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Through the experimentwhich was conducted with sixty students of

D-highschoolin Jeollanamdo,aerobicsandanaerobicsarefoundtohavean
effecton body composition and physicalfitness ofmale high school
students.

1.Aftereightweeks ofexercises,the physicalstrength was showed
significantchangesingroupsandbetweengroupsofaerobics(p<.01)and
anaerobics(p<.001)bytheexercisetypes.



2.Aftereightweeksofexercises,muscularenduranceshowedsignificant
changesineachgroupsofaerobics(p<.01)andanaerobics(p<.001)butnot
betweenafter-exercisedgroups.

3.Aftereightweeksofexercises,agility showednoticeablechangesin
eachpreandpostexercisegroupsandbetweentwogroups.

4.Aftereightweeksofexercises,balanceshowednoticeablechangesin
each pre and post exercise groups and no changes between two
post-exercisedgroups.

5.Aftereightweeksofexercises,flexibilityshowednoticeablechangesin
each pre and post exercise groups and no changes between two
post-exercisedgroups.

6.Aftereightweeksofexercises,Cardio-respiratory enduranceshowed
noticeablechangesintheaerobicgroup(p<.001)whileanaerobicsdoesn't.
Twopost-exercisedgroupsshowedsignificantdifferenceseachother.

7.Aftereightweeksofexercises,body composition showed noticeable
changesin each preand postexercised groups(p<.001and p<.01)and
changesbetweentwopost-exercisedgroups.



ⅠⅠⅠ...서서서 론론론

1.연구의 필요성

청소년기는 지적,정서적,사회적,신체적인 면에서 급격한 변화를 경험하
는 시기로서,신체적인 면에서 계획적인 신체활동을 통해 신체기능을 최대한
으로 발현시켜 일생의 체력과 건강의 기틀을 다지는 중요한 시기(위성
식,1994)임에도 불구하고 오늘날 마음껏 뛰어 놀 수 있는 공간 및 운동기회
의 부족으로 청소년들의 심신건강상태에 부정적인 영향을 미치고 있다.
오늘날 과학 문명의 발달과 교통수단의 발전,식생활의 변화는 현대인들에
게 편리한 생활을 누릴 수 있게 하였지만 운동 부족으로 인하여 성인병을 비
롯한 새로운 질병의 만연을 가져오게 되었다(Heyward,1984).인간의 활동량
감소와 영양 과잉으로 인해 비만을 유발시키며 이와 같은 상황이 지속될 경
우,인간의 비 활동성은 순환기,호흡기,소화기,등의 질환을 더욱 촉진 시키
는 계기로 작용하기도 한다(통계청2000).
김진원(1980)은 체력을 신체활동의 기초가 되는 신체적 능력이라고 정의하
였으며,체력은 인간의 생존과 활동의 기초가 되는 신체적 능력을 방위체력,
활동의 기초가 되는 신체적 능력을 행동체력이라 부르며 방위체력에는 여러
가지 스트레스(물리․화학적,생물적,정신적,생리적)에 대한 저항력을 포함
시키고 행동체력은 행동을 일으키는 능력(근력,순발력)과 행동을 지속하는
근지구력,심폐지구력 그리고 행동을 조절하는 능력(평형성,민첩성,유연성,
협응성)으로 구성된다(김기학,1995)
더욱이 책상에 앉아 있는 시간이 많은 청소년기에는 운동부족으로 인한 체
력저하로 이어질 뿐 아니라 성인병 유발을 촉진시키는 시발점이 되고 있다.



신체활동에 있어서 유산소성 운동(aerobic Exercise)과 무산소성 운동
(anaerobicExercise)은 마찬가지로 중요한 요소이기 때문에,유산소 능력하나
만을 측정하여 운동부하에 대한 인체의 반응을 모두 측정하였다고 보기는 어
렵다.
운동으로 인한 반복적 자극은 인체 내 항상성(homeostasis)을 유지하기 위
한 체내 기관들의 기능조절 측면과 중추신경계의 시상하부,뇌하수체,부신수
질,췌장,그리고 갑상선 등에 존재하는 체내 내분비계 측면에서 다양한 호르
몬과 신경전달물질들의 작용뿐만 아니라 엔지 기질의 동원과 관련한 에너지
대사측면에 있어서도 많은 영향을 준다(Palph,1988).
지금까지의 남자고등학생을 대상으로 한 연구에서는 유산소성 운동을 부하
한 것이 대부분이며 무산소성 운동(niemanet.al,1992)는 극소수에 지나지 않
는다.
이에 본 연구는 유산소성 운동과 무산소성 운동이 성장기인 남자 고등학생
의 체력에 어떠한 영향을 미치는가를 분석하여 청소년들의 체력향상을 위한
유․ 무산소성 운동프로그램을 제공하는데 있다.

2.연구의 목적

본 연구는 남자 고등학생을 대상으로 8주간 유산소 운동과 무산소 운동을
실시하였을 때 신체구성과 체력에 미치는 영향을 분석하여 남자 고등학생을
위한 효율적인 운동 프로그램 구성에 필요한 기초 자료를 제공하는데 그 목
적이 있다.



3.연구의 가설

본 연구의 목적을 달성하기 위하여 다음과 같은 가설을 설정하고 검증하
고자 한다.

1.8주 유ㆍ무산소 운동 전,후 체력(근력,근지구력,민첩성,유연성,평형성,
심폐지구력)에는 변화의 차이가 있을 것이다.
2.8주간의 유․무산소 운동 후 신체구성에는 변화가 있을 것이다.

4.연구의 제한점

본 연구 수행 시 다음과 같은 범위 및 제한점을 가진다.
1)피험자는 전남 D 공업 고등학교 학생 60명으로 질병이나 장애가 없는 건
강한 남자 고등학생으로 하였다..

2)규칙적인 운동 실시 자는 제외 하였다.
3)개인의 식생활 습관,심리적요인,가정환경요인,유전적 특성은 고려하지 않았다.
4)피험자의 측정 및 운동조건은 가능한 한 동일하게 하였다.
5)실험기간 중 일상생활과 식생활을 동일하게 통제하지 못하였다.



ⅡⅡⅡ...이이이론론론적적적 배배배경경경

1.체력의 정의

체력이란 용어 그대로 몸에 해당되는 체(體)와 역학적인 힘을 뜻하는 력
(力)만을 뜻하는 것이 아니고 오히려 능력으로서의 의미가 더 크다.다시 말
해서 근육,신장,생리적 기능 등 운동 기능만을 지적하는 것이 아니고 능력
으로서의 힘과 함께 기억능력 등과 인간의 몸의 모든 기능을 종합하여 발현
되는 작업능력으로서의 뜻이 포함되고 있다.따라서 체력이란 “인간생활을
영위해 가는데 기초가 되는 신체적 능력”이라 말할 수 있다.
Cureton(1965)은 “체력이란 신체를 잘 조정하는 능력과 능력의 감소 없이
힘든 작업을 오랫동안 계속할 수 있는 능력”이라 표현하고 Physicalfitness
는 totalfitness의 일부이며 정서적,정신적,및 사회적 특성이 포함되지는 않
으나 관계가 된다고 하여,“체력을 운동능력의 요소에 두고 근력,순발력,지
구력,평형성,민첩성,유연성,등 6가지로 분석할 수 있다”고 하였다.김진원
(1974)은 “행동체력에는 운동을 직접 일으키는 운동발현능력,운동을 오래 계
속하는 지속능력,운동이 효율적으로 일으키게 하는 운동 조절 능력이 있다”
고 하였다.
Sharkey(1990)는 체력은 신체적요인과 정신적 요인으로 구성된다는 체력 구
성도를 제시하면서,체력은 형태,기능,정신 등을 포함하는 여러 가지 성질
의 종합이라고 하였다.일반적인 의미에서 체력이란 달리기,뛰기,던지기,물
건 옮기기 등의 신체활동을 의미하지만,넓은 의미에서는 건강을 위협하는



