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人民警察录用考试-轻松过体测

一、测试内容

公安机关录用人民警察体能测评项目和标准（暂行）

（一）男子组

项目

标准

30 岁（含）以下 31 岁（含）以上

10 米×4 往返跑 ≤13″1 ≤13″4

1000 米跑 ≤4′25″ ≤4′35″

纵跳摸高 ≥265 厘米

（二）女子组

项目

标准

30 岁（含）以下 31 岁（含）以上

10 米 X4 往返跑 ≤14″1 ≤14″4

800 米跑 ≤4′20″ ≤4′30″

纵跳摸高 ≥230 厘米
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二、测试方法

1、10 米×4往返跑

受测者用站立式起跑，听到发令后从 S1 线外起跑，当跑到 S2 线前面，用一只手

拿起一木块随即往回跑，跑到 S1 线前时交换木块，再跑回 S2 交换另一木块，最后持

木块冲出 S1 线，记录跑完全程的时间。记录以秒为单位，取一位小数，第二位小数

非“0”时则进 1。注意事项：当受测者取放木块时，脚不要越过 S1 和 S2 线。
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2、纵跳摸高

准备测试阶段，受测者双脚自然分开，呈站立姿势。接到指令后，受测者屈腿半

蹲，双臂尽力后摆，然后向前上方快速摆臂，双腿同时发力，尽力垂直向上起跳，同

时单手举起触摸固定的高度线或高度标识，触摸到高度线或者高度标识的视为合格。

测试不超过三次。

注意事项：(1)起跳时，受测者双腿不能移动或有垫步动作；

(2)受测者指甲不得超过指尖 0.3 厘米；

(3)受测者徒手触摸，不得带手套等其他物品；

(4)受测者统一采用赤脚(可穿袜子)起跳。

3、男子 1000 米跑、女子 800 米跑

受测者分组测，每组不得少于 2人，用站立式起跑。当听到口令或哨音后开始起

跑。当受测者到达终点时停表，终点记录员负责登记每人成绩，登记成绩以分、秒为

单位，不计小数。
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三、时间和地点安排

1、总体时间

一般安排在出成绩后 2周内，测试时间段一般为 5天，每天入场时间为上午 8：

00～11:30、下午 13:00～15：00。检查矫正视力的考生 14：00 后入场。

1、报考沈阳、鞍山、辽阳、盘锦地区的面向辽宁省内普通高校（含往届警校生）辽

宁籍职位的考生，一般测试时间安排在体测第一天；

2、报考大连、营口、阜新、铁岭、葫芦岛地区的面向辽宁省内普通高校（含往届警

校生）辽宁籍职位的考生，一般测试时间安排在体测第三天；

3、辽宁警察学院公安专业辽宁生源应届毕业生，一般测试时间安排在体测第四天；

中国人民公安大学、中国刑警学院、铁道警察学院公安专业辽宁生源应届毕业生，一

般测试时间安排在体测最后一天。

2、体测地点

通常设在沈阳大学南院体育馆。

四、考生递补

考生资格审查、特殊标准体检、体能测试单项不合格的，取消面试资格。因此而

出现的职位空缺，从加权后笔试总成绩合格者中依次递补。递补仅限一次。一般安排

在体测后一周内，递补考生名单及递补检查相关事项另行通知。

五、练习方法及注意事项

（一）注意事项

1、准备活动

充分做好准备活动，对于克服内脏机能惰性，缩短进入工作状态时间，预防训练
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伤病 具有重要的作用。准备活动的练习内容应根据即将进行的训练项目特点。练习

强度由小到大至微微出汗，时间不超过 20 分钟。准备活动完毕，在进行主体部分训

练前，要注意保暖或穿好衣服。

2、“极点”

在剧烈运动的初期(5000 米跑或篮球比赛的前段)，由于准备活动不充分，人体

植物(内脏)性神经系统的机能惰性，跟不上运动系统的机能需求，肌肉活动与内脏活

动平衡失调，导致出现呼吸困难、发闷、下肢沉重发僵、动作失调、烦燥的现象。这

在运动生理学上称为“极点”

3、“第二次呼吸”

出现“极点”后，应采取继续坚持运动、调整呼吸、降低运动强度等方法进行克

服。随着时间的延长，内脏器官的活动加强，惰性被克服，运动系统的机能平衡关系

得以恢复，从而使人感到“极点”的不适症状消失，呼吸通畅， 动作协调，步伐轻

松。这种现象称为“第二次呼吸”。

4、疲劳与消除

（1）消除疲劳的方法

①认真做好整理活动，充分放松肌肉

②保障充足的睡眠

③养成良好的生活、卫生习惯

5、提升成绩的方法和细节

（1）姿势

正确的姿势可以使跑步减少不必要的能量浪费，减少疲劳，从而为提高时间打下

基础。正确的姿势在正面看来，身体在比较低的高度上下起伏，看不到左右晃动，这

个在跑步机上面最直观。

（2）步频和步长

增大步长和提高步频对提高中长跑成绩都是极为重要的。但是步频和步长又是一
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对矛盾。当步长加大时，步频相对较慢，而步频加快时，步长又会变得相对较小。因

