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ABSTRACT

Theeffectofmusicrope-skippingexerciseonphysical

fitnessformaleandfemalestudentsinelementaryschool

JaeYoungPark

Adivisor:Prof.hong-nam kim,Ph.d.

DepartmentofPhysicalEducation

GraduateSchoolofChosunUniversity

A suitablephysicalexcercisemaypromotephysicalandpsychologicalheath

forahumanbeing.Therope-skippingexerciseisoneofintense,powerfuland

simpleexerciseforchildrentoadult.Thisexciseisnolimittospaceandtime

toperform.Moreover,therope-skippingwithmusichasbeenknowntoincrease

physicalactivitywithoutflatness.Inthisstudy,toevaluatewhetherthemusic

rope-skpping exercise can contribute to improve physicalfitness including

cardiovascular endurance, quickness, flexibility, muscular endurance, and

explosive muscular strength for elementary school children, I applied

rope-skippingexercisetorandomlyselected12-year-oldmale(16children,mean

age:12.2±0.4) and female (16 children,mean age:12.2±0.4) students in

elementary school.Irandomly divided those 32 children to two groups as

interventiongroup(totaln=16;malen=8andfemalen=8)andcontrolgroup(total

n=16;malen=8andfemalen=8).Beforeapplicationofthemusicrope-skipping,

Isurveyedphysiqueandphysicalstrengthinboththeinterventiongroupand

controlgroup.Theindependentt-testshowedthatbothphysiqueandphysical

strength are homogeneity between the groups.The music rope-skipping
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exercisewereperformedtotheintervention groupfor14weeks.During 14

weeks,Isupervisedmorethanfourdifferentprogramstotheinterventiongroup

for40minpereverydaywithfourtimesperweek.After14weeks,physical

strength including five different physical fitness,such as cardiovascular

endurance,speed (=quickness),flexibility,muscularendurance,and explosive

muscularstrengthweretested.Fortest,fiveelectedtestmethodswereapplied;

15metershuttleruntestforcardiovascularendurance,50metersprinttestfor

quickness,sitandreachtestforflexibility,sit-uptestformuscularendurance,

andstandinglongjumpforexplosivemuscularstrength.Inthefivetest,mean

differencebetweenpre-testandpost-testinthemaleandfemalestudentsof

theinterventiongroupwasincreased11.6and17accountin15metershuttle

run,quickened-0.7and-0.6secondin50metersprint,dramaticallyincreased

5.6and3.3cm inthesitandreachtest,slightlyincreased1.1accountthe

sit-uptest,anddramaticallyincreased6.5and7.7cm inthestandinglongjump

test,respectively,whereas there was no difference between pre-testand

post-testin themaleandfemalestudentsofthecontrolgroup.Themusic

rope-skippingexerciseisresultedinimprovementforcardiovascularendurance,

theflexibility andspeedin bothmaleandfemalestudents.In addition,the

musicrope-skippingwasalsopromotethemuscularenduranceinmalestudent,

butnottheexplosivemuscularendurance.whereas,in femalestudents,the

exercisewaspromotetheexplosivemuscularendurance,butnotthemuscular

endurance.Taken together,the music rope-skipping exercise can promote

variousphysicalfitnessformaleandfemalestudentsinelementaryschool.In

particular,thisexerciseismuchmoreimprovedthecardiovascularendurance,

andquickness.Therefore,Isuggestthatthismusicrope-skippingexercisewith

someofthehelpfulpracticeforpromotionofthemuscularenduranceneedsto

promotephysicalfitnessforelementaryschoolstudents.
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Ⅰ.서 론

1.연구의 필요성

어린이와 청소년시기 동안,규칙 인 체육활동(Physicalactivity)은 이들의 생리

정신 인 건강을 증진시키고 질병에 한 방제 책이 될 수 있다(Cavillet

al.,2001;Harshaetal.,1995).더욱이,어린이들 청소년들의 활동성을 체 으

로 증진 시켜 체력을 증가시키게 될 경우 이들의 건강과 계된 생리 인 응력

을 극 화 할 수 있다(Sallisetal.,1993).그러나 도시화에 따른 사회에서의

생활의 편리로 인해 신체활동 운동기회의 감소로 인해 사회의 어린이들은

체육활동이 히 떨어졌을 뿐만 아니라 체력이 격히 하된 것으로 나타나고

있다(문화 부,2004).