여러 가지 상화에 대한 적응력도 포함하고 있다.저항력에는 더위,추위,습
도,일광,외상,등의 물리적인 것에 대한 저항력과 세균감염,기아,수면부족,
정신적 고통 등의 생리,심리적인 것에 대한 저항력도 포함된다.그러므로 신
체적 작업능력이나 운동능력은 의지력으로서 몸을 움직이고 신체운동을 조정
하는 능력을 행동능력 또는 행동체력이라 하며,또한 건강을 위협하는 것과
스트레스에 대한 저항력은 신체를 방위하는 능력으로서 방위체력이라고 한
다.따라서 체력은 행동체력과 방위체력을 종합한 능력이다.이와 같이 체력
은 신체적,생리적 조건과 함께 의지,정서,추리 등의 정신적 능력이 관여된
다(조근종,1995).
Larson(1951)은 체력을 행동체력의 차원에서 근력,평형성,지구력,민첩성,
스피드,리듬,협응성 등 7개 요소로 분류하였고 Clarke(1971)는 체력을 근력,
근지구력,전신지구력,근 순발력,민첩성,스피드,유연성,평형성,등의 8개
요소로 분류하였다.
대체적으로 일반인의 건강증진을 위해 운동 기능관련 체력요인보다 건강 체
력요인을 중심으로 이해하는 것이 바람직하다는 견해가 설득력을 보인다.이
처럼 건강관련 체력요인이 보다 중요한 의미를 갖는 것은 성인병 예방은 물
론 질병이나 기능적 장애발생의 위험성을 감소시킬 수 있다는 점 때문이다.
lkai& Matsui(1968)는 “체력은 인간의 원동력으로써 형태,기능,신경을 포
함한 신체의 여러 가지 성질의 총합”이라고 하며 체력을 <표-1>과 같이 분
류하였다.



<<<표표표---111>>>체체체력력력의의의 구구구성성성요요요인인인(((IIIkkkaaaiii&&& MMMtttsssuuuiii,,,111999666888)))

형태(structure) 체격(physique)
행동체력 자세(posture)
(fitness 민첩성(agility)

신체적요소 for 근력(strength)
(physical performance) 기능(function) 파워(power)
factor) 지구성(endurance)

평형성(balance)
협응성(coordination)

체력 유연성(flexibility)
(physical 기관조직의 구조
fitness) 방위체력 구조(structure)

(fitness
for 온도조절
protection) 기능(function) 면역(immunity)

적응(adaptation )
정신적요소 행동체력 의지(will)
mental 방위체력 판단(judgement)
factor 의욕(volition)

정신적 스트레스에 대한
저항력(resistancetothementalstress)



2.체력 요인

1)근력(Strength)
근력이란 근육이 최대로 발휘할 수 있는 힘(Force)을 말하며,그 크기는 근
육의 횡단면적에 비례한다.따라서 체력요소로서의 근력은 절대근력보다는
상대근력,즉 절대근력을 체중으로 나눈 값으로 평가하는 것이 바람직하다.
근력측정은 악력,배근력,복 근력,각근력 등으로 측정할 수 있으며,힘을 발
휘하게 하는 근수축의 형태는 크게 동적수축과 .정적수축으로 구분된다.
동적수축에 의한 근력은 저항물체를 이동시키며,물체가 움직이는 동안 지
속적으로 수축하여 발휘하는 힘이다.정적수축에 의한 근력은 저항물체나 인
체의 관절이 움직이지 않고 보통 6-10초의 짧은 기간동안 발휘하는 힘이다.
근수축의 형태를 보다 세분해 보면 등척성 수축(Isometriccontraction),(등
장성수축(Isotoniccontraction),등속성 수축(Isokineticcontraction)으로 구분
되며,등장성수축은 다시 구심성 수축(concentriccontraction)과 원심성수축
(eccentriccontraction)으로 나눌 수 있다.
Hettinger(1961)는 근력 트레이닝의 강화 부하의 역치는 적어도 최대 근력의
40-50%이상에서 가능하며 75-85%부하에서 최대효과를 얻을 수 있다고 하였
다.
2)근지구력(Muscularendurance)
근지구력이란 신체의 특정 근 혹은 근군의 일정부하에 대한 “근수축 지속능
력”또는 “동일한 운동 강도로 반복할 수 있는 능력”을 말하며,정적과 동적
근지구력으로 나누어지고,정적 근지구력(staticmuscularendurance)은 일정
부하에 대해 근 수축을 지속할 수 있는 능력(평가기준 :시간)이며,동적 근
지구력(dynamicmuscularendurance)은 어떤 근 작업에 대해 강도변화 없이



근의 수축과 이완을 반복할 수 있는 능력으로써 평가기준은 최대 반복횟수이
다.(정성태 등,1994).측정항목으로 팔굽혀펴기,윗몸일으키기,턱걸이,철봉
매달리기,등 속성 근 기능 등의 방법을 이용한다.
Hollman(1979)은 근지구력 트레이닝을 하면 모세혈관의 수가 증가되고 적혈
구의 수와 헤모글로빈이 증가된다고 하였다.
3)민첩성(Agility)
민첩성이란 재빠른 동작으로 신체를 잘 조정하고 부드럽게 반응 할 수 있는
능력 혹은 신체동작에 있어서 전신적인 동작이나 부분적인 동작은 신속하게
변경 한다든지,운동방향을 재빠르게 바꿀 수 있는 능력이라 할 수 있다.다
른 말로는 mobility,softness등으로 표현되고 있다
민첩성은 최대의 노력으로 최단시간에 최대의 힘을 발휘할 수 있는 능력으
로 속도에 관련된 운동은 이 범주에 속한다.민첩성은 근력(힘)×속도이며 파
워는 힘×거리/시간 =힘×속도로 민첩성과 파워는 같은 의미로 통하고 있다.
민첩성이 크면 동일한 시간에서 같은 운동을 수행할 수 있고,동일한 운동도
빨리 수행할 수 있다.
4)심폐지구력(Cardio-respiratoryendurance)
심폐지구력이란 전신적인 운동을 오래 지속할 수 있는가의 능력을 뜻하며
신체활동 시 근력활동을 뒷받침하는 에너지의 생산원에 해당되는 것으로서
호흡기능,순환기능이 중요한 역할을 한다(김진원,1978).
장시간 근육이 활동할 수 있는 능력은 활동하는 근육에 산소를 공급하는

신체능력에 달려있다.신체가 더 많은 산소를 받아들여 사용할수록 근육은
더욱 많은 일을 할 수 있는 것이다.고도의 심폐지구력을 얻으려면 심장과
순환계 및 호흡계가 효율적으로 작용해야 한다.고도의 심폐지구력과 관련되
어 있으므로 가장 중요한 심폐지구력이 체력의 한 구성요소로 강조되어지고



있다.
5)유연성(Flexibility)
유연성이란 관절운동범위(ROM)에서 유동적으로 움직일 수 있는 능력이라
고 할 수 있다.ROMDMS관절 각도계,관절피막(jointcaosule),인대,건,그
리고 관절의 짧은(spanning)근육과 같은 형태학적 요인에 영향을 받게 되고,
특히 관절에 있어 특수성을 갖게 된다.신체의 모든 관절부위에 있어서 적당
한 유연성은 근 골격 계 상해예방과 노화방지를 위해 필요하다.
신체의 유연성에 대해 큐아톤(cureton)은 운동적성의 구성인자중 하나로 지
적하고 있으며 “충분한 균형을 유지하고 증진되어 있는 상태면 보다 강력한
항장력과 신 축력에 대한 근,건,인대 및 뼈의 상태”라고 했으며,매튜스
(Mathews)는 “신체의 유연성이란 일반적으로 고관절의 가동범위”라고 정의
하고 있으며 이것은 근육의 신정성과 구조나 고관절주변의 인대나 각막의 상
태가 관여한다고 했다.라슨(Larson)도 기본적 운동 요소의 하나로 유연성을
지적하고 있으며 이 요인은 신체운동을 수행하는데 중요한 역할을 다할 뿐만
아니라 운동장해의 예방에도 유효하다.
신체활동이 부족한 주된 원인은 유연성이 없기 때문이다.활동적인 사람은

비활동적인 사람보다 유연성이 뛰어나며 운동을 통해 유연성은 증가시킬 수
있다,신체활동과 움직임의 부족으로 인하여 제한된 관절각도 내에서는 결합
조직의 수축력이 쌓이게 된다.
6)평형성(Balance)
평형성은 신체의 자세를 유지하는 능력으로 운동기술과 발휘에 중요한 기능을
한다.평형성에는 두 가지 유형이 있는데,첫째는 정적 평형성이고 다른 하나는
동적 평형성이다.정적 평형성은 한 곳에 서서 몸 전체를 균형되게 유지하는
능력이고,동적 평형성은 한 곳에서 다른 한 지점으로 움직이는 동안 몸의
균형을 유지하는 능력이다.