此很难做到同时提高步长和步频

（3）蹬摆送髋技术

蹬伸是由髋、膝、踝、趾的由上而下的发力，使各关节达到较充分的伸展，支持

反作用力才能作用于髋部，使身体重心前移。在蹬伸的同时也是摆动腿折叠前的开始。

（4）着地缓冲的技术

落地要让跟先落地，但注意脚面不能和地面形成大的夹角（少于 10°）或者整

个脚落地，在着地缓冲时，要尽量减小阻力，迅速过渡到前蹬动作。

（5）呼吸

呼吸是中长跑一项重要的技术，对于平时缺乏锻炼的人来说，呼吸调整得好，可

以提高最少 20 秒时间。

（6）弯道跑技术

弯道跑是做圆周运动，跑的途中会受离心力的影响，应该说速度越快，圆周弧度

越小，离心力就越大，所以当以较快的速度前进时，中长跑的运动员仍要将整个身体

自然协调的向左倾斜一下，其向左的角度均应控制在 7～10°左右。

（二）专项练习方法

1、提升 1000 米成绩的方法和细节

（1）热身：略（注意活动脚踝和腰）

（2）高抬腿跑，原地高抬腿（要求高抬，不求速度），接 30 米全速冲刺

（3）变速跑（男生 800M，女生 400M），直到全速跑，弯道慢跑

注：①高抬腿跑每天 5组，变速跑每天 2组

②慢跑 1200 米，1 个到 2 个，要求过程中不能停每次运动后不可以蹲，做

好放松活动，可以慢走或者拉伸

2、提升摸高成绩的方法和细节

第一项：半蹲跳，①开始时，半蹲至水平的位置
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②向上跳离地面最少 20 到 25cm。

第二项：抬脚尖（提踵）

第三项：台阶：用凳子或者台阶都行，练习空中换腿

第四项：纵跳

第五项：脚尖跳 ① 将脚尖抬到最高点

②用脚尖快速起跳, 跳时不得超过 1.5 或 2.5cm，20 个一组，每

天 3组，每组之间休息 3-5 分钟，五项都练习完毕休息 10-20 分钟

3、提升折返跑成绩的方法和细节

（1）起跑时屈身，两腿前后分开要弯曲;

（2）途中跑成直线，要平稳，后蹬速度要快;

（3）离底线 3 米左右时，身体重心迅速下降成扑步，脚尖内扣减速急停，上体开

始侧转向;

（4）侧身换木块手法要准确迅速（要用单手换放木块），转身要灵活重心要稳;

（5）转身回头后用前脚的脚掌着地迅速加速返回起点
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附录

公安机关录用人民警察体能测评实施规则

一、10 米×4往返跑

场地器材：10 米长的直线跑道若干，在跑道的两端线（S1 和 S2）外 30 厘米处

各划一条线（图 1）。木块（5 厘米×10 厘米）每道 3 块，其中 2 块放在 S2 线外的横

线上，一块放在 S1 线外的横线上。秒表若干块，使用前应进行校正。

测试方法：受测者用站立式起跑，听到发令后从 S1 线外起跑，当跑到 S2 线前面，

用一只手拿起一木块随即往回跑，跑到 S1 线前时交换木块，再跑回 S2 交换另一木块，

最后持木块冲出 S1 线，记录跑完全程的时间。记录以秒为单位，取一位小数，第二

位小数非“0”时则进 1。

注意事项：当受测者取放木块时，脚不要越过 S1 和 S2 线。

s1 s2

←→

← 10 米 → 30 厘米

图 1

二、男子 1000 米跑、女子 800 米跑

场地器材：400 米田径跑道。地面平坦，地质不限。秒表若干块，使用前应进行

校正。
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测试方法：受测者分组测，每组不得少于 2人，用站立式起跑。当听到口令或哨

音后开始起跑。当受测者到达终点时停表，终点记录员负责登记每人成绩，登记成绩

以分、秒为单位，不计小数。

三、纵跳摸高

场地要求：通常在室内场地测试。如选择室外场地测试，需要在天气状况许可的

情况下进行测试，当天平均气温应在 15~35 摄氏度之间，无太阳直射、风力不超过 3

级。

测试方法：准备测试阶段，受测者双脚自然分开，呈站立姿势。接到指令后，受

测者屈腿半蹲，双臂尽力后摆，然后向前上方快速摆臂，双腿同时发力，尽力垂直向

上起跳，同时单手举起触摸固定的高度线或者自动摸高器的测试条，触摸到高度线或

者测试条的视为合格。测试不超过三次。

注意事项：（1）起跳时，受测者双腿不能移动或有垫步动作；（2）受测者指甲不

得超过指尖 0.3 厘米；（3）受测者徒手触摸，不得带手套等其他物品；（4）受测者统

一采用赤脚（可穿袜子）起跳，起跳处铺垫不超过 2 厘米的硬质无弹性垫子。

公安机关录用人民警察体能测评项目和标准（暂行）

（一）男子组

项目

标准

30 岁（含）以下 31 岁（含）以上

10 米×4往返跑 ≤13″1 ≤13″4

1000 米跑 ≤4′25″ ≤4′35″

纵跳摸高 ≥265 厘米
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（二）女子组

项目

标准

30 岁（含）以下 31 岁（含）以上

10 米 X4 往返跑 ≤14″1 ≤14″4

800 米跑 ≤4′20″ ≤4′30″

纵跳摸高 ≥230 厘米


