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가. 제자리 멀리뛰기

       1) 측정방법

         ◎ 도움닫기(달려오는 방법)없이 실시한다.

         ◎ 점프를 하기 전에 두발의 바닥은 구름선에 위치한다.

         ◎ 착지 시 구름선과 가장 가까운 부위를 계측한다.

            (단, 손을 짚거나 엉덩방아를 찧으면 신체가 닿은 거리를 계측한다.)

         ◎ 계측은 cm단위로 하며 2회 실시하여 좋은 기록으로 한다.

 

       2) 측정 시 주의사항

         ◎ 팔, 무릎 등 신체부위의 반동을 주는 것은 허용하되 두발바닥 전체가 구름판(기준선)안에서 

떨어져서는 안 된다.

         ◎ 두 발 땅에 닿은 채로 뛰어야 하며 한발을 구른 후 뛰어서는 안 된다.

         ◎ 구름판(선)의 모서리를 뛰어서는 안 된다.

   나. 배근력

         1) 측정방법

◎ 배근력의 발판위에 서서 30°의 각도로 앞으로 몸을 기울여 손잡이를 잡게 한다.

           ◎  손잡이의 높이를 적당히 조절한다.

           ◎  반동을 이용하여 잡아당기면 안된다.

           ◎  기울인 상체를 전력을 다해 일으켰을 때의 근력을 측정한다.

           ◎  무릎을 굽혀 손이 대퇴부에 닿거나 몸이 뒤쪽으로 넘어가지 않도록 한다.

           ◎  2회 실시 중 좋은 기록을 택한다.



    다. 십자달리기

       1) 측정방법

         ◎ 감독관은 출발선 왼편에 위치하여 수험자에게 "준비" 자세를 취하게 한다.

         ◎ 수험생은 출발 신호에 따라 다음 그림에 제시된 주로를  따라 골인 라인까지 전력 질주한다.

         ◎ 1회의 시기로 초단위와 1/10단위까지 계측한다.

            (실기중 실수를 해도 재시기는 허용하지 않음)

       2) 십자달리기 요령

       

② 4.5m  1. 출발 후 ④번에서 시계방향으로 1바퀴 돌고

    ①번으로

 2. ①번에서 ④로 와서 시계방향으로 1바퀴 돌고 

    ②번으로

 3. ②번에서 ④로 와서 시계방향으로 1바퀴 돌고  

    ③번으로

 4. ③번에서 ④로 와서 시계방향으로 1바퀴 돌아

    골인

① ④ ③

5.1m

출발지점

골인지점

4.5m

    

    라. 윗몸 앞으로 굽히기(좌전굴) 

       1) 측정방법 

         ◎ 계측기 위에 양발을 약 5Cm 간격으로 하여 앉는다. 

         ◎ 발뒷꿈치를 붙이고 윗몸을 앞으로 굽혀 손을 뻗는다. 

         ◎ 양손가락이 닿는 위치의 눈금을 읽는다.

         ◎ 무릎을 굽히지 않도록 한다.

         ◎ 2회 실시하여 그중 높은 기록을 택하도록 한다.