문화 부의 보고에 따르면,한국에 거주하는 50세 이상의 남성들은 오래달리

기,팔굽 펴기 등에서 체력이 월등히 향상되었으나, 등학생과 ·고등학생의 경

우 체격은 향상된데 반하여 체력은 격히 떨어진 것으로 밝 졌다.우리나라뿐만

아니라 이러한 추세는 유럽에서도 동일하게 나타나고 있는 상이다.유럽에서는

35개국에 걸쳐 11세,14세,그리고 15세 어린이 군으로 나 어 조사한 결과 총 어

린이의 34%만이 “ 간 정도 강도의 체육활동을 하루에 한 시간 혹은 그 이상으로

해서 일주일에 5시간 혹은 그 이상으로 수행”하는 것으로 보고되었다(Robertset

al.,2004).Robert등에 의해 보고된 바에 따르면 이러한 체육활동 역시 청소년기나

성인으로 어들수록 어든다고 보고하고 있다.따라서 더 건강하고 오랜 삶을

하기 해 어린이 시 부터 체육활동을 통해 체력을 보강하여 건강하고 밝은 사

회를 만들어야할 요성이 크다고 하겠다.

학교의 체육시설은 체육활동을 하기 해 매우 할 뿐만 아니라 어린이들이

쉽게 이러한 도구를 이용할 수 있는 충분한 환경이 조성되어 있다.그러나 이러한

체육시설들은 학교 내에서의 활동에 의존 일 뿐만 아니라 어린이들이 학교 밖의

다른 공간으로 자유로운 곳에서는 학교에서 제공되는 체육시설을 제공받지 못하는
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경우가 많다.이러한 체육시설과는 독립 이면서 경제 으로도 렴하고 어디에서

든 즐길 수 있는 체육활동이 가능하다면 어린이들의 체력을 보강하는데 매우 도움

을 수 있을 것이다.

넘기 운동은 을 이용하여 뛰고 넘어 다방면의 체력을 기를 수 있으면서 경

제 인 부담 없이 어떠한 공간에서도 손쉽게 즐길 수 있는 체육활동이라고 할 수

있다.특히나, 넘기 운동에 음악을 도입한 음악 넘기 운동은 다른 운동에 비해

1996년부터 우리나라에 보 된 운동으로 기본 체력의 요건인 지구력,민첩성,유

연성 순발력이 향상된다는 다수의 보고가 이루어져 왔다.이와 더불어 음악 넘

기 운동은 10분정도의 지속 운동이 조깅 30분에 해당하는 운동 효과를 부여한다

는 사실이 보고된바 있다(Baker,1968;동아일보,1996).

음악 넘기의 효과에 해서 다수의 보고에서 서로 간 차이가 있는 것을 찾아

볼 수 있는데,음악 넘기가 실제 어린이의 체력 향상에 어떠한 향을 미치는지에

한 정확한 실태 조사가 필요하다. 한,남자와 여자를 구분하여 효과를 검증할

필요도 있다.

따라서 본 연구에서는 다수의 음악 넘기 운동을 도입하여 등학생의 체력에

어떤 효과를 미치는지를 정확히 분석하고자 한다. 한 음악 넘기 운동이 체력 향

상에 도움이 된다면 등학교 학교 학생들의 체력 향상을 해 음악 넘기

활성화 가능성을 찾아보고자 한다.

2.연구의 목

본 연구는 체력운동의 여러 요소를 고루 갖춘 넘기 운동에 음악 요소를 목

하여 다이내믹한 음악 넘기 운동이 등학교 남·여 학생의 기 체력 향상에 미치

는 향을 규명하는데 목 이 있다.
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3.연구의 가설

본 연구의 가설은 다음과 같다.

등학교 남·여 학생들에게 지속 으로 음악 넘기 운동 처방을 할 경우;

(1)음악 넘기 운동이 남·여 학생 모두에게 심폐지구력을 증가 시킬 것이다.

(2)음악 넘기 운동이 남·여 학생 모두에게 스피드를 향상 시킬 것이다.

(3)음악 넘기 운동이 남·여 학생 모두에게 유연성을 증가 시킬 것이다.

(4)음악 넘기 운동이 남·여 학생 모두에게 근지구력을 향상 시킬 것이다.

(5)음악 넘기 운동이 남·여 학생 모두에게 순발력을 증가 시킬 것이다.

4.연구의 제한

(1)본 연구는 라남도 K군 소재 N 등학교 6학년 32명을 상으로 하 으므로

결과의 일반화에 한계가 있을 수 있다.

(2)본 연구에서는 체력의 요인을 심폐지구력,스피드,유연성,근지구력 그리고 순

발력 측정으로 한정한다.

