erkekler i¢in 5 kg olarak hazirlanan toplamda 3
saglik topunu, bos olan diger kasaya tasir. Her seferinde bir adet saglik topu tasinmalidir. Aday
toplar1 diisiirdiigii takdirde diislirdiigii topu aldig1 kasanin i¢ine (basladigi yere) geri koyar, alir
ve topu tekrar karsidaki kasaya gotiiriir. Aday toplari kasalara atamaz fakat topu kasaya
birakmaya calisti1 esnada top kasanin i¢inden sekerek ¢ikarsa, adaym topu almasi ve tekrar
kasanin i¢ine birakmasi yeterlidir. Kasalar aras1 karsilikli mesafe erkek adaylar i¢in 4 m’dir.



6. istasyon (Cift Ayak Sicrama): Erkek adaylar, yerden yiiksekligi 34 cm olan sigrama tahtasi
iizerinden 3 saga 3 sola olmak {izere ¢ift ayakla toplam 6 sigrama yapar. Adaylar sigramayi ¢ift
ayak olarak nizami ger¢eklestirmelidir. Her eksik sigrama i¢in aday, toplam parkur siiresine +
4 saniye eklenerek cezalandirilir. Adaylar sigramayi ¢ift ayak olarak nizami gergeklestirmelidir.
Aday, denge sirasinin 6niinde bulunan ¢izgiyi gectikten sonra sigramaya baslar, sigrama bolgesi
denge tahtasinin {izerinden olmak kosulu ile serbest birakilmistir.

7. Istasyon (Engel Etabi): Adaylar, kisa olan engelin iistiinden (erkekler igin 50 cm) ve uzun
olan engelin altindan (erkekler i¢in 110 cm) olacak sekilde topla 5 (bes) adet engeli gecer. Engel
sirasi, listten-alttan-iistten-alttan-tistten seklinde dizilecektir. Engel ge¢isi sirasinda engellerden
herhangi birisini deviren aday, engeli kendisi diizeltmek ve devrilen engelin basindan teste
devam etmek zorundadir. Engeller arasi mesafe 2 m’dir.

8. Istasyon (Slalom Kosusu): Adaylar, toplamda 6 (alt1) adet slalom ¢ubugunun disindan
gecerek slalom kosusu yapar ve ardindan bitis ¢izgisine giderek parkuru tamamlar. Adaylar bu
boliimde higbir slalom diregini atlamadan tiimiiniin arasindan, ¢ubuklari diisiirmeden gegmek
zorundadir. Aday slalom ¢ubuklarindan birini atlar veya diisiiriirse, atladigi/diisiirdiigii slalom
cubuguna geri doner, diismiisse diisen cubugu yerine koyar ve kaldig1 yerden kosusuna devam
eder. Ancak slalom ¢ubugu, adayin dokunmasinin etkisiyle, aday slalom parkurunu bitirdikten
sonra diiserse aday parkura devam eder. Slalom ¢ubuklari diiz olarak 2,6 m. aralifinda ¢apraz
olarak 2 m. araliginda olacaktir..

Teknik ariza disinda hicbir aday 2. kez parkur sinavina dahil edilmeyecektir.

e Parkur smavinda alman sonuglar puanlandirilacak ve en iyiden baglayarak
siralanacaktir.

e Parkurda olusan herhangi bir sorun i¢in komisyonun kararina bagl olarak hareket
edilecektir.

e Adaylarin degerlendirme siirecinde siralama yapilacagindan, salise siireler dikkate
alinacaktir (6r: 42,015 sn.)

e Smav sirasinda parkur veya elektronik cihazlardan kaynaklanan hata olusmasi
durumunda adaya 30 dk. dinlenme stiresi verilecek ve aday tekrar sinava alinacaktir.

Parkur Puaninin Hesaplanmasi

Parkur puaninin hesaplanmasi: [100 - (kisinin parkur siiresi - en iyi siire) * diizeltme faktorii]
Diizeltme Faktorii: 100 / (en kotii siire - en iyi siire)
En iyi siiresinin hesaplanmasi: Testte elde edilen en 1yi siiredir.

En kétii siirenin hesaplanmasi: Testte elde edilen en koétii siirenin %10 fazlasidir.