3.신체구성(BodyComposition)

신체구성(Bodycomposition)이라는 것은 신체가 어떠한 조직이나 기관 또는
분자나 원소로 구성되어 있는가 하는 것으로,연구목적은 요소를 정량적으로
밝히거나 그 상대적 비율을 구하는 것이며해부학,생화학,영양학,인체계측학이
그 기초 영역(정정진 등,1994)이라 할 수 있다.
우리 인체에서 체지방은 체열을 보존하기 위한 절연체,에너지 생산을 위해
대사 연료로서 일정량을 보유하여야하며체내에존재하는지방은크게필수지방과
저장지방으로 분류되며 이를 합한 것이 총지방량이다.필수 지방량은 골수,
심장,폐,간,비장,신장,대장,소장,근육 그리고 중추신경계가 지나는 다
지방조직 등에 분포되어 저장된 지방을 말하며,이러한 부위에 저장 되어있
는 필수지방은 생리 기능이 정상적으로 작용하는데 요구되는 지방이다.저장
지방의 분포비율이 남자는 12%,여자는 15%로써 유사한 수준이지만 필수 지
방 량은 여성은 특히 지방12.5%(총지방량의 4.4%)이상이 가슴에 분포되어
있으며,나머지는 골반,둔부,대퇴부 분포되어 있다.
제지방량이라 함은 지방을 제외한 수분,단백질,무기질,기타 화학물질들의
중량을 합친 것을 말하며,FFM(fat-freemass)과LBM(leanbodymass)이라는
두 가지 용어로 사용되고 있다.LBM은 중추신경계,골수,내장기관에 있는
필수 지방 량(남자 3%,여자 12%)을 포함한 개념의 제 지방 체중이며,FFM
은 모든 지방을 제거한 개념의 체지방 체중이다.따라서 FFM은 시체를 해부
할 경우에만 정량이 가능하므로 생체측정에서는 일반적으로 LBM을 제 지방
체중으로 간주하게 된다.
체지방과 운동에 관한 선행 연구를 살펴본 결과로써 신문우(1994)는 체지방
그룹별 체력의 차이에 대해 %Fat11.6이하인 그룹이 근지구력,유연성,전신



지구력이 우수하였으며,%Fat11.6-14.20그룹이 순발력이 우수한 결과를 나
타냈다고 보고한바 있다.

4.유산소 운동(Aerobics)

유산소 운동이란 에어로빅스(Aerobics),또는 에어로빅운동이라고도 하는데
숨이 차지 않으며 큰 힘을 들이지 않고도 할 수 있는 운동으로 몸 안에 최대
한 많은 양의 산소를 공급시킴으로써 심장과 폐의 기능을 향상시키고 강한
혈관조직을 갖게 하는 효과가 있다.또한 유산소 운동은 지방이나 글리코겐
을 이용하여 많은 양의 ATP를 재합성 하는데 운동에서 장시간이나 지구성
형태의 활동 중에 유산소계가 ATP를 합성하게 된다.유산소 운동의 형태에
는 조깅,달리기,수영,자전거 타기,에어로빅댄스,크로스컨트리,마라톤 등
이 속한다.
유산소 운동 시에는 운동 강도,운동 지속시간,운동 빈도 등을 고려해야 하
는데,운동 강도는 최대운동능력의 60-80% 범위에서 하는 것이 일반적 이다.
이때 운동은 짧은 시간의 격렬한 운동보다는 장시간 지속할 수 있는 유산소
성의 전신운동이 바람직하다고 보고되고 있다(Dowdyetal.,1985;cooket
al.,1986).
장기간의 유산소성 운동에 단련된 중년여성들의 경우 활동 근 내의 LDH
및 CPK 효소의 활성도가 증가되어 에너지 대사과정을 발달시키고 효소활성
의 증가에 의한 에너지 대사의 항진으로 신체활동에 필요한 에너지 공급을
효율적이고 원활하게 증대시킨다고 하였다(Eriksonetal.,1973;Thorstensson
etal.,1976;Gollnick,1986).이외에도 순환 및 대사 계에 미치는 효과에 대
해서 Edward(1979)는 일정한 강도의 유산소성 운동은 과도한 운동 시 발생



되는 피로와 통증을 유발하는 혈중 젖산 농도를 낮추는 동시에,관상 동맥
심 질환,당뇨병 등의 위험인자에 대한 개선을 가져올 수 있을 뿐만 아니라
휴식 시 및 최대 부하운동 시 심박수 감소,최대산소섭취량의 증가,혈압의
감소,심근산소소비량의 완화 등 심장의 기능적 개선을 가져온다고 하였다.
이러한 유산소 운동의 효과에 관한 연구는 지금까지도 계속 연구되고 있으며
과거 연구된 결과들을 살펴보면 Leutholz등(1995)은 남․여 40명을 대상으로
12주간 주당 3회의 유산소성 운동(최대심박수의 40~60%)을 실시한 결과 체중
에 체지방량 모두 유의하게 감소되었으며,최건식(1994)은 성인 비만 남자를
대상으로 유산소 운동을 통한 실험 결과 최대산소섭취량은 유의하게 증가하
였으며 혈중 지질 성분 중 TC,LDL-C는 감소를,HDL-C는 유의한 증가를
하였다고 보고하고 있다.
한편,항상화의 관계에서는 정은숙 등(1997)은 저 강도의 꾸준한 유산소성
운동이 신체조성 및 혈중지질의 개선과 심폐기능의 향상에 긍정적인 영향을
미치는 동시에 항산화계의 활성화를 촉진시킬 수 있다고 하였다.즉 이는 규
칙적인 유산소성 운동은 유리기의 생성과 항산화효소의 활성에 관여하며 세
포의 노화 및 각종 만성질환예방에 중요한 역할을 할 수 있다는 것을 시사하
고 있다(J0ngetal.,1995;yu,1995).Maxwell(1995)은 유리기의 스트레스는
질병의 병리적 과정에 다양한 영향을 미치며 항산화 요법은 질환과 동맥경
화,종양생성과 같은 만성적 질환과정의 억제에 유익할 것이라고 하였다.
이러한 연구 결과에 따르면 규칙적인 유산소성 운동은 신체구성 성분과 혈
중지질 수준을 긍정적으로 변화시킴과 동시에 혈압을 낮추고 신체활동에 필
요한 에너지 공급을 효율적으로 원활하게 증대시키며,심근산소소비량의 감
소 등 심장의 기능적 개선을 가져오기도 하고 생성과 항산화를 촉진시켜 세
포의 노화 및 피로에 대한 방어나 억제 효과 등 각종 만성질환 예방에 중요



한 역할을 할 것이다.

