
중원대학교 스포츠지도전공 

실기 측정 종목 및 방법 소개

■ 제자리 멀리뛰기 

■ 윗몸 앞으로 굽히기(좌전굴)

■ 윗몸일으키기(sit-up)

 

총 3개 종목 실시



❍ 제자리 멀리뛰기

 측정방법

 

① 구름판 출발선을 넘지 않도록 양발을 전방을 향해 정렬하고 선 후, 전상방으로 뛰어 
착지합니다.
② 발구름은 양발로 하며, 도움닫기 없이 실시하고, 공중 동작의 규제는 없습니다.
③ 단 외발 구르기는 허용하지 않습니다.
④ 착지시 두발이 모두 측정판 내에 위치하여야 하며, 측정판 내 신체의 마지막 착지지
점이 측정됩니다.

     ⑤ 착지시 3초 이내에 뒤로 움직일 경우, 최종 착지지점이 측정되오니 주의하시기 바랍
니다.

     ⑥ 제자리 멀리뛰기는 계측은 Cm로 하며, 총 2회를 실시하여 우수한 기록을 채택합니
다.

 파울규정

    ① 측정라인을 벗어나 좌우로 넘어진 경우나 외발 구르기를 한 경우는 모두 파울로 처리
합니다.

    ② 파울이 2회 발생되면, 최종 “파울” 로 처리한 후 최하위점수를 부여합니다.



❍ 윗몸 앞으로 굽히기(좌전굴)

 측정방법

① 신발을 벗고 좌전굴 측정기구 앞에 앉는다.

② 두 손을 위로 들어 머리가 가운데 위치할 수 있도록 하고 두 손을 수평으로 만들어   

   앞으로 내민다.

③ 이때 두 발바닥은 측정기구 앞부분에 닿게 하며 두 무릎은 곧게 펴야 한다.

④ 허리 부분의 유연성이 이 측정의 모든 것을 차지하는 만큼 가슴을 앞으로 충분히   

   내밀고 허리를 앞으로 굽힌다.

⑥ 2회 측정하여 높은 기록을 인정한다. 

    준비자세(측면)/준비자세(정면)          좌전굴 측정자세(측면)/좌전굴 측정자세(정면)



❍ 윗몸일으키기(1분)

 측정방법

① 무릎에 ‘유효기준판’을 착용하고 측정대 위에 앉은 다음 양손은 목 뒤에서 깍지를 

낍니다.

② 무릎은 측정대에 맞추어 굽히고 양어깨가 바닥에 닿도록 눕습니다.

③ ‘시작’ 신호에 따라 윗몸을 일으켜 양 팔꿈치가 무릎에 착용한 ‘유효기준판’에 닿게 

한 다음 시작할 때의 자세가 되게 눕습니다. 

④ 누운 자세 시 양어깨가 윗몸일으키기 대에 닿아야 합니다.

⑤ 양 어깨가 바닥에 닿은 자세에서 양 팔꿈치가 ‘유효기준판’에 닿은 자세까지를 1회 

실시로 인정합니다.

⑥ 검사자는 인정횟수를 수험자에게 불러줍니다.

⑦ 다음의 경우는 반칙으로 실시 횟수에 산입하지 않습니다.

     - 양 팔꿈치가 ‘유효기준판’에 닿지 않은 경우

     - 누운 자세 시 어깨 한쪽이라도 윗몸일으키기 대에 닿지 않은 경우

     - 손은 깍지가 떨어지는 경우

     - 엉덩이를 들어 반동을 이용하는 경우

 기록 및 평가

① 1분간 유효 횟수를 기록

② 1회 실시

③ 기권을 하는 경우 최하위 점수로 처리합니다.



2020학년도 스포츠지도전공 실기고사 평가기준표
종목/

점수

앉아 윗몸 앞으로 굽히기 (cm)

[200점]
종목/

점수

제자리 멀리뛰기 (cm)

[300점]

윗몸 일으키기(sit-up)[1분] (횟수)

[300점]

남 여 남 여 남 여

200 26.0 이상 25.0 이상 300 275 이상 215 이상 68 이상 60 이상

195 25.9~24.0 24.9~23.0 295 274.9~270 214.9~210 67~65 59~57

190 23.9~22.0 22.9~21.0 290 269.9~265 209.9~205 64~62 56~54

185 21.9~20.0 20.9~19.0 285 264.9~260 204.9~200 61~59 53~51

180 19.9~18.0 18.9~17.0 280 259.9~255 199.9~195 58~56 50~48

175 17.9~16.0 16.9~15.0 275 254.9~250 194.9~190 55~53 47~45

170 15.9~14.0 14.9~13.0 270 249.9~245 189.9~185 52~50 44~42

165 13.9~12.0 12.9~11.0 265 244.9~240 184.9~180 49~47 41~39

160 11.9~10.0 10.9~9.0 260 239.9~235 179.9~175 46~44 38~36

155 9.9~8.0 8.9~8.0 255 234.9~230 174.9~170 43~41 35~33

150 7.9~6.0 7.9~7.0 250 229.9~225 169.9~165 40~38 32~30

145 5.9 이하 6.9 이하 245 224.9 이하 164.9 이하 37 이하 29 이하


