
기능수준 등 평가 평가지
ýසලතා පɝúෂණය සඳහා උපෙදස්

Njh;r;rp ghPl;irf;fhd MNyhridfs;

업종
ɚûයා කාƜඩය
njhopy; tFjp

전업종 공통
ෙපʣǐ
nghJ

과제명
ɪෂය
tplak;

체력 평 ශාɝɜක පɝúෂණය
clypay; ghPl;ir

비번호 අංකය ,yf;fk; 성 명නම ngah;

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━

ㅇ평가시간 පɝúෂණ කාලය ghPl;ir Neuk; : 4분 ɪනාƋ 4ɐ 4 epkplq;fs;

Ⅰ. 요구사항 අවශɕතා Njitg;ghLfs;

1. 양팔벌려 제자리 뛰기를 연속으로 5회 하십시오.
ෙනʣනැවư පස් වරú අƮ ǎě කර ෙපʣළව මත උඩ පǧǦන
njhluhf Ie;J Kiw ifia tpupj;J gha;jy;

2. 팔굽혀펴기를 정확한 자세로 연속으로 실시하십시오.(회/60초)
ǧවැරǎ ආකාරෙයǦ එක ǎගට ඉහළට එසෙවǦන. (කාලය/60 තƮ)

rhpahf  njhluhf NkNy vOk;Gq;fs; (Neuk; 60 nrf;fd;)

3. 유연성측정기를 이용하여 유연성을 1회 측정 하십시오.
නමɕතාව මැǨෙȼ උපකරණය මęǦ ඔබf.a නමɕතාව මǧǦන
tiyjiy mstpLk; fUtp %yk; cq;fsJ tiyjiy mstpLf

4. 악력측정기를 이용하여 악력을 왼손, 오른손 각 1회 측정 하십시오.
අɢලා ගැǨෙȼ බලය මැǨෙȼ උපකරණයûǦ ඔබට එú එú අƯǦ ඇɢɣය හැû ȝමාණය මǧǦන
xU mstPl;L fUtpnahd;iw gad;gLj;jp xt;nthU iff;Fkhd  xU jlitapy; if <h;j;jy;
rf;jpia mstpLf

5. 배근력측정기를 이용하여 배근력을 1회 측정 하십시오.
ȘෙŸ  ශúƯය මැǨෙȼ උපකරනයûǦ ඔෙȩ Șfටys ශúƯය වරú මǧǦන
xU mstPl;L fUtpia gad;gLj;jp (nrd;wpkPl;lupy;) Nky; cly; tiyT mkh;it mstpLf

Ⅱ. 응시자 유의사항 අයǐȼකɞවǦට උපෙදස් tpz;zg;gjhpfSf;fhd

MNyhridfs;

1. 평가에 응시하기 전 준비운동을 충분히 하여 안전사고를 예방하십시오.
හǎʆ අනƱɞ වළකා ගැǨමට ඇගɑමට ෙපර ඔබf.a ශɝරය උƟʈȼ කර ගǦන.
mtru tpgj;Jf;fis jtph;g;gjw;F kjpg;gPl;Lf;F Kd;dh; cq;fs; cliy jahh;gLj;jpf;
nfhs;Sq;fs;

2. 각 항목 준비 및 측정 자세가 정확하지 않으면 최하점수가 부여됩니다.
ඔබට එú එú ඇගɑමට ʉදානȼ ɫමට ෙනʣහැû ɬවෙහʣƮ ෙහʤ ǧවැරǎ ඉɜයɩෙවǦ එú එú ඇගɑම කළ

ෙනʣහැû ɬවෙහʣƮ ඔබට අවම ලýƟ ʏȽ ɪය හැක.

ePq;fs; xt;nthU kjpg;gPl;Lf;Fk; jahuhf ,y;yhtpl;lhy; my;yJ  rhpahd Kiwapy;

xt;nthU kjpg;gPl;ilAk; nra;a Kbahtpbd; cq;fSf;F Fiwe;j Gs;spfs;

toq;fg;glyhk;.

3. 모든 측정은 단 1회만 실시합니다.