5.무산소 운동(Anaerobics)

무산소성 운동이란 강화시키고자 하는 근 군에 저항을 주어 근력을 강화시
키기 위하여 중량이 부착된 기구나,고무튜브,혹은 자신의 체중 등을 이용하
여 근 비대나 신경계의 활성화 등을 일으켜 근 기능을 높이기 위한 트레이닝
으로서 정적 무산소성 운동과 동적 무산소성 운동이 있다(Fiataroneetal.,
1990). 정적 무산소성 운동은 하나의 관절에 대한 운동이거나,전신 운동이
거나 간에 일정한 자세에서 있는 힘을 다 발휘하는 중에 저항이 운동하는 신
체 부위에 영향을 주도록 하는 것으로 운동 강도를 최대로 하기가 쉽다.그
리고 운동시간도 일정하게 정할 수 있는 이점이 있으며,운동을 실시함에 있
어서도 특별한 기술이 필요하지 않으므로 누구나 쉽게 실시할 수 있다.정적
무산소 운동의 예로서는 고정된 물체,즉 담 벽이나 난간 등과 같이 이동할
수 없는 물체를 있는 힘을 다하여 미는 것을 들 수 있다.정적 무산소성 운
동의 운동 강도는 최대근력의 40% 이상,운동시간은 40~60초 정도,운동 빈
도는 3·5세트씩 주 3회 정도가 적당하다.
웨이트트레이닝으로 강화 할 수 없는 관절각 부위의 근력을 향상시키기에
웨이트트레이닝의 보완 운동으로도 효과가 있다(장경태.1997).동적 무산소
운동은 웨이트 트레이닝 시 사용되는 프리 웨이트(freeweight)기구나 웨이
트 머신과 같은 기구로 저항을 주어 실시하는 운동을 말한다.동적 무산소
운동은 단축 무산소성 운동과 신전 무산소성 운동으로 구분할 수 있는데,단
축 무산소성 운동은 주어진 저항에 대항하여 근의 길이가 신전 되면서 근력



을 발휘하게 하는 저항운동을 말한다.동적 무산소성 운동의 장점으로는 근
력 향상을 눈으로 확인할 수 있으며,자신이 어느 정도의 부하로 운동을 실
시하는지 직접 확인할 수 있고,정적 무산소운동과는 달리 동작의 전 범위에
걸쳐 근육이 운동을 하게 된다(장경태1997).
무산소성 운동의 종목 중 아령을 이용한 덤 벨 체조는 상 ˙ 하체 전신을 골
고루 발달시킬 수 있으며 저렴한 가격과 운동의 편리성 운동공간이 넓지 않
아도 되기 때문에 집이나 사무실에서 짬짬이 할 수 있다는 장점을 지니고 있
다(스포츠 서울1996).
덤 벨은 1996년 일본 스쿠바대 스즈키 교수의 덤 벨 체조법이 국내에 소개
되면서 새롭게 주목받기 시작한 프로그램으로 2kg내외의 덤 벨을 이용하여
12~13종류의 동작을 반복하는 운동으로 실내에서 가능하고 하루에 15분 정
도의 시간으로 건강을 유지할 수 있는 운동으로 알려져 있다.
동작 속도는 에어로빅 등의 체조보다는 느리고 단순하여 운동에 익숙하지
못한 고령자도 가능하다.덤 벨 체조는 우선 근육을 단련시키는 것이며 근육
은 지방을 연소시키는 가장 큰 조직이기 때문에 근육을 증가시키면 기초대사
가 높아지고 지방이 에너지원으로 산화되기 쉬워지고 에너지 소비가 많아져
체중이 감소하게 된다(임기원,1995).또한,신체적인 운동과 훈련 특히 적절
한 부하의 무산소성 운동프로그램을 통하여 연령에 제한 없이 근력과 지구력
을 증가시킬 수 있다.(MacDougaldetal.,1995).
무산소 운동은 보다 많은 운동단위의 동원을 유도함으로서 근세포의 성장
및 근력의 발달을 촉진시킨다.운동을 통해 유도된 내 인성 동화호르몬
(endogenousanadolichormone)및 성장인자(growthfacror)의 분비를 자극
하여 신경내분비계(neuroendocrinesystem)를 활성화시킨다(Kraemer,1988;
staronetal.,1991;Fryetal.,1994).이 운동에 대해 Wilmore등(1994)은 건



강을 유지하고 증진시키는데 효과가 있어 건강 증진을 위해 무산소성 운동의
이용이 늘어나고 있는 추세이기 때문에,ACSM에서는 일반적인 건강,체력 프
로그램의 지침서에 무산소성 운동을 포함시켜야 한다고 권고하고 있다고 한다.
근력 트레이닝은 동적이며 지속적인 외부저항,다양한 저항,그리고 운동과
세트 수,반복회수를 다양하게 복합한 등속성 트레이닝 프로그램에서 남녀
모두의 체지방을 감소시키며 제 지방 조직을 증가시킨다(Kraemetetal.,
1998).한편 Kraemet등(1999)은 단-기간의 무산소성 트레이닝에 따른 내분
비 기능과 관련된 호르몬들의 남녀간의 성별에 따른 적응 정도를 알아보기
위하여 비 단련자 10명씩 20명을 대상으로 squat,legpress,kneeextension
등 3가지로 구성된 하지 운동 프로그램을 주당 3회의 빈도로 8주 동안 트레
이닝을 실시한 결과 혈청 테스토스테론의 농도는 여자보다 남자가 유의하게
높았다.
이상의 연구 결과에 따르면 규칙적인 무산소성 운동은 기초체력 향상,체중
과 체지방 감소,인슐린의 분비 억제,혈중지질 성분의 변화,비만,요통,빈
혈,당뇨,고혈압 등의 조절에 효과가 있는 것으로 알려져 있다(양은주,1996;
스포츠 서울,1996;최양길,1997;Sozuki,1996).
하지만 무산소성 운동은 건강과 체력관련 프로그램의 중요한 구성요소임을
인식하고 있음에도 불구하고 장기간 저항 운동프로그램 실시에 따른 운동의
적응에 대한 결과는 극히 제한적이다(James등,2001).그러나 성장기 아동이
무산소 운동으로 인한 상해나 성장 저해의 요소가 있기는 하나,최근 성장기
아동이나 청소년들에게 적절한 무산소성 운동은 성장호르몬 분비 유발에 따
른 성장 발달과 체중조절에 긍정적이다.



6.운동의 효과

정기적인 운동은 생활습관을 규칙적으로 하고,건강에 대한 전반적인 관심
의 제고와 태도의 변화에 도움을 준다(김성수,정일규 2001)고 하였으며,건
강의 효과는 반드시 규칙적인 운동에 참여했을 때 일어나며,중요한 것은 규
칙적인 운동을 통해 향상된 높은 체력수준은 면역능력과 관련된 질병에 걸리
지 않다는 것이다(위승두 등,2002).또한 규칙적인 운동은 비만 및 각종 성
인병의 예방은 물론 암,고혈압,당뇨병 등의 예방에 좋은 효과가 있다고 보
고되고 있는데 특히 아동 및 청소년들의 체력향상에 많은 도움을 주고 있다.
규칙적인 운동은 보다 효율적이고 건강한 신체를 가꾸어 주게 되며,또한 올
바른 운동처방에 의 규칙적인 운동에 의해서 얻어지는 생리적․심리적 효과
와 근 기능의 강화,심장질환의 예방,비만의 예방과 치료,정서함양에 지대
한 영향을 준다(김수근,박홍석 1999).
신체활동은 인간의 본능적 욕구충족 수단인 것이며 자신의 적성과 신체적
조건에 알맞은 운동을 적절히 실행함으로써 신체의 균형적인 발달을 가져오
게 한다.
현재 지구상에는 비만에 관한 치료 방법이 여러 가지가 존재하고 있지만 비
만을 예방하거나 치료를 위해서는 의학적인 검사에 의거하여 식이요법,규칙
적인 운동 그리고 행동수정을 통한 체중감소 및 감소된 체중유지를 위한 지
속적인 체중조절 프로그램에 참여하는 것이 가장 효과적이고 바람직한 방법
이다.
그중에 가장 효과적인 것이 바로 운동 요법인데 운동은 에너지 대사,대사
과정의 수정,신체조건의 개선,만성병에 대한 감수성의 감소,체중 감량 및
과도한 체지방의 감소 등에 중요한 역할을 한다.



