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기능시험 평가지 

การทดสอบทกัษะ 
직종 

อุตสาหกรรม 
전직종 공통 

ทัวไป  

과제명 
การทดสอบ 

체력 평가 
การทดสอบสมรรถภาพ 

 

비번호 หมายเลข     성 명 ชือ  

       

○ 평가시간 กําหนดเวลา :  3 분 3  นาที   

Ⅰ. 요구사항 คาํสัง  

1. 악력 측정기를 이용하여 악력을 왼손, 오른손 각 1 회 측정 하십시오.  

วดัแรงบีบมือแต่ละขา้งของคุณดว้ยเครืปองวดัแรงบีบมือ 

2. 배근력 측정기를 이용하여 배근력을 1 회 측정 하십시오.  

วดัความแขง็แรงของกลา้มเนือหลงัดว้ยเครืปองวดัความแขง็แรงกลา้มเนือหลงั  

3. 신장체중 측정기를 이용하여 키, 몸무게를 측정 하십시오.  

วดัส่วนสูงและชัปงนําหนกัดว้ยเครืปองทีปเตรียมไวใ้ห้  

4. 주어진 색각검사표를 이용하여 색각(Color Vision) 이상여부를 확인합니다. 

ตรวจสอบความสามาถในการแยกแยะสดีว้ยหนงัสือทีปเตรียมไวใ้ห ้
 

Ⅱ. 응시자 유의사항 โปรดทราบ 

1. 평가에 응시하기 전 준비운동을 충분히 하여 안전사고를 예방하십시오. 

กรุณายดืเหยยีดกลา้มเนือและอบอุ่นร่างกายก่อนเริปมทาํการทดสอบ   

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

หากคุณยงัไม่พร้อมสาํหรับการทาํสอบแต่ละอยา่งหรือท่าทางของคุณไม่ถูกตอ้งคุณจะไดรั้บคะแนนตปําสุด 

3. 모든 측정은 단 1 회만 실시합니다. 

การประเมินทังหมดจะทาํเพียงครังเดียวเท่านัน  
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Ⅲ. 측정자세  ท่าทาง 
1. 악력측정 แรงบบีมอื 

 

<실시요령 คาํสัง > 

① 양발을 어깨 넓이로 벌리고 양팔을 자연스럽게 내린 자세로 선다.  
ยนืตวัตรงไหล่ผายและปล่อยแขนลงขา้งลาํตวั 

② 악력계의 표시판이 바깥쪽을 향하도록 하고 손가락 둘째 마디로 잡는다.  
จบัเครืปองวดัแรงบีบมือดว้ยขอ้ทีปสองของนิวโดยหนัเครืปองออกดา้นนอก  

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

เหยยีดแขนตรงและกางออกทาํมุม  15 องศากบัลาํตวั   

④ 시작 구호와 함께 2∼3 초간 힘껏 잡아당긴다.  

เมืปอผูคุ้มสอบให้สญัญาณ บีบเครืปองให้แรงทีปสุดเท่าทีปจะทาํไดแ้ลว้คา้งไวป้ระมาณ 2-3  วินาที 

⑤  좌우 교대로 1 회 실시한다.  
ทาํซําอีกครังโดยใชมื้ออีกขา้ง  

<주의사항 โปรดทราบ>   

☞ 손의 힘으로만 측정하며 팔이 구부러지거나 몸을 이용하지 않도록 한다.  
 กรุณาใชแ้รงบีบมือเท่านัน  ห้ามงอแขนหรือส่วนอืปนของร่างกาย  

☞ 측정 시 악력계를 흔들거나 몸에 닿지 않도록 한다.  
หลีกเลีปยงการทาํให้เครืปองวดัแรงบีบมือสัปนหรือสมัผสักบัส่วนอืปนของร่างกาย 
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2. 배근력측정 ความแขง็แรงของกล้ามเนือหลงั  

 

<실시요령 คาํสัง >   
① 배근력계 발판 위에 서서 발끝을 15cm 정도 벌리고 선다.  

ยนืบนเครืปองวดัความแขง็แรงของกลา้มเนีือหลงัโดยกางเทา้ออกประมาณ  15 ซม. 
② 무릎과 팔을 펴고 상체를 30 도 정도 앞으로 굽혀서 손잡이를 똑바로 잡는다. 

เหยยีดเข่าและแขนตรงโดยเอนลาํตวัส่วนบนประมาณ  30 องศา  ขณะถือแท่นจบั   

③ 무릎 위 10cm 정도에서 당길 수 있도록 한다.  
กรุณาดึงแท่นจบัให้สูงเหนือเข่า  10 ซม.   

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

 เมืปอผูคุ้มสอบให้สญัญาณ ดึงแท่นจบัขีึนมาให้แรงทีปสุดเท่าทีปจะทาํไดแ้ลว้คา้งไวป้ระมาณ  3  วินาที   

○5  1 회 실시한다.  
ทาํขันีตอนเหล่านีีเพียงครีังเดียว    

 

<주의사항 โปรดทราบ>   

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

☞ 수직으로 당겨 중심이 뒤로 넘어가지 않도록 주의한다.  
ดึงแท่นจบัขีึนมาตรง  ๆ  เพืปอไม่ให้เสียการทรงตวั 

 ☞ 요부 부위(허리, 등)에 상해를 입거나 이상이 있는 자는 실시하지 않도록 한다.  
ขา้มการทดสอบนีีไปหากคุณมีอาการบาดเจบ็ทีปหลงั  
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3 .  키, 체중 측정 ส่วนสูงและนําหนัก  

 

 

 

<실시요령 คาํสัง >   

① 신발을 벗고 자동 측정기의 발판 위에 올라선다.  
ถอดรองเทา้และยนืบนเครืปอง 

② 허리 및 목을 곧게 펴고 시선은 정면을 응시한다.  
ยดืตวัตรงจนเตม็ความสูงโดยทีปคอและหลงัตัีงตรง   

③ 측정요원의 지시에 따라 측정 완료 후 내려온다.  
ลงจากเครืปองเมืปอไดรั้บคาํสัปง  

④ 측정은 1 회 실시한다. 
ทาํขันีตอนเหล่านีีเพียงครีังเดียว  


