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Valintakokeen kuntokoe suoritetaan alla olevan taulukon mukaisessa jarjestyksessa.

Taulukossa on esitetty hyvaksytyn ja hylatyn suorituksen rajat. Hakija voi saada yhdessa osatestissa hylatyn suorituksen ja
silti jatkaa kuntokoetta. Jos hakija tekee kahdessa osatestissa hylatyn suorituksen (H), hakijan koe keskeytetdan ja

kuntokokeen lopullinen pistemaara on O.

Hyvaksytty osatesti pisteytetédén joko asteikolla 1 — 10 tai 3, 5, 8, 10 ja hylatysta testista saa O pistetta. Uintia ei pisteyteta,

vaan se arvioidaan hyvéaksytty tai hylatty. Hyvaksytysta kokeesta voi saada yhteensa 5 - 60 pistettd, jotka muutetaan

lopullisessa pisteytyksessé asteikolle 1 - 5.

OSATESTI JA
SUORITUSOHJE

HYVAKSYTTY SUORITUS JA
SUORITUKSEN PISTEYTYS

H= HYLATTY SUORITUS = 0 pistetta

Kaksi hylattyd suoritusta =
kokeen keskeytys

1. Kestavyys
- 1 500 metrin juoksu

- aika enintaan
miehilla 7.15, naisilla 8.00
- aika pisteytetédén 1 - 10

H= aika miehilla yli 7.15 ja
naisilla yli 8.00

2. Vatsalihastesti

- miehilla 5 kg:n, naisilla 2,5 kg:n paino/vastus niskan
takana kasilla kiinni pitden

- suoritusaika 30 sekuntia

- selinmakuulta jalat tuettuna nousu istumaan niin, etta
kyynéarpaat koskettavat polvia

- vahintédan 15 hyvaksyttya
toistoa/suoritusta
- suorituskerrat pisteytetdaan 1 - 10

H= hakija tekee véhemman kuin 15
hyvaksyttya suoritusta

3. Seinaman ylitys

- seinaman korkeus 230 cm miehet, 200 cm naiset
- ilman vauhdinottoa ponnistus, kasilla vetaen
seinaman paalle kadet suoriksi, jonka jalkeen jalat
viedaan seindman yli

- seindman ylitysta saa yrittda kolme kertaa

- pisteytys 3, 5, 8, 10

- 10 pisteen suoritus = jalkoja ei
kaytetd apuna ylityksesséa

- 8 pisteen suoritus = otetaan
pakioilla tukea/kitkaa seinamasta

- 5 pisteen suoritus = jalka viedaan
seinaman yli ennen hartioita

- 3 pisteen suoritus = "kiivetaan”
seindmaa pitkin, jalkapohjia
kaytetdan seindman kiipedmiseen
- ennen seindman ylitysta hakija
suorittaa

eteentaivutuksen (seisten, kadet
lattiaan) seka ristihyppyja, joiden
avulla mitataan hakijan
koordinaatiokykya seka alaselan ja
takareisien liikkkuvuutta. Mikali niissa
on puutteita, vaikuttavat ne
seindman ylityksen arviointiin.

H= hakija ei paédse seinaman yli

4. Nukenkanto

- n. 80 kg:n painoista nukkea on siirrettava 20 metrin
matka oikealla nostotavalla (ks. kdantdpuolella olevat
kuvat, nostotapa naytetdan suorituspaikalla)

- vahintaan 3 pisteen suoritus
= onnistunut kuljetus
- pisteytys 3, 5, 8, 10

H= hakija ei saa tehtya 3 pisteen
suoritusta (= onnistunut kuljetus)

5. Késinkohonta

A Miehet: leuanveto tai

ylatalja 100 kg selkéatuella

- vastaotteella, riiputaan kadet suorina, vedetaan
leuka tangon ylapuolelle tasaisesti