근력을 강화시키기 위한 무산소성 운동의 방법은 그것이 기계나 기구를 사
용하든,특수한 근수축의 양식을 채용하든 간에 관계없이 강화시키고자 하는
근 군에 최대부하가 미칠 수 있도록 하는데 일차적 목적이 있다.
등장성운동(isotonic)은 바벨이나 덤 벨과 같이 무게를 이용하여 무산소성 운동
을 하는 방법이 있으며,등척성 운동(isometrics)에는 벽이나 난간과 같은 고정
된 물체에 대하여 관절을 굽히지 않고 있는 힘을 다해 발휘하는 방법이 있다.
근력과 근 지구력 발달을 위한 중량부하운동의 훈련효과는 set를 증가시키
는 것이 효과적이다(Morehouse& Milller,1976).그러므로 점진 부하의 원리
에 의해서 운동 강도가 증가되어야 하며 근력발달은 운동 강도가 가장 중요
하다고 할 수 있다.
특히 웨이트트레이닝은 바벨,덤 벨 등과 같이 운동기구를 사용하는 무산소
운동으로서 오늘날 대부분의 등장 성 웨이트 트레이닝 프로그램은 Delorm과
Watkins의 과부하(oxerload)의 원리를 바탕으로 실시하고 있다(김창규 등,
1983;Girandola,1973).
웨이트트레이닝은 남성의 신체구성 성분을 변화시키고 있으며(Tanner,
1996;Drumm,etal.,1984),그 트레이닝 효과는 제 지방체중(LBW)을 증가시
키고(McMorris,1954),체지방(FW)을 약간 감소시키고 있다(Misner,etal.,
1974)



ⅢⅢⅢ...연연연구구구 방방방법법법

1.연구 대상

본 연구의 대상은 건강한 남자고등학생으로 유산소 운동그룹 30명과 무산
소 운동그룹 30명 총60명으로 운동단계별 프로그램에 따라 8주간 실시하였
다.연구대상자들의 신체 특성은 다음과 같다.

<<<표표표---222>>>연연연구구구대대대상상상자자자의의의 신신신체체체적적적 특특특성성성 신신신장장장(((단단단위위위:::㎝㎝㎝))) 체체체중중중(((단단단위위위:::kkkggg)))

집단
신 장(cm) 체 중(kg)

사 전 사 후 사 전 사 후
x̄ SD x̄ SD x̄ SD x̄ SD

유산소집단
(n=30) 173.47 4.50 173.87 4.55 66.57 6.53 65.93 6.52

무산소집단
(n=30) 173.13 3.72 173.43 3.64 68.20 5.01 67.67 4.58

Total 173.30 4.11 173.65 4.09 67.39 5.77 66.80 5.55

2.연구절차 및 기간

1)연구의 설정 및 계획 수립 2005. 3.1～ 2005 4.30
2)자료수집 2005. 5.1～ 2005 5.30
3)피험자 선정 2005. 6.1～ 2005 6.30
4)체력검사 2005. 7.1～ 2005 7.30



5)본 실 험 2005. 8.1～ 2005 9.30
6)체력검사 2005.10.1～ 2005 10.30
7)자료처리 2005.11.1～ 2005 11.30
8)논문 작성 및 제출 2005.12.1～ 2005 12.31

3.측정 도구
본 연구의 측정은 C대학교 체력 측정실 및 D고등학교 체육관 등에서 실

시하였으며,측정에 사용되는 측정도구는 <표-3>와 같다.
<<<표표표---333>>>측측측정정정도도도구구구
측정항목 도구명 제작회사(국가) 측정방식

신체구성 신장․체중 DONGSAHV(한국) Autocursor
measurng

체성분검사기 BiospaceINBODY3. 8점터치식전극법

체

력

근력 악력측정기 TAKEI(일본) Potentiometer제어방식
근지구력 윗몸일으키기 TAKEI(일본) Potentiorneter제어방식
민첩성 전신반응측정기 SEWOOSYSTEM(한국) LED자동점등
유연성 윗몸앞으로 굽히기 SEWOOSYSTEM(한국) 가변저항식
평형성 눈감고외발서기 측정기 SEWOOSYSTEM(한국) 매트스위치방식
심폐지구력 에어로 바이크 COMBI(일본) 전자제어방식
걷기
달리기 초시계 SWISSMILTARY(스위스) 전자제어방식

4.실험 설계 및 운동프로그램



<<<표표표---444>>>실실실험험험 설설설계계계

<<<표표표---555>>>111...)))유유유산산산소소소 운운운동동동프프프로로로그그그램램램

피험자 선정
유산소성 운동 그룹 30명 무산소성 운동그룹 30명

↓ ↓
사전 검사(체력검사,신체구성검사)
↓ ↓
운동프로그램8주,주3회(월,수,금)

↓ ↓
사후 검사(체력검사,신체구성검사)
↓ ↓

자료 처리

단 계 기 간 운동전,후
(10min) 운동방법 운동강도 운동빈도

ⅠⅠⅠ

1주

유연체조,
(5분)
스트레칭
(5분)

30분걷기

40～50%THR 3/주
2주 40분걷기

3주 30분걷기,5분달리기

4주 30분걷기,7분달리기

ⅡⅡⅡ

5주 30분걷기,10분달리기

60～70%THR 3/주
6주 20분걷기,20분달리기

7주 15분걷기,25분달리기

8주 10분걷기,30분달리기



<<<표표표---666>>>222...)))무무무산산산소소소 운운운동동동프프프로로로그그그램램램

5.측정 절차

각 항목별 측정 및 검사는 운동 전․후에 걸쳐 실시하였으며,체력요인별
측정은 다음과 같다.

1)체력 검사
① 유연성(Flexibility)
유연성 측정종목인 체 전굴(trunkflexion)은 신체부위의 관절가동 범위를
측정하는 것으로서 근육의 협동적,길항적인 작용과 밀접한 관련을 맺고 있
다.측정방법은 몸통을 앞으로 굽혀서 손끝을 뻗쳐 최하단의 위치에 닿는 눈
금을 읽는 것이다.마루 면을 0으로 하여 피험자는 뒤꿈치를 붙이고 두 발을
약 5cm 벌리고 측정대위에 선다.그 다음에 몸통을 앞으로 굽혀 손끝을 뻗쳐
서 측정기의 눈금 위를 스쳐 내려가며 양손가락 최 하단 위치의 눈금을 읽는

단 계 기 간 운동전,후
(10min) 운동방법 세트/반복횟수 운동강도 운동빈도전 종목

ⅠⅠⅠ

1주

유연체조,
(5분)
스트레칭
(5분)

체스트프레스
렛 풀 다운
쇼울더 프레스
덤벨 컬
덤벨 킥백

레그익스테이션
레그 프레스
레그 컬

싯티드 크런치
싯업

3/6～10회 50～60%

70～80%

3/주2주
3주
4주

ⅡⅡⅡ

5주

3/8～12회 3/주
6주
7주

8주



다.0점에 닿지 않을 때는 0점에서의 거리를 -로 기록하며 2회를 실시하여
좋은 기록으로 하였으며 cm미만은 반올림 하였다.

②민첩성(Agility)
민첩성 측정은 전신반응테스트를 채택하였다.전신 반응 테스트는 스포츠
활동과 상관이 높은 자극 신호를 수용기로 받아서 중추로 보내고 다시 중추
에서 근육으로 전달하는,즉 체중을 부하로 하여 전신적인 동작시간을 2회
측정하였으며,2회 실시하여 좋은 기록으로 하였다.

③ 평형성(Balancc)
측정방법은 눈감고 외발서기(sticktest)를 채택하여 눈을 감고 손을 수평으
로 하여 평형을 잡고 한쪽 다리를 직각으로 들어 지면에 닿은 다른 쪽 발이
움직이지 않도록 하여 측정하였으며,2회 실시하여 좋은 기록으로 하였다.

