
기능수준 등 평가 평가지 

කුව඼තා පරීක්඿ණය වඳශා උපදෙව් 
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(Physical Test) 
 

ㅇ  평가시간 පරීක්඿ණ කා඼ය : 3분 විනාඩි 3යි 

Ⅰ. 요구사항 අල඾යතා 

1. 악력측정기를 이용하여 악력을 왼손, 오른손 각 1회 측정 하십시오. 

අල්඼ා ගැනීදේ බ඼ය මැනීදේ උපකරණයකින් ඔබට එක් එක් අතකින් ඇල්ලිය ශැකි ප්‍රමාණය මිනන්න.   

2. 배근력측정기를 이용하여 배근력을 1회 측정 하십시오. 

 පිටෙහි ඾ක්තිය මැනීදේ උපකරණයකින් ඔබදේ පිටෙහි ඾ක්තිය ලරක් මිනන්න.   

3. 신장체중 측정기를 이용하여 키, 몸무게를 측정 하십시오.  

඼බා දී ඇති උපකරණ භාවිතා කර ඔදේ උව වශ බර මිනන්න. 

 

 

Ⅱ. 응시자 유의사항 අයදුම්කරුලන්ට උපදෙව්   

1. 평가에 응시하기 전 준비운동을 충분히 하여 안전사고를 예방하십시오.  

ශදිසි අනතුරු ලෂකා ගැනීම      ඇගයීමට දපර ඔ දේ ඾රීරය උණුසුේ කර ගන්න.   

2. 각 항목 준비 및 측정 자세가 정확하지 않으면 최하점수가 부여됩니다. 

ඔබට ඒ ඒ                සූොනේ වීමට දනොශැකි වුලදශොත් දශෝ ිනලැරදි ඉරියව්දලන් එක් එක් ඇගයීම 

      ෙ ට        ට    අලම ඼කුණු හිමි විය ශැක.   

3. 모든 측정은 단 1회만 실시합니다.  

 එක් ඇගයීේ අයිතමයක් කෂ ශැක්දක් එක් ලරක් පමණි.  

 

Ⅲ. 측정자세  ඉරියවු 

1. 악력측정 අල්඼ා ගැනීදම් ශැකියාල මැනීම 
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<실시요령> උපදෙව් 

①  양발을 어깨 넓이로 벌리고 양팔을 자연스럽게 내린 자세로 선다. 

ඔබදේ පතුල් ශැකිතාක් විලෘත කර අත් වශ උරහිව පශෂ ෙමා සිට ගන්න.   

②  악력계의 표시판이 바깥쪽을 향하도록 하고 손가락 둘째 마디로 잡는다. 

පිටත සිට මානදේ ෙර්඾කය දලත මුහුණ ශරලා ඇඟිලි මිටින් මාන උපකරණය අල්඼ා ගන්න.   

③  팔을 곧게 펴고 몸통과 팔의 간격을 15도 간격을 유지하도록 한다. 

ඔබදේ අත් දකළින් තබාදගන එක් එක් අත වශ ඾රීරය අතර දකෝණය අං඾ක 15ක් ලන බලට ලග බ඼ා ගන්න.   

④ 시작 구호와 함께 2∼3 초간 힘껏 잡아당긴다. 

ආරේභක වංඥාල ඼ැබුණු පසු එය ශැකි තාක් ලැදරන් තත්පර දෙක තුනක් අදින්න.   

⑤ 좌우 교대로 1회 실시한다. 

   ඉශත ක්‍රියාලලිය එක් අතකට එක් ලරක් කරන්න.   

 

 

 

 

 

<주의사항> පූර්දලෝපායන් 

 

－ 손의 힘으로만 측정하며 팔이 구부러지거나 몸을 이용하지 않도록 한다. 

 අදත් බ඼ය පමණත් භාවිතා කරන්න. ඔබදේ බාහු නැවීම දශෝ ඾රීරය භාවිතා කිරීම දනොකරන්න.   

－ 측정 시 악력계를 흔들거나 몸에 닿지 않도록 한다. 

 පරීක්඿ණය අතරතුර මිනුේ උපකරණය පැද්දීමට දශෝ ඔබදේ ඾රීරදේ ව්පර්඾ වීමට ඉඩ දනොදෙන්න.   
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2. 배근력측정 පිටෙහි ඾ක්තිය මැනීම 

 

<실시요령> උපදෙව් 

① 배근력계 발판 위에 서서 발끝을 15cm 정도 벌리고 선다. 

දෙපතුල් අතර දුර දව.මී.15 ලන දවේ මිනුේ උපකරණය මත සිට ගන්න. 

① 무릎과 팔을 펴고 상체를 30도 정도 앞으로 굽혀서 손잡이를 똑바로 잡는다. 

ෙණහිව් වශ බාහු දිග ශැර    ට  ඉ   ට  ෙ  අං඾ක 30ක් පමණ නලා ිනලැරදිල ශැඩ඼ය අල්඼ා ගන්න.   

③ 무릎 위 10cm 정도에서 당길 수 있도록 한다. 

ශැඩ඼දේ පිහිටීම ඔදේ ෙණහිව්ල඼ට ලඩා දව.මී. 10 ක් ඉ            ෙ ලග බ඼ා ගන්න. 

 

 

④ 시작 구호와 함께 기울인 상체를 전력을 다하여 일으키며 3초 정도 손잡이를 

잡아당긴다. 

ආරේභක වංඥාල ඼ැබුණු පසු ශැකි තාක් ඔදේ ඔ ටේ ඾රීරය ඉශෂට ඇෙ ඒ වමඟම තත්පර තුනක් ශැඩ඼යෙ ඇෙ ගන්න.   

④ 1회 실시한다.  

දමම ක්‍රියාලලිය ලරක් පමණක් කරන්න.   

 

<주의사항> පූර්දලෝපායන් 

－ 부상예방을 위해 배근력계를 당길 때 허리 및 등이 구부러지지 않도록 한다. 

තුලා඼ දනොලනු පිණිව මිනුේ උපකරණය ආපසු අදින අතරතුර ඔ ටේ ඉණ දශෝ පිට නැවීදමන් ලෂකින්න.  

－ 수직으로 당겨 중심이 뒤로 넘어가지 않도록 주의한다. 
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උපකරණදයහි වමතුලිතතාල නැති දනොලන පරිදි දකළින්ම ඉශෂට ඇදීමට ලග බ඼ා ගන්න.   

－ 요부 부위(허리, 등)에 상해를 입거나 이상이 있는 자는 실시하지 않도록 한다. 

පිටෙහි, ඉදණහි තුලා඼යක් ඇති, ට ෝ   ෙළු  හි  අය දමම පරීක්඿ණය දනොකෂ යුතුය.  

 

3. 키, 체중 측정 උව වශ බර 

 

 

 

<실시요령 උපදෙව්>  

① 신발을 벗고 자동 측정기의 발판 위에 올라선다.  

ඔබදේ වපත්තු ග඼ලා උපකරණය මත සිට ගන්න. 

○2  허리 및 목을 곧게 펴고 시선은 정면을 응시한다.  

ඔබදේ දබල්඼ වශ දකොන්ෙ ඍජුල තබා දගන ඔබදේ වේපූර්ණ උව ඼ැදබන පරිදි    දකළින් සිට ගන්න.  

③ 측정요원의 지시에 따라 측정 완료 후 내려온다.  

උපදෙව් අනුල උපකරණදයන් බසින්න.  

④ 측정은 1회 실시한다.  

දමම පියලර එක්      ලරක් සිදු කරන්න.  

 


