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FiZiKi KABILIYET YETERLILIK TESTiI AGIKLAMALARI
1. BARFIKSTE KOL GEKME (Piyade Komando Sinifina Bagvuran Adaylar igin):

Hareketin yapilisi: Barfiks bari, eller omuz genisliginde acik ve serge tutusuyla tutulur
(barfiks bari bagparmakla alttan kavranir). Cene barin Gzerine gikacak sekilde vicut yukari
cekilir. Daha sonra kollar gergin oluncaya kadar viicut asagiya sarkitilir.

Bel vurmak suretiyle kol c¢ekmeler, c¢enenin barfiks barini gegmemesi ve sarkik
pozisyonda kollarin bukulu kalmasi degerlendirmelerde dikkate alinmaz.

2. MEKIK HAREKETI:

Hareketin yapilisi: Yardimh yapilir. Yardimci, ayaklardan tutarak bacaklarin yukariya
kalkmasini onler. Sirt Gstu yatilir, eller omuz baglarinda ¢apraz tutusta, dizler bikulu, ayak
tabanlari yerde ve bitisik olmalidir. Belden, vicut yere dik konuma gelene kadar dogrularak
kalkmak ve tekrar yatmak bir tekrardir.

Mekik hareketi yaparken yere sirt Ustu tam yatiimamasi, yerden dogrulurken kalca vurusu
yapilmasi, ellerin omuzlardan ¢ézulmesi ve vicudun yere dik konuma gelememesi gibi yanhs
hareketler degerlendirmelerde dikkate alinmaz.
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3. SINAV HAREKETI:

Hareketin yapilisi: Cephe vaziyeti alinir. Sirt, karin, kalga ve bacak kaslari gergin; vicut
bastan topuga kadar diz, vicut agirligi kollar Gzerinde ve kollar gergin pozisyondadir.
Dirsekler bukulerek, vicudun sekli bozulmadan, gégdsin yere dedgecek kadar yaklastirilip
(omuzlar dirsek seviyesinin altina gelecek kadar), tekrar viicudun kollar tizerinde kaldirilarak,
dirseklerin diz hale getiriimesi ile hareket tamamlanir.

Sinav hareketi yaparken vicudun diz konumunun bozulmasi, dirsekler bukilirken
omuzlarin dirsek seviyesinin altina inmemesi, vicut kollar Uzerinde kaldirilirken dirseklerin
diz konuma gelmemesi gibi yanlis hareketler degerlendirmelerde dikkate alinmaz.

4. BOMBA KOSUSU (Piyade Komando Sinifina Bagvuran Adaylar igin):

50 metre uzunlugundaki parkurda, toplam 350 metre mesafe kat edilen bir kosudur. Her
kulvarda bes adet bomba platformu vardir. Her bomba platformunun birbirine olan uzakhgi
10 metredir.

“‘BASLA” komutu ile baslangic noktasindan (sepetlerin hizasindan) kosuya baslanir.
Bombalar, sirasiyla en uzaktan yakina dogru; her seferinde baslangi¢ yerindeki sepete
birakilmak sureti ile tek tek toplanir. Bu iglem sirasiyla devam eder; son olarak en yakindaki
bomba alinarak sepete birakilir ve siratle bitis noktasina (en sonda duran bomba
platformunun hizasina) kosulur.
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5. 1500 METRE KOSU

Kosu topluca yapilir. Kosuya baglamadan dnce “Yerlerinize!” komutu verilir. Baslangi¢
cizgisinin gerisinde herkes yerini alindiktan sonra “Basla!l” komutuyla kosu baslar. Kosu
dereceleri kronometre ile 6lglllr. Kosu bitis ¢gizgisini gegenlere siralama karti verilir. Siralama
kartini alanlarin dereceleri kronometreden bakilarak sinav kartlarina yazilr.

Kiyafet, mevsime gore sort-tisoért veya esofmandir ve asfalt zeminde kosmaya uygun
spor ayakkabisidir.

Kosu esnasinda kestirmeden kosmak, baskasinin veya baskalarinin kosmasini bilingli
olarak engellemek, diskalifiye sebebidir. Kosuyu her ne suretle olursa olsun birakmak, terk
sebebidir. Kosuda diskalifiye olan veya kosuyu terk eden adaylara elendikleri takdirde kosu
icin ikinci bir sans verilmez.