④근력(Strength)
근력 측정방법인 악력은 네 개의 손가락과 엄지손가락의 협응 및 일반적
최대 근력을 측정하는 것으로,손가락의 제2관절이 직각이 되도록 잡고 그
폭을 조절하여 팔을 자연스럽게 내려뜨리고 악력계를 몸에 닿지 않게 한다.
악력계를 함부로 내두르지 않도록 하며,좌․우측 교대로 2회씩 측정하여 각
각의 최고치로 0.1kg단위로 택하여 기록 할 것이다.

⑤ 근지구력(Muscularendurance)
근 지구력 측정 종목인 윗몸 일으키기(sit-up)는 복근의 동적인 지구력을
측정하는 것으로 어떤 작업을 계속 또는 반복적으로 수행할 때 근이 최대한



견딜 수 있는 능력을 말한다.측정방법은 sit-up판에 센서가 부착되어 일정
한 각도를 수행하지 않으면 개수를 인정하지 않는다.1분간 실시하여 회수를
측정할 것이다.

⑥ 심폐지구력(Cardio-respiratoryendurance)
심폐지구력 테스트는 에어로 바이크를 이용하여 분당 60RPM의 회전수로
0watt씩 부하를 증가시키는 다단계 점증 부하 법으로 실시할 것이다.운동부
하 테스트 시 심박수(HeartRate),혈압 및 주관적 운동 강도(Rating of
PerceivedExertion)등의 변화를 관찰하여 피검자의 생리적,심리적 상태를
계속적으로 주시하고,임상적으로 이상이 없는 것을 확인할 것이다.측정 종
료 후 1분 동안 정리운동을 실시하며,측정단위는 ㎖로 표시할 것이다.

2)신체구성(Bodycomposition)

① 신장(Standingheight)
발육의 지표로서 중요할 뿐만 아니라 체질이나 형태적 체력의 기초적인 것
중 하나이며,형태적 체력지수에서는 대부분의 경우 신장을 기본으로 한다.
이 측정은 신장계의 정면에 세워 양 뒤꿈치를 가지런히 척주에 붙이고 무릎
을 똑바로 편다.그리고 배와 가슴을 당기고,머리를 눈과 귀의 수평위에 같
이 고정시킨 후 측정할 것이며 수직 최단거리를 cm단위로 기록할 것이다.

② 체중(Bodyweight)
체중은 신체의 모든 부분의 발육과 현실성을 나타내는 것으로서 체력측정
을 하는 데 매우 중요한 요소의 하나이며,배뇨,배변,발한,기타 심한 운동



에 따라서 일시적으로 감소하며 반대로 음식의 섭취에 의해서1.0～1.5kg정
도 증가하기도 한다.측정 전에는 반드시 대소변을 보도록 하고 음식은 평상
시와 같이 섭취한 상태에서 측정할 것이다.

③ 체지방율
체 지방율 은 체지방량을 체중으로 나눈 백분율을 나타내며 Bio-space사의
In-Body 3.0을 이용하여 측정할 것이다.이측정은 생체전기저항분석법으로
최근 체 성분 분석방법으로 널리 사용되고 있는 것으로 인체 내로 전기신호
를 흘려주면 전기는 도전성이 가장 높은 수분을 따라 흐르게 된다.

6.자료처리

고등학생을 대상으로 유․ 무산소성 운동 프로그램 실시 전․후의 건강관
련 체력요인(근력,근지구력,심폐지구력,유연성,폐활량)과 신체구성의 비교
분석을 위해 본 연구는 통계프로그램인 SPSS13.0을 이용하여 8주간 운동유
형별 유산소집단과 무산소집단으로 분류하여 다음과 같이 자료처리를 하였
다.
1.유산소집단과 무산소집단의 운동 전․후 간의 차를 비교하기 위하여 대응
표본 t검증인 PairedSamplest-test를 실시하였다.
2.유산소집단과 무산소집단간의 차를 비교하기 위하여 독립표본 t검증인
IndependentSamplest-test를 실시하였다.
3.유의수준은 α=.05수준으로 하였다.



ⅣⅣⅣ...연연연구구구 결결결과과과

111...운운운동동동유유유형형형별별별 근근근력력력(((악악악력력력)))의의의 변변변화화화

운동유형별 운동전․후 근력의 변화를 살펴보면 <표-7>에서 보는 것과 같
이 유산소집단은 운동전 검사에서 39.30±3.34㎏으로 8주간 운동을 실시 한 후
40.20±3.32㎏으로 운동을 실시 한 후 0.9㎏의 근력의 증가가 나타나 운동전․
후간 통계적으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났고(p<.01),무산소집단은
운동전 30.30±2.83㎏에서 8주간 운동을 실시 한 후 41.73±3.24㎏으로 1.33㎏의
근력의 증가를 보였으며 통계적으로 유의한 차이가 있었다(p<.001).
운동집단간 비교를 실시하면 8주간 운동 실시전은 유의한 차이가 없었고
운동을 실시 한 후 유산소집단과 무산소집단간 통계적으로 유의한 차이가 있
었다(p<.05).



<<<표표표---777>>>운운운동동동유유유형형형별별별 근근근력력력(((악악악력력력)))의의의 변변변화화화 (((단단단위위위:::㎏㎏㎏)))

집 단
사전검사 사후검사 전-후

차 t p
x̄ SD x̄ SD

유산소집단 39.30 3.34 40.20 3.32 0.9 3.250 .003**

무산소집단 40.40 2.83 41.73 3.24 1.33 6.021 .000***

Total 39.85 3.09 40.97 3.28

t 1.377 2.212

p .174 .045*

* p<.05 **p<.01 ***p<.001



222...운운운동동동유유유형형형별별별 근근근지지지구구구력력력(((윗윗윗몸몸몸일일일으으으키키키기기기)))의의의 변변변화화화

운동유형별 운동전․후 근지구력의 변화를 살펴보면 <표-8>에서 보는 것과
같이 유산소집단은 운동전 검사에서 45.07±6.68로 8주간 운동을 실시 한 후
44.73±6.36으로 운동을 실시 한 후 0.66의 근지구력의 증가가 나타나 운동
전․후간 통계적으로 유의한 차이가 있었고(p<.05),무산소집단은 운동전
44.93±6.49에서 8주간 운동을 실시 한 후 46.33±6.16으로 1.4의 근지구력의 증
가를 보였으며 통계적으로 유의한 차이가 있었다(p<.001).
운동집단간 비교를 실시하면 8주간 운동 실시 전 유의한 차이가 없었고,운
동을 실시 한 후 역시 근지구력에서는 통계적으로 유의한 차이는 없었다.

<<<표표표---888>>>운운운동동동유유유형형형별별별 근근근지지지구구구력력력(((윗윗윗몸몸몸일일일으으으키키키기기기)))의의의 변변변화화화 (((단단단위위위:::회회회)))

집 단
사전검사 사후검사 전-후

차 t p
x̄ SD x̄ SD

유산소집단 45.07 6.68 45.73 6.36 0.66 2.408 .023*

무산소집단 44.93 6.49 46.33 6.16 1.4 4.762.001***

Total 45.00 6.59 46.03 6.26

t .078 .371

p .938 .712
* p<.05 ***p<.001



333...운운운동동동유유유형형형별별별 민민민첩첩첩성성성(((전전전신신신반반반응응응)))의의의 변변변화화화

운동유형별 운동전․후 민첩성의 변화를 살펴보면 <표-9>에서 보는 것과
같이 유산소집단은 운동전 검사에서 260.40±50.70으로 8주간 운동을 실시 한
후 269.00±50.92로 운동을 실시 한 후 8.6의 민첩성의 증가가 나타나 운동
전․후간 통계적으로 유의한 차이가 있었고(p<.001),무산소집단은 운동전
292.63±36.58에서 8주간 운동을 실시 한 후 296.43±34.02로 3.8의 민첩성의 증
가를 보였으며 통계적으로 유의한 차이가 있었다(p<.01).
운동집단간 비교를 실시하면 8주간 운동 실시전은 유산소집단과 무산소집단
간에 통계적으로 유의한 차이가 나타났으며(p<.01),운동을 실시 한 후 역시
유산소집단과 무산소집단간 통계적으로 유의한 차이가 있었다(p<.05).

