
[별표 2]

체력검사 종목별 평가방법(제6조제2항 관련)

종목 측정방법 등

100m 

달리기

 가. 검사요원

  1) 계측원 1명 이상 

  2) 출발신호원 1명

  3) 기록원 1명 이상 

 나. 시설기구

  1) 100m 직선주로 2코스 이상

  2) 계측기 2개

  3) 출발신호기 1개

  4) 2인 1조가 동시에 출발할 때 중간 코스는 공간으로 둔다.

 다. 측정방법

  1) 측정시간은 1/10초 단위로 한다. 

  2) 중도에서 넘어졌을 때는 1회에 한하여 다시 달리게 한다.

 라. 기록

  1) 전자측정기 측정을 원칙으로 한다. 다만, 고장 등 불가피한 경우 수기로 측정할 

수 있다.

  2) 수기 계측원은 출발신호기가 땅에서 떨어지는 순간부터 주자의 몸통이 결승선 

위에 닿을 때까지의 시간을 1/10초 단위로 계속 기록한다.

     단, 넘어졌을 때는 몸통의 일부가 결승선 상에 있을 경우는 유효하다.

악 력

 가. 검사요원

  1) 계측원 1명 이상 

  2) 기록원 1명 이상

 나. 실시도구

    악력기

 다. 측정방법

    악력기에 의한 기계측정을 한다.

 라. 기록

    왼손, 오른손 각 2회씩 총 4회를 실시하여 최댓값을 기록한다.

윗몸일으키기

 가. 검사요원

  1) 계측원 1명 이상

  2) 기록원 1명 이상

 나. 시설기구

  1) 윗몸일으키기대

  2) 계측기(1대 이상)

 다. 측정방법

  1) 전자측정기 측정을 원칙으로 한다. 다만, 고장 등 불가피한 경우 수기로 측정할 

수 있다. 

  2) 양발을 30㎝ 정도 벌려 무릎을 직각으로 굽히고 양손은 머리 뒤에서 깍지를 

끼고 등을 매트에 대고 눕는다.

  3) 측정횟수는 상체를 일으켜서 양쪽 팔꿈치가 양 무릎에 닿은 다음, 다시 누운 자세

로 돌아갔을 때 1회로 하고 1분간 실시한 횟수를 측정한다.  



종목 측정방법 등

 라. 기록

  1) 정확한 동작으로 1분 동안에 실시한 횟수를 기록한다.

  2) 운동속도는 자유로이 한다.

  3) 실시 도중 목뒤에 깍지를 낀 손이 빠지거나 몸을 앞으로 굽혔을 때 팔꿈치가 무릎에 

닿지 않으면 그 횟수는 무효로 한다.

팔굽혀펴기

 가. 검사요원

  1) 계측원 1명 이상

  2) 기록원 1명 이상

  3) 검사원 1명 이상

 나. 실시도구

    매트, 계측기(1대 이상)

 다. 측정방법 

  1) 전자측정기 측정을 원칙으로 한다. 다만, 고장 등 불가피한 경우 수기로 측정할 

수 있다. 

  2) 양손을 어깨 넓이로 벌리고 발은 모은 상태에서 팔은 직각, 몸은 수평이 되도록 한다.

  3) 머리부터 일직선이 되도록 유지한 상태에서 팔을 굽혀 몸(머리~다리)과 

봉 간격이 5㎝ 이내로 유지시켰다가 원위치 한다.

  4) 전자측정기기로 실시할 수 있다.

 라. 기록 : 1분 내 실시한 횟수를 측정한다.

수 영

 가. 검사요원

  1) 계측원 1명 이상 

  2) 출발신호원 1명

  3) 기록원 1명 이상 

 나. 시설기구

  1) 50m 수영장 (25m 수영장 왕복 가능)

  2) 초시계(1개 이상)

  3) 출발신호기 1개

 다. 측정방법

  1) 수영장 레인을 사용한다.

  2) 측정시간은 초 단위로 한다.

 라. 기록

   계측원은 출발신호가 떨어지는 순간부터 응시자의 신체의 일부가 도착지점에 닿을 

때까지의 시간을 1초 단위로 계측하여 정확히 기록한다.

 비고

체력검사 종목의 구체적인 평가방법은 해양경찰청장이 정한다.


