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붙임 5 청원경찰 체력시험 기준 및 측정방법

체력시험 기준 및 측정방법

□ 체력시험 기준(종목 및 평가점수)

종목
평가점수

10점 9점 8점 7점 6점 5점 4점 3점 2점 1점

100m 달리기

(초)

13.0 

이내

13.1∼

13.5

13.6∼

14.0

14.1∼

14.5

14.6∼

15.0

15.1∼

15.5

15.6∼

16.0

16.1∼

16.5

16.6∼

16.9

17.0 

이후

윗몸일으키기

(회/1분)
58 이상 57∼55 54∼51 50∼46 45∼40 39∼36 35∼31 30∼25 24∼22 21 이하

제자리멀리뛰기

(㎝/회)
263이상

258∼

262

255∼

257

250∼

254

246∼

249

243∼

245

240∼

242

237∼

239

232∼

236

231 

이하

비고  ① 체력검사의 평가종목 중 1종목 이라도 1점을 받은 경우와 총점 30점중 12점 미만을 받은 경우에는 

불합격으로 한다.

      ② 100미터 달리기의 경우에는 측정된 수치 중 소수점 둘째자리 이하는 버린다.

      ③ 제자리 멀리뛰기는 2회 실시에 좋은 기록을 선택한다.

□ 체력시험 측정방법

종 목 측정방법 등

100m 달리기

(초)

○ 측정 장비 : 100m 직선주로 1코스 이상

○ 측정 기록 : 초

○ 측정 방법 : 계측원은 출발신호기가 땅에서 떨어지는 순간부터 주자의 몸통이 결승선 위에 

닿을 때까지의 시간을 1/10초 단위로 계속 기록한다. 단, 중도에서 넘어졌을 때는 1회에 

한하여 20분 후에 다시 달리게 할 수 있으며, 결승선 상에서 넘어졌을 경우 몸통의 일부가 

결승선 상에 있을 경우는 유효하다.

윗몸일으키기

(회/1분)

○ 측정 장비 : 매트(윗몸일으키기대, 전자식 측정기 사용 가능)

○ 측정 기록 : 회

○ 측정 방법 : 양발을 30cm정도 벌리고 무릎을 직각으로 굽혀 세우며 양손은 교차해서 머리 

뒤에서 깍지를 끼고 등을 매트에 대고 누워 양쪽 팔꿈치가 양 무릎 위에 닿을 때 까지 일

으킨다. 1분 이내에 실시한 횟수를 측정한다.

제자리멀리뛰기

(㎝/회)

○ 측정 장비 : 구름판(구름판 위치와 같은 모래터) 또는 전자식 측정판

○ 측정 기록 : ㎝

○ 측정 방법 : 발 구름판을 넘지 않도록 서서 팔이나 몸, 다리의 반동을 이용하여 뛰면, 발 

구름선에서 가장 가까운 착지점(신체의 어느 한 부분)까지 거리를 구름판 선과 직각으로 측정

한다. 2회 실시에 좋은 기록을 선택한다.

비 고 : 본인의 귀책사유가 아닌 사항으로 측정에 문제가 있는 경우 그 해당 종목에 한하여 재 측정 기회를 

추가적으로 부여할 수 있음


