
[별표 30]

체력검정 종목별 실시요령(제388조 관련)

1. 팔굽혀펴기

가. 준비물 : 초시계, 보조기구
나. 실시요령
1) 검정관의 "준비" 구령에 따라 보조기구 위에 양손을 어깨
넓이로 벌리고 발은 모은 상태에서 보조기구와 팔은 직각,
몸은 수평이 되도록 한다.

2) 피검자는 검정관의 "시작" 구령에 따라 머리부터 일직선이
되도록 유지한 상태에서 팔을 굽혀 보조기구와 몸(머리～
다리)과의 간격이 5㎝ 이내로 유지 시켰다 원위치 한다.

다. 주의사항
1) 속도는 자유로이 실시한다.
2) 검정하는 중에 양발ㆍ양손을 보조기구로부터 이탈할 수 없다.
3) 검정하는 중에 팔을 굽혔다가 편 간격이 팔길이의 3/4이상이
되지 않을시 횟수로 인정하지 않는다.

2. 윗몸일으키기

가. 준비물 : 초시계, 보조기구
나. 실시요령
1) 검정관의 "준비" 구령에 따라 보조기구에 양발을 고정시키고
다리를 모은 상태에서 직각으로 굽힌 누운 자세에서 양팔을
X자로 가슴위에 겹치게 하여두 손은 반대쪽 어깨에 위치한
자세를 유지한다.

2) 검정관의 "시작" 구령에 따라 피검자는 복근력만을 이용하여
몸을 일으켜 양 팔꿈치가 무릎에 닿으면 다시 준비자세로
원위치 한다.

다. 주의사항
1) 속도는 자유로이 실시한다.
2) 검정하는 중에 두 손이 어깨에서 내려오거나 양 팔꿈치가 무
릎에 닿지 않거나 양쪽 어깨가 보조기구 매트에 닿지 않으면
횟수로 인정하지 않는다.



3. 3㎞ 달리기
가. 준비물 : 초시계, 출발신호기, 깃발
나. 장 소 : 평지 도로 코스 또는 트랙코스
다. 실시요령
1) 연령별 그룹을 편성(1개그룹 20명이내)하여 출발선에 대기시킨 뒤
출발 검정관이 계측 검정관에게 깃발을 들어 준비상태를
확인한다.

2) 출발 검정관이 깃발을 내림과 동시에 출발하고 계측검정관은
초시계 작동을 실시한다.

라. 주의사항
1) 검정관은 사전에 정확한 거리를 실측한다.
2) 피검자의 건강상태를확인하며, 실시간 안전 주의사항을교육한다.
3) 군의관 및 구급차량을 대기 우발사태에 대비한다.


