
실기고사 실시요령

  ○ 10m 왕복달리기

    n 실시방법

      ㅇ 출발선에서‘출발’신호에 따라 앞으로 달려가서 반대편에 위치한 

버튼을 누르고, 방향을 바꿔 출발선으로 달려와 출발선에 위치한 

버튼을 누릅니다.

      ㅇ 이어서 한 번 더 달려가 반대편에 위치한 버튼을 누른 후 도착(출발) 

지점을 통과합니다.

    n 기록 및 평가

      ㅇ 버튼은 손으로만 터치가 가능하며, 출발선에서 출발할 때와 

마지막 통과할 때는 버튼을 누르지 않습니다.

      ㅇ 기록은 신체 부분(모든 부위)이 도착(출발) 지점을 통과하는 순간 

1/100초 단위로 기록합니다.

      ㅇ 1회 실시하며, 부정출발의 경우, 1회의 기회를 제공합니다.

      ㅇ 기권을 하거나 2회의 부정출발 시 최하위 점수로 처리합니다.

      ㅇ 방향 전환 시, 신체 부위 중 일부 또는 전부가 바닥에 닿아도 

허용됩니다.

  ○ 제자리 멀리뛰기

    n 실시방법

      ㅇ 출발선을 밟지 않도록 주의하며 측정기 위에 섭니다.

      ㅇ 구름 선 뒤에 양 발을 평행하게 선 다음, 두 손을 들어 내리면서 

한 동작으로 멀리 뜁니다.

      ㅇ 착지 후에는 앞쪽으로 나가야 합니다.

      ㅇ 정해진 시간(20초) 내에 뛰어야 합니다.



      ㅇ 다음의 경우는 반칙입니다.

        - 착지가 완료되지 않은 상태에서 몸의 일부라도 멀리뛰기 판의 

옆으로 벗어날 경우

        - 20초(타이머 적용) 내 실시하지 않는 경우

        - 선을 밟거나 이단 점프하는 경우

    n 기록 및 평가

      ㅇ 구름 선에서부터 착지 시 멀리뛰기 판에 닿은 신체 부위의 위치 

중 구름 선에 가장 가까운 곳까지를 cm로 측정하여 기록합니다.

      ㅇ 2회 실시하여 상위 기록으로 평가합니다.

      ㅇ 기권을 하거나, 2회 모두 반칙, 신발에 이물질(송진가루, 탄산음료 

등)을 묻히고 실시하는 경우 최하위 점수로 평가합니다.

  ○ 메디신볼던지기

    n 실시방법

      ㅇ 투척라인에 선 자세에서 양 발을 지면에 붙이고, 메디신볼을 

오버헤드 드로우 자세로 양손으로 던져야 합니다.

      ㅇ 투척라인에 들어와 정해진 시간(10초) 내에 던져야 합니다.

      ㅇ 남자는 3kg, 여자는 2kg의 메디신볼을 사용합니다.

      ㅇ 다음의 경우는 파울로 처리합니다.

        - 투척 후 볼이 지면에 닿기 전에 발이 지면에서 먼저 떨어지는 

경우(뒤꿈치만 드는 경우는 제외)

        - 투척라인을 밟거나 넘어가는 경우

        - 던진 공이 좌·우 라인(2m 폭) 밖에 떨어진 경우

        - 제한 시간 내에 실시하지 않은 경우

    n 기록 및 평가

      ㅇ 2회 실시하여 상위 기록으로 평가합니다.

      ㅇ 측정지점은 메디신볼 착지면의 중심을 기준으로 합니다.



      ㅇ 모든 파울 행위는 1회 시도로 간주합니다.

      ㅇ 기권을 하거나 2회 파울 시 최하위 점수로 처리합니다.

      ㅇ 측정 전 감독관의 지시에 따라 손바닥을 확인받아야 하며, 

손에 이물질(송진가루, 탄산음료 등)을 묻히고 실시하는 경우 

최하위 점수로 평가합니다.

  ○ 100m 달리기

    n 실시방법

      ㅇ 스타트라인에 준비 자세를 취한 후 감독관(신호자 및 전자 

계측장비의 신호)의 신호에 따라 출발합니다.

        - 스타팅블록은 사용 되지 않습니다.

        - 스타팅 자세는 스탠딩스타트만 허용합니다.

        - 스파이크화 착용이 가능합니다.

      ㅇ 100m를 달려 결승선을 통과합니다.

      ㅇ 다음의 경우 파울로 처리합니다.

        - 100m 달리기 중 본인의 레인을 벗어나는 경우

        - 부정출발을 1회 한 경우

        - 기록단축을 위한 비정상적인 행위를 한 경우

    n 기록 및 평가

      ㅇ 결승선에서 가슴이 통과한 시점을 본인 기록으로 인정합니다.

      ㅇ 1회만 실시합니다.

      ㅇ 기권을 하거나 파울한 경우 최하위 점수로 처리합니다.