- ylataljan suoritusohjeet samat kuin naisilla

B Naiset: ylatalja selkéatuella

- vastaotteella hartioiden leveydeltd, vedetéaén 70 %
omasta painosta leuan tasolle yhtéjaksoisesti

- vahintédan 5 hyvaksyttya
suoritusta
- suorituskerrat pisteytetdan 1 - 10

H= hakija tekee véhemmaéan kuin 5
hyvéksyttya suoritusta

6. Penkkipunnerrus

- miehilla 62,5 kg:n, naisilla 37,5 kg:n paino

- suoritus jalat irti lattiasta ja takamus penkissa;
suoritustapa yhtajaksoinen

- vahintéan kaksi hyvaksyttya
suoritusta
- suorituskerrat pisteytetdan 1 - 10

H= hakija tekee véhemman kuin kaksi
hyvaksyttya suoritusta

7. Uinti

- 100 metrin yhtajaksoinen uinti, uintitapa vapaa,
tyylia saa vaihtaa kesken uinnin, ei selkdkelluntaa
- altaaseen hypattava

- aika enintdan 3 min

H=aika yli 3 min
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Varaa mukaan juoksuvarusteet seka ulko- etta halliolosuhteisiin. 3.1. aamulla vallitsevien sédéolosuhteiden

mukaan ratkaistaan juoksupaikka, joka on sama kaikille ryhmille.

e Saaolosuhteiden salliessa juoksutesti juostaan ulkona Poliisiammattikorkeakoulun alueella. Maasto on
vaihteleva, padasiassa asfalttia ja jonkin verran hiekkaa. Halliolosuhteissa juoksutesti juostaan Tampereen
Messu- ja Urheilukeskuksessa. Piikkareita ei saa kayttéda. Muista ottaa juomapullo mukaan, koska
urheilukeskuksessa on kuiva ilma. Matkat kuljetaan tilauslinja-autolla.

e Testit 2-7 tehdaan Poliisiammattikorkeakoulun liikuntahallissa ja suoritetaan perajalkeen.

e Arvioi omaa kuntoasi ja harjoittele osatesteista suoriutumista etukateen. Kokeeseen tullessasi ota mukaasi
yrityshenkeda! Muiden hakijoiden kannustus ja kokeissa vallitseva positiivinen ilmapiiri on saanut monet
ylittamaan itsensa.

Ohje nukenkantotestiin

Nostetaan n. 80 kg painava nukke istuvaan asentoon. Otetaan nuken kainaloiden alta ote ristikkaisista ranteista.
Nostetaan nukke reisi ja rintaa vasten ja kuljetetaan 20 metrid selkd menosuuntaan pain, kddnnytaan 180 astetta
ja lasketaan nukke ensin istumaan ja siitd makuulle lattialle. Noston ja laskun on tapahduttava ergonomisesti
oikeassa asennossa, selka ei saa pyoristya.

VALINTAKOKEEN PISTEYTYKSESTA

Valintakokeesta voi saada enintdan 27 pistetta. Hakija karsiutuu, jos hén saa 0 pistetta eli hylatyn arvosanan
joltakin osa-alueelta tai 1 pisteen tutkintokielen kokeesta. Osa-alueiden arvostelussa hakijan suoritus
suhteutetaan muiden hakijoiden suorituksiin. Koulutukseen valitaan valintakoepisteiden osoittamassa
paremmuusjarjestyksessa ne hakijat, jotka ovat myos terveystarkastuksen ja huumetestin perusteella todettu
poliisin ammattiin soveltuviksi.

kuntokoe 0 - 5 pistetta
tutkintokielen koe 0 - 8 pistetta
+» kirjoitelma O - 4 ja tiivistelma 0 - 4
«» kummastakin osiosta on saatava

vahintdaan hyvaksytty arvosana 1,

jotta koe olisi hyvaksytty

kirjallinen koe 0 - 3 pistetta
psykologinen arvio 0 - 6 pistetta
haastattelu 0 - 5 pistetta

% sisaltdd ryhmatehtavan