<<<표표표---999>>>운운운동동동유유유형형형별별별 민민민첩첩첩성성성(((전전전신신신반반반응응응)))변변변화화화 (((단단단위위위:::mmm///ssseeeccc)))

집 단
사전검사 사후검사 후-전

차 t p
x̄ SD x̄ SD

유산소집단 260.40 50.70 269.00 50.92 8.6 4.914.001***

무산소집단 292.63 36.58 296.43 34.02 3.8 2.882 .007**

Total 276.51 43.64 282.71 42.47

t 2.824 2.454

p .006** .017*

* p<.05 **p<.01 ***p<.001



444...운운운동동동유유유형형형별별별 평평평형형형성성성(((눈눈눈 감감감고고고 외외외발발발서서서기기기)))의의의 변변변화화화

운동유형별 운동전․후 평형성의 변화를 살펴보면 <표-10>에서 보는 것과
같이 유산소집단은 운동전 검사에서 85.27±27.52로 8주간 운동을 실시 한 후
91.17±29.31로 운동을 실시 한 후 5.9의 평형성의 증가가 나타나 운동전․후
간 통계적으로 유의한 차이가 있었고(p<.001), 무산소집단은 운동전
85.80±24.74에서 8주간 운동을 실시 한 후 90.80±24.24로 5.0의 평형성의 증가
를 보였으며 통계적으로 유의한 차이가 있었다(p<.001).
운동집단간 비교를 실시하면 8주간 운동 실시 전 유의한 차이가 없었으며,
운동을 실시 한 후 역시 평형성에서는 통계적으로 유의한 차이는 나타나지
않았다.

<<<표표표---111000>>>운운운동동동유유유형형형별별별 평평평형형형성성성(((눈눈눈감감감고고고외외외발발발서서서기기기)))변변변화화화 (((단단단위위위:::ssseeeccc)))

집 단
사전검사 사후검사 전-후

차 t p
x̄ SD x̄ SD

유산소집단 85.27 27.52 91.17 29.31 5.9 4.867.001***

무산소집단 85.80 24.74 90.80 24.24 5.0 4.053.001***

Total 85.53 26.13 90.98 26.77

t .079 .053

p .937 .958
***p<.001



555...운운운동동동유유유형형형별별별 유유유연연연성성성(((체체체전전전굴굴굴)))의의의 변변변화화화

운동유형별 운동전․후 유연성의 변화를 살펴보면 <표-11>에서 보는 것과
같이 유산소집단은 운동전 검사에서 19.43±4.77㎝로 8주간 운동을 실시 한 후
21.00±4.19㎝로 운동을 실시 한 후 1.57㎝의 유연성의 증가가 나타나 운동
전․후간 통계적으로 유의한 차이가 있었고(p<.001),무산소집단은 운동전
18.43±4.58㎝에서 8주간 운동을 실시 한 후 20.47±4.69㎝로 2.04㎝의 평형성의
증가를 보였으며 통계적으로 유의한 차이가 있었다(p<.001).
운동집단간 비교를 실시하면 8주간 운동 실시 전 유의한 차이가 없었고,운
동을 실시 한 후 역시 유연성에서는 통계적으로 유의한 차이는 없었다.

<<<표표표---111111>>>운운운동동동유유유형형형별별별 유유유연연연성성성(((체체체전전전굴굴굴)))의의의 변변변화화화 (((단단단위위위:::㎝㎝㎝)))

집 단
사전검사 사후검사 전-후

차 t p
x̄ SD x̄ SD

유산소집단 19.43 4.77 21.00 4.19 1.57 5.805.001***

무산소집단 18.43 4.58 20.47 4.69 2.04 6.836.001***

Total 18.93 4.67 20.73 4.44

t .829 .465

p .411 .644
*** p<.001



666...운운운동동동유유유형형형별별별 심심심폐폐폐지지지구구구력력력(((에에에어어어로로로바바바이이이크크크)))의의의 변변변화화화

운동유형별 운동전․후 심폐지구력의 변화를 살펴보면 <표-12>에서 보는
것과 같이 유산소집단은 운동전 검사에서 36.12±5.46㎖/㎏/min으로 8주간 운
동을 실시 한 후 37.41±5.23㎖/㎏/min으로 운동을 실시 한 후 5.23㎖/㎏/min
의 심폐지구력의 증가가 나타나 운동전․후간 통계적으로 유의한 차이가 있
었고(p<.001),무산소집단은 운동전 35.59±5.63㎖/㎏/min에서 8주간 운동을 실
시 한 후 35.71±5.59㎖/㎏/min으로 0.12㎖/㎏/min의 심폐지구력의 증가를 보
였으나 통계적으로 유의한 차이는 없었다.
운동집단간 비교를 실시하면 8주간 운동 실시 전 유의한 차이는 없었고,운
동을 실시 한 후 유산소집단과 무산소집단간에 심폐지구력은 통계적으로 유
의한 차이가 있었다(p<.05).

<<<표표표---111222>>>운운운동동동유유유형형형별별별 심심심폐폐폐지지지구구구력력력(((에에에어어어로로로바바바이이이크크크)))의의의변변변화화화 (((단단단위위위:::㎖㎖㎖///㎏㎏㎏///mmmiiinnn)))

집 단
사전검사 사후검사 전-후

차 t p
x̄ SD x̄ SD

유산소집단 36.12 5.46 37.41 5.23 1.29 7.194 .001***

무산소집단 35.59 5.63 35.71 5.59 0.12 .312 .757

Total 35.85 5.54 36.56 5.41

t .366 2.207

p .716 .049*

* p<.05 *** p<.001



777...운운운동동동유유유형형형별별별 신신신체체체구구구성성성(((체체체지지지방방방율율율)))의의의 변변변화화화

운동유형별 운동전․후 신체구성의 변화를 살펴보면 <표-13>에서 보는 것
과 같이 유산소집단은 운동전 검사에서 18.95±2.48로 8주간 운동을 실시 한
후 18.23±2.34로 운동을 실시 한 후 0.72의 신체구성의 감소가 나타나 운동
전․후간 통계적으로 유의한 차이가 있었고(p<.001),무산소집단은 운동전
19.96±2.76에서 8주간 운동을 실시 한 후 19.44±2.31로 0.52의 신체구성의 감
소를 보여 8주간 운동전․후 통계적으로 유의한 차이가 있었다(p<.01).
운동집단간 비교를 실시하면 8주간 운동 실시 전 유의한 차이가 없었고,운
동을 실시 한 후 유산소집단과 무산소집단간에 신체구성은 통계적으로 유의
한 차이가 있었다(p<.05).

<<<표표표---111333>>>운운운동동동유유유형형형별별별 신신신체체체구구구성성성(((체체체지지지방방방율율율)))의의의 변변변화화화 (((단단단위위위:::%%%)))

집 단
사전검사 사후검사 전-후

차 t p
x̄ SD x̄ SD

유산소집단 18.95 2.48 18.23 2.34 -0.72 4.066 .001***

무산소집단 19.96 2.76 19.44 2.31 -0.52 3.094 .004**

Total 19.45 2.62 18.84 2.33

t 1.489 2.020

p .142 .048*

* p<.05 **p<.01 ***p<.001



ⅤⅤⅤ...논논논 의의의

오늘날에는 인간의 활동량감소와 영양과잉으로 인해 비만을 유발시키며 이

와 같은 상황이 지속될 경우,인간의 비 활동성 생활태도는 순환기,호흡기,

소화기 등의 질환을 더욱 촉진시키는 계기로 작용하기도 한다.(통계청,1999).

일반적으로 체력은 건강과 기술측면으로 대별하는데,건강관련 체력은 근

력,근지구력,유연성,심폐지구력 등의 4가지 요인으로,기술 측면의 체력은

민첩성,평형성,협응력,순발력,반응시간,속도 등의 6가지 요인으로 재분류

된다(Corbin& Lindsey,1988).