එú එú ඇගɑȼ අɐතමය කළ හැúෙú වරú පමƝ.

xt;nthU kjpg;gPl;L tplaj;ijAk; xU KiwNa nra;a KbAk;



직종
njhopy; tif

전업종 공통
nghJ

과제명
jiyg;G

체력 평가
clypay; ghPl;ir

Ⅲ. 측정자세 ඉɜයɬ mirT

1. 양팔벌려 제자리 뛰기 අƮ ǎě කර Ȫම උඩ පැǨම ifia ePl;b NkNy gha;jy;

① ④③②

<실시요령> උපෙදස් MNyhridfs;
①③⑤ : 양발을 모으고 바로 서서 턱을 당기고 정면을 본다.
①③⑤ : ඔබf.a පƱɢ එකට තබාෙගන ǧකට ෙකɣǦ තබාෙගන ඉǎɜය බලා ʆg ගǦන.
①③⑤cq;fsJ fhy;fis Nrh;j;J itj;J Kfj;ij Neuhf itj;J Kd;Nd ghh;f;fTk;

② : 양다리는 어깨보다 넓게벌려 뛰어오르면서 양팔은 어깨 높이로 곧게 올렸다가

다리를 모으면서 제자리로 돌아온다.
② : ඔබf.a උරʏස් පළලට වඩා වැƋ ȝමාණයú ඔෙȩ ෙදපා ඈƮ කර උඩ පǧǦන. උඩ පǧන ɪට ඔබf.a

උරʏස ්දúවාම අƮ ඔසවǦන. යʘƮ පƱɢ එúකර ȿɣǦ ʆŹ ඉɜයɩවටම එǦන.
② : cq;fsJ Njhy;gl;ilapd; msit tpl cq;fsJ ,U fhy;fisAk; J}ukhf;fp NkNy
ghAq;fs;. NkNy ghAk;NghJ cq;fsJ Njhy;gl;il tiu ifia cah;j;jTk;. kPz;Lk;
ghjq;fis Nrh;j;J Kddh; ,Ue;j epiyf;Nf nry;f

④ : 양다리는 어깨 너비보다 넓게 벌려 뛰어오르면서 양팔을 어깨위로 곧게 들어올려

양손을 부딪힌 다음 다리를 모으면서 제자리로 돌아온다 .
④ : ඔබf.a උරʏස් පළලට වඩා වැƋ ȝමාණයú ඔබf.a ෙදපා ඈƮ කර උඩ පǧǦන. ඒ සමඟම ඔබf.a උරʏසව්ලට වඩා

උƋǦ අƮ ǎě කරǦන. ඉǦපʈ අƮȚƋ ගසා ඔබf.a පƱɢ එú කර කʘǦ ʆŹ ඉɜɩවටම එǦන.
④ cq;fsJ Njhy;gl;il mfyj;ij tpl mjpf msT cq;fsJ ,Ufhy;fisAk;

J}ukhf;fp NkNy ghAq;fs; mj;Jld; cq;fsJ Njhy;gl;ilf;F Nkyhf ifia ePl;Lq;fs;.

mjd; gpd;dh; ifjl;b cq;fs; fhy;fis Nrh;j;J Kd;dh; ,Ue;j ,lj;jpw;F thUq;fs;

※ 전체 동작을 연속으로 5회 반복한다.
නැවැƮɫෙමǦ ෙතʣරව ෙමම චලනයǦ පස් වරú කරǦන.
njhluhf ,e;j merit Ie;J Kiw nra;f

⑤



직종
ɚûයා වəගය
njhopy; tif

전업종 공통
ෙපʣǐ
nghJ

과제명
මාතෘකාව
jiyg;G

체력 평가
ශාɝɜක පɝúෂණය
cly; ghpNrhjid

2. 근지구력 측정(팔굽혀 펴기) මාංශ ෙȗɵ හැûයාව මැǨම (Țෂ් අȗ/ äma) jir gyj;ij

mstply; (Rg; mg;)

<실시요령> උපෙදස් MNyhridfs;

① 양손을 어깨넓이로 벌려 팔굽혀펴기봉을 잡고 양발을 모아 붙인 자세에서 팔이 지면에

대하여 직각이 되도록 하고 머리, 어깨, 허리, 엉덩이, 다리 등이 일직선이 되도록 한다.
①ඔබf.a උරʏස ්වල පලɣǦ ෙපʣɢල අɢලාෙගන පƱɢ එකට isák mrsos ʆŹǦන. ඔබf.a අƮ අංශක 90ක
ෙකʤණයûǦ we;s බවgƮ ඔබf.a ශɝරය ʏෙසʢ ʆට පාද දúවා සෘő ෙəඛාවක Ưෙබන බවටƮ වග බලා ගǦන.
① cq;fsJ Njhy;gl;ilf;F fPNo jbia gpbj;J mbanhd;wpDs; ,Ug;gijg;Nghy; epw;fTk;.
cq;fsJ if 90 ghif tPjj;jpy; ,Uf;FksTk; cq;fsJ cly; jiyapypue;J ghjk; tiu
Neh;Nfhnlhd;wpy; ,Ug;gij NghyTk; cWjpg;gLj;jpf;nfhs;f

★ 단, 여성은 바닥에 무릎을 대고 실시 한다.

