

[bookmark: _GoBack]Tổ chức kiểm tra thể lực cho thí sinh dự tuyển 
vào các trường Công an nhân dân tại Công an các đơn vị, địa phương
 
	1. Bật xa:
	Thành tích bật xa của thí sinh được xác định từ ván dậm bật đến vị trí tiêu đánh dấu điểm chạm gần nhất (đơn vị tính: Mét), cụ thể:
	TT
	Thành tích (mét)
	Xếp loại

	
	Nam
	Nữ
	

	1
	< 2,2
	< 1,5
	Không đạt

	2
	≥ 2,2
	≥ 1,5
	Đạt


2. Chạy 100m:
	+ Người chạy hoàn thành cự ly 100m khi có một bộ phận từ thân trên (trừ tay) chạm vào mặt phẳng thẳng đứng, chứa vạch đích. Thành tích được tính từ lúc có hiệu lệnh “Chạy” đến khi hoàn thành cự ly;
	+ Thành tích chạy được xác định là giây, tính đến 1/100 giây, cụ thể:
	TT
	Thành tích (giây)
	Xếp loại

	
	Nam
	Nữ
	

	1
	> 16’’00
	> 20’’00
	Không đạt

	2
	≤ 16’’00
	≤ 20’’00
	Đạt


	3. Chạy 800m đối với Nữ
	+ Người chạy hoàn thành cự ly 800m khi có một bộ phận từ thân trên (trừ tay) chạm vào mặt phẳng thẳng đứng, chứa vạch đích. Thành tích được tính từ lúc có hiệu lệnh “Chạy” đến khi hoàn thành cự ly.
	+ Thành tích chạy được xác định là phút, giây, cụ thể:
	TT
	Thành tích (phút, giây)
	Xếp loại

	
	Nữ
	

	1
	> 5’30’’
	Không đạt

	2
	≤ 5’30’’
	Đạt


4. Chạy 1500m đối với nam 
	+ Người chạy hoàn thành cự ly 1500m khi có một bộ phận từ thân trên (trừ tay) chạm vào mặt phẳng thẳng đứng, chứa vạch đích. Thành tích được tính từ lúc có hiệu lệnh “Chạy” đến khi hoàn thành cự ly;
	+ Thành tích chạy được xác định là phút, giây, cụ thể:
	TT
	Thành tích (phút, giây)
	Xếp loại

	
	Nam
	

	1
	> 7’30’’
	Không đạt

	2
	≤ 7’30’’
	Đạt


	5. Co tay xà đơn:
	Thí sinh có thể sử dụng kỹ thuật lăng người hoặc giữ người thẳng đứng, số lần co xà được xác định khi hoàn thành động tác kéo thân mình lên ở vị trí cằm cao hơn thanh xà và hạ thân xuống đến khi tay duỗi ra toàn bộ, cụ thể:
	TT
	Thành tích (lần)
	Xếp loại

	
	Nam
	

	1
	< 12
	Không đạt

	2
	≥ 12
	Đạt



