
체력심사 세부측정 방법

종 목 측정방법 안내

악력
(kg)

○ 측정 장비 : 디지털 악력계

○ 측정 단위 : kg

○ 측정 방법 : 똑바로 선채로 양 발을 적당히 벌려서 기립자세를 취하고 손가락의 

제2관절이 직각이 되도록 악력계를 잡은 다음 폭을 조절해 다시 잡고 좌, 우 교대로 

2회씩 측정하여 가장 좋은 기록을 선택한다.

○ 유의사항 : 손 또는 악력계가 몸에 닿는 경우, 팔, 상체 등 신체 일부를 구부리는

   경우, 한 발이라도 지면에서 떨어지는 등 자리에서 이탈하는 경우, 탄마 가루 및 

   장갑 등을 사용하는 경우 등은 파울로 처리가 되어 기록에 포함되지 않는다.

배근력
(kg)

○ 측정 장비 : 디지털 배근력계

○ 측정 단위 : kg

○ 측정 방법 : 양발을 벌린 자세로 배근력계 위에 올라서서 상체를 앞으로 약간 기울여

   배근력계 손잡이를 잡은 후 안정적인 자세가 되도록 배근력계 손잡이의 높이를 

쇠줄로 조절한다. 준비가 되면 전력을 다해 몸을 일으킴으로써 배근력을 측정한다. 

2회 실시하여 좋은 기록을 선택한다.

○ 유의사항 :　발 앞꿈치가 배근력계 발판 앞으로 나올 경우, 반동으로 인해 발판이 

심하게 들릴 경우, 양손을 붙여 손잡이를 잡을 경우, 손잡이를 꺾어(말아서) 잡을 

경우, 손잡이나 줄이 허벅지에 닿을 경우 등은 파울로 처리가 되어 기록에 포함되지 

않는다.

윗몸
일으키기
(회/1분)

○ 측정 장비: 매트 (윗몸일으키기대, 초시계)

○ 측정 기록: 1회

○ 측정 방법: 측정 보드에 앉아 발을 발걸이에 걸고 무릎을 90°로 굽혀 바로 눕는다. 

양손을 깍지 끼고 머리 뒤에 붙인 다음 팔꿈치가 무릎 위에 닿을 때까지 올라왔다 

다시 머리 뒤 깍지손이 완전히 바닥에 닿는 것을 1회로 간주하여 신호음과 함께 

   1분 이내에 실시한 횟수를 측정한다.

○ 유의사항 :　머리 뒤 깍지 낀 손이 매트에 닿지 않을 경우, 깍지 낀 손이 풀릴 경우,

  팔꿈치가 무릎에 닿지 않거나 무릎 아래를 찍을 경우, 심한 반동(배치기)으로 

  일어날 경우 등은 파울로 처리가 되어 기록에 포함되지 않는다.

 비 고

  - 본인의 귀책사유가 아닌 사항으로 측정에 문제가 있는 경우 그 해당 종목에 한하여

    재측정 기회를 추가적으로 부여할 수 있다.

 