★ ෙකෙසʢෙවතƮ, ʆය දණʏස් ෙපʣළව මත තබා ගැහැƟǦ ඉහළට තɢɥ ෙɩ.

★ vt;thwhapDk; jkJ Koq;fhiy G+kpapy; itj;J ngz;fis; NkNy jy;yTk;

② 팔을 90 도 이상 굽혀 가슴이 봉에 닿을 정도까지 굽혔다가 다시 완전히 편 상태를 1 회로
간주하며 60초 이내에서 최대한 연속 실시한다.
②ඔබf.a පȚව ෙපʣɢෙලʏ ගෑෙවන ෙතú වැලȽg අංශක 90 ෙකʤණයකට නවǦන. යʘƮ කɣǦ ʆŹ ඉɜයɩවටම
පැȽණ එය Țෂ ්අȗ(äma) එකú ෙලස ගණǦ කරǦන. ෙමය තƮmර 60ú Ưසේසʢ හැûතාú වාර ගණනú කරǦන.
② cq;fsJ neQ;R jbapy; gLk; tiu Koq;ifia 90 ghif;F tiyf;fTk;. kPz;Lk;
Kd;dh;  ,Ue;j  epiyf;Nf  nrd;W  mij  Rg;  mg;  xd;whf  fzf;fpLf.  ,ij  60  nrf;fd;fs;
KbAkhd msT nra;f

<주의사항> țəෙවʤපායǦ Kd;ndr;rhpf;iffs;

- 팔굽혀펴기 봉과 가슴의 간격은 5cm이내가 되어야 한다.
-Țෂ් අȗ කරන ɪට ඔෙȩ පȚවƮ ෙපʣɢලƮ අතර ඉඩ  ෙස.Ⱦ. 5 ɪය ɒƱය.
Rg; mg; nra;Ak; NghJ cq;fsJ neQ;Rf;Fk;  jbf;Fk; ,ilNa 5 nr.kPl; ,ilntsp ,Uj;jy;

Ntz;Lk;.

- 팔꿈치가 몸에 붙지 않도록 하고 머리, 어깨, 허리, 엉덩이, 다리 등이 일직선이 되어야

하며 실시 할 때 몸의 굴곡이 생겨서는 안 된다.
- ඔබf.a උරʏස් me;a;lg keó fkdue;s njg ;yjqre lr.ksñka fkdkeó ඔෙȩ ʏස, ඉණ,
උýල සහ ෙදපා ෙකʘǦ ඉරකට තබා ගǦන.



cq;fsJ Njhy;glilia xU gf;fkhf tiyff;tpy;iy vd;gij cWjpg;gLj;jp cq;fsJ
jiy> ,il> kb kw;Wk; ,U fhy;fisAk; Neuhf  xU Nfhl;by; itf;fTk;.

- 2초 이상 지체 하거나 또는 더 이상 반복하지 못할 때 중지한다.
- ඔබ තƮපර 2ට වඩා පමා ෙවȽǦ එය නැවත ûɝම අපහʈ නȼ නවƮවǦන.
ePqfs; 2 tpdhbfis Nkyhf jhjkhf mij kPz;Lk; nra;tJ rpuknkdpy; epWj;jp tlTk;

직종
ɚûයා කාƜඩය
njhopy; tFjp

전업종 공통
ෙපʣǐ
nghJ

과제명
ɪෂය
tplak;

체력 평가
ශාɝɜක පɜúෂණය
cly; ghpNrhjid

3. 유연성측정 නමɕතාව මැǧම tiyjiy msj;jy;

<실시요령> උපෙදස් MNyhridfs;

① 맨발로 앉아 무릎을 펴서 뻗고 발목을 세워 측정기구의 수직면에 완전히 닿도록 하여

바른 자세로 앉는다.
පාවහǦ රʏතව ෙපʣළව මත ඉඳ ගǦන. ඔෙȩ වළɥකර සහ අƋය Ƚǩï උපකරණෙයʏ ගෑෙවන ෙලස තබා
ඔබ ʆŹන ඉɜයɩව ǧවැරǎ බවට වග බලා ගǦන.
ghjzpfs; ,d;wp jiuapy; mkuTk; cq;fsJ ghj;jijAk; cgfuzj;jpy; njhLkhW
itj;J ePq;fs; ,Uf;fpd;w ,lk; rhpahdJ vd;gij cWjpg;gLj;jpf;nfhs;f

② 양손을 모아 무릎을 편 상태로 윗몸을 앞으로 굽혀 양손을 모아 양 중지로 최대한

앞으로 뻗어 측정기를 민다.
ඔබf.a අƮ එකƱ කර දණʏස ්ෙකʘǦ තබාෙගන උƍකය නවǦන. හැûතාú ඔබf.a ශɝරය ǎග හැර මැද
ඇĵɣ වɣǦ Ƚǩȼ උපකරණය තɢɥ කරǦන.
 cq;fsJ iffis nrh;j;J  Koq;fiy Neuhf itj;J Nky; gFjpia tiyf;fTk;.
KbAkhd msT cq;fsJ cliy epkph;j;jp eL tpuypdhy; mstPl;L cgfuzj;ij
js;sTk;.

