
■ 중앙해양특수구조단 운영규칙[별표 2]

체력측정표(제21조 관련)

□ 체력 측정표

   

소속 계급 성명 생년월일 .    .
(     세)

종목 측정 방법 측정 결과

육상

시
작

턱걸이
(5회)

▷
10m 

왕복달리기
▷

팔굽혀펴기
(15회)

▷
10m 

왕복달리기
▷

윗몸 
일으키기
(20회)

10m 
왕복달리기

▷
사이드스텝

(20회)
▷

10m 
왕복달리기

▷
버피

(20회)
▷

10m 
왕복달리기

 * 모든 항목을 순서대로 실시, 시작~종료까지의 시간을 측정

기

록
0분 00초

점

수
00점

해상 500m 맨몸수영 결
과

완주

/미완주

확인자                   (서명) 입회자                   (서명)

< 연령별 점수 >
   
연령 
(만)

측정 기록 배점 연령 
(만)

측정 기록 배점

29세 
이하

3분30초 이상 0

40~ 
44세

4분 15초 이상 0
3분25초 이상~3분30초 미만 5 4분 10초 이상~4분 15초 미만 5
3분20초 이상~3분25초 미만 10 4분 05초 이상~4분 10초 미만 10
3분15초 이상~3분20초 미만 15 4분 이상~4분 05초 미만 15

3분15초 미만 20 4분 미만 20

30~ 
34세

3분 45초 이상 0

45~ 
49세

4분 45 이상 0
3분 40초 이상~3분 45초 미만 5 4분 40초 이상~4분 45초 미만 5
3분 35초 이상~3분 40초 미만 10 4분 35초 이상~4분 40초 미만 10
3분 30초 이상~3분 35초 미만 15 4분 30초 이상~4분 35초 미만 15

3분 30초 미만 20 4분 30 미만 20

35~ 
39세

4분 이상 0

50세 
이상

5분 15초 이상 0
3분55초 이상~4분 미만 5 5분 10초 이상~5분 15초 미만 5

3분50초 이상~3분 55초 미만 10 5분 05초 이상~5분 10초 미만 10
3분 45초 이상~3분 50초 미만 15 5분 이상~5분 05초 미만 15

3분 45초 미만 20 5분 미만 20



□ 체력측정 방법

구 분 평 가 방 법

평가대상 특수구조단 특수구조대원 총원 (경감 이하, 구조양성대원 포함) 

미실시자 
평가방법

체력측정 기간 중 파견, 교육, 휴직, 질병·상해*, 만56세 이상 

미희망자, 직위해제, 정직 중인 자는 최근 2개년 내 실제 평가

기록에 따른 성적 중 최근 성적을 부여, 실제 평가기록이 없는 

경우 ’육상 15점+해상 미완주‘ 부여      * 육상 20점 만점

    * ’체력측정 불가‘ 내용이 기재된 의사소견서(진단서) 등 증빙자료 제출

공무* 중 부상으로 체력측정이 불가피한 경우 최고점 부여

    * 공무상 요양승인 결정서, 의사소견서(진단서) 등 증빙자료 제출

기타 미실시자 및 부정행위자*는 ’육상 0점+해상 미완주‘ 부여

    * 부정행위자 : 대리측정을 한 자와 요구한 자, 기타 부정한 방법을 

사용 한 자 

턱걸이

팔과 몸을 일자로 늘어뜨린 상태에서 측정을 시작

턱이 철봉위로 완전히 올라오는 경우에만 횟수로 인정

반동(배치기)은 가능

팔굽혀
펴기

손끝을 앞으로 하고 바닥에 어깨 넓이로 벌린다.

정중선을 통해 머리 뒤에서 엉덩이, 발뒤꿈치까지 일직선이 
되어야 한다.



윗몸
일으키기

발바닥을 바닥에 고정한 상태에서 무릎을 직각으로 굽혀 누운 

자세로 시작하고, 팔은 어깨 위에 얹어 몸 앞쪽에서 교차한다.

바닥의 엉덩이를 유지하면서 몸을 일으켜 팔꿈치가 무릎에 

닿으면 다시 누운 자세로 원위치 한다.

사이드
스텝

준비상태에서 반대쪽 3미터 지점을 손으로 터치 후 다시 
출발지점으로 복귀하는 동작(1번 왕복 시 1회로 인정)

민첩성 향상에 중점을 두고 안전에 유의하여 실시한다.

버피

서 있는 위치에서 쪼그려 앉아 양 발을 동시에 뒤로 뻗는다.

팔굽혀펴기 1회 실시 후 발을 모아 당기고 위로 점프를 해서 
팔을 머리 위로 뻗어 박수를 친다. 이것을 1회로 한다. 

  <순서> ① 기립 → ② 허리를 굽혀 두 손을 뻗어 땅에 짚은 
상태 → ③ 두 손을 짚은 상태에서 두 발을 뒤로 뻗어 엎드린 
상태 → ④ 팔굽혀펴기 1회 실시 → ⑤ 다시 두 발을 모아 
두 손을 뻗어 땅을 짚은 상태 → ⑥ 점프하며 머리 위 박수

500m
맨몸수영

레이다 등을 이용하여 평가거리 측정 후 실시

부력재, 핀 등 보조장비 착용 없이 맨몸으로 수영

시간, 영법 제한 없이 완주여부를 평가

해상 또는 실내 수영장에서 실시 가능