건강관련체력 요인과 일상생활과의 관계를 보면 근지구력을 향상시키는 것

은 건강한 생활에 필수적이며,근력과 근지구력은 일상생활을 정상적으로 수행

하는데 필수적이며 운동수행능력이 높고 상해의 위험성과 요통 같은 운동 부족

증에 걸릴 위험이 낮다.유연성은 근육과 관절의 상해를 줄일 수 있고 심폐지구

력이 뛰어난 사람은 관상동맥성심질환에 걸릴 가능성이 낮기 때문에 체력의 가

장 중요한 요소로 간주된다(강상조 등,1994).

체력을 향상시키고자 하는 영역에서 사용되는 기본적 트레이닝원리는 과부

하의 원리와 점진성의 원리를 바탕으로 하고 있다.웨이트트레이닝은 바벨,

덤벨 등과 같은 저항운동기구를 사용하여 근력과 파워를 향상시키는 저항운

동이며,근력이란 1회 최대수축을 통해서 생산되는 힘이라고 할 수 있다

(Lamb,1984). 근력은 근 수축에 의해 발생하는 생리적인 운동에너지로 인

간의 신체활동은 근력의 발현에 의하여 가능한 것이다.Columbu(1982)는 웨

이트트레이닝이 근력을 유의하게 증가시킨다는 보고를 하였으며,이석인

(1989)도 근력이 훈련 전․후 모두 유의한 증가를 하였고,김영표 등(2000)는



웨이트트레이닝집단과 써 키트 웨이트트레이닝 집단 모두 운동 후 배근력,

악력 등 근력이 유의하게 증가하여,본 연구의 8주간 운동유형별 근력의 변

화는 유산소집단(p<.01)과 무산소집단(p<.001)에서 운동전․후 유의한 증가를

나타내어 근력의 증가를 가져와 선행연구와 일치함을 보였다.

근지구력은 근육이 지속적으로 견딜 수 있느냐 하는 능력으로 이창화

(1995)는 10주간의 써 키트 웨이트트레이닝 후 윗몸일으키기에 있어서 유의

한 증가가 있었고,강경원(1988)은 12주간의 써 키트 웨이트트레이닝 후에는

윗몸일으키기의 증가는 했지만 유의한 차이는 나타나지 않았으나, 본 연구

에서는 유산소집단은 운동전․후간 통계적으로 유의한 차이가 있는 것으로

나타났고,무산소집단도 운동전․후 근지구력의 증가를 보였으며 통계적으로

유의한 차이가 있는 것으로 나타나 이창화의 선행연구와 일치함을 나타냈다.

Larsonetal.,(1951)은 유연성을 심폐기능 및 순발력과 함께 일반인의 건강

과 관련된 3대 체력 요인 중의 하나로 분류하였으며,연령증가에 따른 이의

적절한 유지는 건강을 위해서 필수적인 요소로 간주될 수 있다고 하였다.또

한 유연성은 체력의 기본요인으로서 운동수행능력은 물론 운동 상해 예방에

도 큰 영향을 미친다고 하였다.본 연구에서의 8주간 운동유형별 유연성의

변화는 유산소집단과 무산소집단에서 운동전․후 유의한 차이가 있는 것으로

나타나 유산소성운동과 무산소성 운동이 고등학생들의 건강유지 및 기타 상

해예방에 도움이 되는 운동으로 사료된다.

심폐지구력은 일반인들의 체력요인 중 중요한 지표로서 건강수준을 평가하

는 가장 대표적인 지표로 간주되고 있다(Clarke,1966;Cooper,1968).본 연

구에서는 8주간 운동유형별 심폐지구력의 변화는 유산소집단에서 운동전․후

유의한 차이가 있는 것으로 나타났으나 무산소집단은 운동전․후 유의한 차



가 나타나지 않았다.

유산소 운동은 체지방을 줄여 체중이 감소되고 때로는 제지방조직을 강화 또

는 증진시킨다고 보고한바 있다(김영구,1997).

유산소 운동에 의한 신체구성의 변화에 관해서 Johnson(1984),Blessing(1987)

은 장기간의 규칙적인 유산소 운동은 신체구성에 유의한 개선을 보였다고 보고

한 선행연구와 본 연구의 8주간 운동유형별 신체구성의 변화는 유산소집단 뿐

만 아니라 무산소집단에서 운동전․후 유의한 차이가 있는 것으로 나타나 선행

연구와 일치함을 보였다.

신체구성은 Fox(1979)는 신체구성이 신체활동과 유의한 관련이 있다고 했

으며,Noble(1986)은 신체구성과 체중조절에 관한 지식을 스포츠 인들에게 절

대적으로 필요하다고 하였다고,Wilmore(1978)는 10주간의 웨이트 트레이닝

이 제지방 체중에서는 유의한 증가를 나타냈고,체지방 및 체지방률 등에서

통계적으로 감소한다고 하였으며,본 연구에서는 유산소집단은 운동전․후간

신체구성의 감소하여 운동전․후간 통계적으로 유의한 차이가 있는 것으로

나타났고,무산소집단도 운동전․후 신체구성의 감소를 보여 8주간 운동전․

후 통계적으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타나 선행연구와 일치함을 보였

다.

운동집단간 비교를 실시하면 8주간 운동 실시 전 유의한 차이가 나타나지

않았으며,운동을 실시 한 후 유산소집단과 무산소집단간에 신체구성은 통계

적으로 유의한 차가 있는 것으로 나타났다(p<.05).

신체는 규칙적으로 일정 기간 훈련을 하면 그에 따른 적응 현상에 의해 제

반 형태와 기능이 개선되므로 꾸준한 유산소성 운동과 무산소성 운동을 실시

하면 고등학교 학생들의 체력 향상에 도움이 될 것으로 사료된다.



ⅥⅥⅥ...결결결 론론론

본 연구는 유․무산소성 운동이 남자 고등학생들의 신체구성과 체력에
미치는 영향에 관한 연구로 실업계 고등학교 남학생을 대상으로 유산소성 운
동 그룹 30명과 무산소성 운동그룹 30명 총 60명을 대상으로 운동프로그램에
따라 8주간의 운동을 실시한 결과 다음과 같은 결론을 얻었다.

1.운동유형별 근력의 변화는 유산소집단(p<.01)과 무산소집단(p<.001)에서
운동전․후 유의한 차이가 있었고,사후 집단간 비교에서도 유산소집단과 무
산소집단간에도 유의한 차이가 있었다.

2.운동유형별 근지구력의 변화는 유산소집단(p<.05)과 무산소집단(p<.001)에
서 운동전․후 유의한 차이가 있었고,사후 집단간 비교에서는 유의한 차이
가 없었다.

3.운동유형별 민첩성의 변화는 유산소집단(p<.001)과 무산소집단(p<.01)에서
운동전․후 유의한 차이가 있었고,사후 집단간 비교에서도 사전(p<.01)과 사
후(p<.05)에서 통계적으로 유의한 차이를 보였다.

4.운동유형별 평형성의 변화는 유산소집단(p<.001)과 무산소집단(p<.001)에
서 운동전․후 유의한 차이가 있었고,사후 집단간 비교에서는 유의한 차이
가 없었다.



5.운동유형별 유연성의 변화는 유산소집단(p<.001)과 무산소집단(p<.001)에
서 운동전․후 유의한 차이가 있었고,사후 집단간 비교에서는 유의한 차이
가 없었다.

6.운동유형별 심폐지구력의 변화는 유산소집단에서(p<.001)운동전․후 유의
한 차이가 있는 것으로 나타났으나 무산소집단은 운동전․후 유의한 차가 없
었고,사후 집단간 비교에서는 사후(p<.05)에서 통계적으로 유의한 차이를 보
였다.

7.운동유형별 신체구성의 변화는 유산소집단(p<.001)과 무산소집단(p<.01)에
서 운동전․후 유의한 차이가 있었고,사후 집단간 비교에서는 사후(p<.05)에
서 통계적으로 유의한 차이를 보였다.
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