③ 1회 실시한다.
ෙමම පɝúෂණය වරú පමණú කරǦන.
,e ;j Nrhjidia xU Kiw kl;Lk; nra;f

<주의사항> țəෙවʤපායǦ Kd;ndr;rhpf;iffs;

－ 측정 시 무릎이 반드시 펴져 있도록 한다.
පɝúෂණය අතරƱර ඔෙȩ දණʏස් ෙකʘǦ Ưෙබන බවට වග බලා ගǦන.
ghPl;ir Ntisapd;NghJ cq;fsJ Koq;fhiy Neuhf ,Ug;gij  cWjpg;gLj;pf;nfhs;f

－ 허리의 반동을 이용하거나 갑작스레 상체를 굽혀 손을 뻗치는 동작을 하지 않는다.
තවƮ ඉǎɜයට යාමට ගැස්ʇම ෙහʤ පැǨම ෙනʣකරǦන.

NkYk; Kd;Nd nry;tjw;F gha;jy; my;yJ mirj;jy; nra;aNtz;lhk;.



직종
ɚûයා වəගය
njhopy; tif

전업종 공통
ෙපʣǐ
nghJ

과제명
මාතෘකාව
jiyg;G

체력 평가
සාමානɕ පɝúෂණය
rhjhuz ghPl;ir

4. 악력측정 අɢලා ගැǨෙȼ හැûයාව මැǨම gpbj;Jf;nfhs;Sk; rf;jpia mstply;

<실시요령> උපෙදස් MNyhridfs;

① 양발을 어깨 넓이로 벌리고 양팔을 자연스럽게 내린 자세로 선다.
ඔබf.a පƱɢ හැûතාú ɪවෘත කර අƮ සහ උරʏස පහළ දමා ʆට ගǦන.
cq;fsJ ghjq;fis KbAkhd msT jpwe;J itj;J  if kw;Wk; Njhy;gl;ilia fPNo ,l;L mkuTk;.

② 악력계의 표시판이 바깥쪽을 향하도록 하고 손가락 둘째 마디로 잡는다.
Șටත ʆට මානෙɏ දəශකය ෙවත ȿʑණ හරවා ඇĵɣ ȽŹǦ මාන උපකරණය අɢලා ගǦන.
ntspapypUe;J  msTNfhis ghh;j;J; Kfj;ij jpUg;gp tpuy;fspdhy; cgfuzj;ij gpbf;fTk;.

③ 팔을 곧게 펴고 몸통과 팔의 간격을 15도 간격을 유지하도록 한다.
ඔබf. a අƮ ෙකʘǦ තබාෙගන එú එú අත සහ ශɝරය අතර ෙකʤණය අංශක 15ú වන බවට වග බලා ගǦන.
cq;fsJ ifia Neuhf itj;J  xt;nthU iff;Fk; clYf;FkpilNa 15 ghif msT ,ilntsp
itf;fTk;.

④ 시작 구호와 함께 2∼3 초간 힘껏 잡아당긴다.
ආරȼභක සංඥාව ලැȬƟ පʈ එය හැû තාú වැෙරǦ තƮපර ෙදක Ʊනú අǎǦන.
Muk;g rkpf;iQ fpilj;jjd; gpd;dh; mij KbAkhd msT ,uz;L %d;W

⑤ 좌우 교대로 1회 실시한다.
ඉහත āයාවɣය එú අතකට එú වරú කරǦන.
Nkw;gb nraiy xU iff;F xU jlit kl;Lk; nra;f

<주의사항> țəෙවʤපායǦ Kd;ndr;rhp;f;iffs;

－ 손의 힘으로만 측정하며 팔이 구부러지거나 몸을 이용하지 않도록 한다.
අෙƮ බලය පමණƮ භාɪතා කරǦන. ඔෙȩ බාʑ නැɫම ෙහʤ ශɝරය භාɪතා ûɝම ෙනʣකරǦන.

ifapd; rf;jpia kl;Lk; gad;gLj;jTk; cq;fsJ .. tiyT my;yJ cliy ghtpg;gij nra;a Ntz;lhk;.



－ 측정 시 악력계를 흔들거나 몸에 닿지 않도록 한다.
පɝúෂණය අතරƱර Ƚǩȼ උපකරණය පැǊǏමට ෙහʤ ඔෙȩ ශɝරෙɏ ස්පəශ ɫමට ඉඩ ෙනʣෙදǦන.

ghPl;iradp NghJ mstpl;L cgfuzj;ij kpjpg;gjw;Nfh  cq;fsJ cliy njhLtjw;nfh mDkjpf;f
Ntz;lhk;.

직종
ɚûයා වəගය
njhopy; tif

전업종 공통
ෙපʣǐ
nghJ

과제명
මාතෘකාව
jiyg;G

체력 평가
සාමානɕ පɝúෂණය
rhjhuz Nrhjid

5. 배근력측정 ȘෙŸ ශúƯය මැǨම KJfpd; rf;jpia mstply;

<실시요령> උපෙදස් MNyhridfs;

① 배근력계 발판 위에 서서 발끝을 15cm 정도 벌리고 선다.
ෙදපƱɢ අතර ǐර ෙස.Ⱦ.15 වන ෙසʢ Ƚǩȼ උපකරණය මත ʆට ගǦන.
,uz;L ghjq;fSf;Fk; ,ilNa 15 nrd;wpkPl;lhpDs; mstPl;L cgfuzj;jpd; kPJ epw;fTk;

② 무릎과 팔을 펴고 상체를 30도 정도 앞으로 굽혀서 손잡이를 똑바로 잡는다.
දණʏස් සහ බාʑ ǎග හැර ශɝරය අංශක 30ú පමණ නවා ǧවැරǎව හැඩලය අɢලා ගǦන.
Koq;fhy;�.. ePl;b cliy 30 ghif msT tiyj;J rhpahf ifg;gpbia gpbf;fTk;

③ 무릎 위 10cm 정도에서 당길 수 있도록 한다.
හැඩලෙɏ Șʏźම ඔබf.a දණʏස්වලට වඩා ෙස.Ⱦ. 10 ú වැƋ බවට වග බලා ගǦන.
ifg;gpbapd; miktplk; cq;fsJ cq;fsJ Fdpjiy tpl 10 nr.kP .,Ug;gij cWjpnra;J nfhs;f

④ 시작 구호와 함께 기울인 상체를 전력을 다하여 일으키며 3초 정도 손잡이를
잡아당긴다.
ආරȼභක සංඥාව ලැȬƟ පʈ හැû තාú ඔෙȩ ශɝරය ඉහළට ඇද ඒ සමඟම තƮපර Ʊනú හැඩලයද ඇද ගǦන.
Muk;g rkpf;iQ  fpilj;jjd; gpd;dh; KbAkhd msT cq;fsJ cliy NkYk; ,Oj;J  mjDld; 3
nrf;fdpy; ifg;gpbia ,Yf;fTk;

④ 1회 실시한다.
ෙමම āයාවɣය වරú පමණú කරǦන.
,e;j nraiy xU Kiw kl:Lk; nra;aTk;



<주의사항> țəෙවʤපායǦ Kd;ndr;rhpf;iffs;

－ 부상예방을 위해 배근력계를 당길 때 허리 및 등이 구부러지지 않도록 한다.
Ʊවාල ෙනʣවǩ ȘƝස Ƚǩȼ උපකරණය ආපʈ අǎන අතරƱර ඔෙȩ ඉණ ෙහʤ Șට නැɫෙමǦ වළûǦන.
fhakilahjthW  mstPl;L fUtpia gpd;Nd ,Og;gNjhL  cq;fsJ ,ilia my;yJ KJif
tiyg;gij jtph;f;fTk;

－ 수직으로 당겨 중심이 뒤로 넘어가지 않도록 주의한다.
උපකරණෙයʏ සමƱɣතතාව නැƯ ෙනʣවන පɜǎ ෙකʘǦම ඉහළට ඇǏමට වග බලා ගǦන.
fUtpapy; rkepiy mw;Wg;NghfhjthW Neuhf NkNy ,Of;fTk;

－ 요부 부위(허리, 등)에 상해를 입거나 이상이 있는 자는 실시하지 않도록 한다.
ȘෙŸ ෙහʤ ඉෙණʏ Ʊවාලයú ඇƯ අය ෙමම පɝúෂණය ෙනʣකළ ɒƱය.
KJfpy; my;yJ ,ilapy; fhaKs;sth;fs; ,e;j ghpNrhjidapy; <Lglf;$lhJ