(3)실험집단과 비교집단 모두의 실험 이 의 활동을 분석에 고려하지 않는다.

(4)실험집단과 비교집단 모두의 체격과 체력조건을 고려하여 분석하지 않는다.

(5)체력 측정 시 피검자의 심리 ,생리 요인은 통제하지 않는다.

5.용어의 정의

(1)음악 넘기 운동

넘기는 장애물을 뛰어넘는 도약의 즐거움과 생활도구인 이 어울려 자연 으로

발생한 생활 놀이 다.음악 넘기는 이러한 넘기 본연의 놀이에 음악이 어울러
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져 스 인 흔들기 로 하는 체조 동작을 함께 할 수 있도록 하여 즐겁게 뛰

는 것을 음악 넘기 운동이라 한다(한국음악 넘기운동연구회,2005).

(2)기 체력

체력이라는 개념은 원래 운동을 시작할 수 있는 능력(운동 발 능력)과 운동을 지

속할 수 있도록 하는 능력(운동 지속 능력),그리고 운동을 잘 할 수 있도록

히 조 하는 능력(운동 조 능력)으로 구분하 으나(최희남,1997),본 연구에서는

기 체력이라는 개념으로 심폐지구력,스피드,유연성,근지구력,순발력의 요인을

분석하 다.
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Ⅱ.이론 배경

1.음악 넘기 운동의 가치

(1)인체에 미치는 향

음악 넘기 운동은 우리나라에 1996년부터 보 된 운동으로 다른 운동들에 비

해 근래 보 된 운동이다.이 운동은 음악에 맞추어 춤 동작과 뛰기 동작을 함께

동시에 수행하기 때문에 지루하지 않을 뿐만 아니라 운동의 효과도 매우 크다.따

라서 체력의 탄력과 유연성을 길러주며 신 근력을 ,후,좌,우,상,하로 율동

시킴으로써 건강한 신체와 체력을 길러 다. 한 인체 내부 기 을 튼튼하게 만들

신체의 신진 사를 원활하게 해 다.빠른 심박 수를 통해 많은 량의 산소를 요구

하는 호흡기 운동으로 호흡근을 강화시키며 체내의 산소량을 증가시키며 폐의 기

능을 하게 강화시킨다. 한 계통의 기능 강화로 압과 맥박수가 종 보

다 낮으면서도 많은 양의 액을 공 할 수 있게 하여 심신을 튼튼하게 해 다(손

형구,1995).

(2)체력 증진효과와 동성에 미치는 향

음악 넘기 운동은 손과 발의 타이 이 맞아야 하는 응성 운동이므로 순발

력,유연성,민첩성(스피드),지구력 등 고도의 신체 지배력이 길러진다.여가 활동

으로서의 요건을 갖추고 있기 때문에 스트 스 해소에 효과 이다. 한,단체

넘기 운동은 서로 호흡이 맞지 않으면 계속 뛸 수가 없으므로 공동체 의식 속에서

의 일체감이나 동성,바른 심성이 로 길러진다.
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2.체 력

(1)심폐지구력

심폐지구력이란 일정 강도의 심폐운동을 얼마나 오랫동안 지속할 수 있는가에

한 능력을 말한다.심폐지구력은 왕복오래달리기,오래달리기 등을 통해 측정할

수 있다.본 연구에서는 15M 왕복오래달리기를 선택하여 심폐지구력 측정의 검사

척도로 사용하 다.

(2)스피드

신체 활동에 있어서 신 인 동작이나 부분 인 동작을 속히 변경하거나

는 이동의 방향을 바꾸는 능력으로 발 인자는 근수축의 속도,운동-뉴우론 임펄스

달양식,산소소비 능력이 있다.검사방법으로는 왕복달리기,50M 달리기,Burpee

test등을 이용한다(김진원,1994).본 연구에서는 스피드의 검사 척도로 50M 달리

기를 선택하여 스피드 측정 연구에 사용하 다.

(3)유연성

유연성은 성질상 운동의 조 기능을 가지는 조정능력의 주요한 요소이다.그러나

정 유연성의 경우에는 의 가동 범 가 크게 문제되는 것으로 조정력과 같이

신경계의 지배와는 직 련을 가지지 않는다.동 유연성의 경우에는 교치성의

일부에 포함시킬 수 있는 특성도 있다.검사 방법으로는 앉아 몸 앞 로 ,

윗몸 뒤로 젖히기,몸 좌우로 돌리기 등이 있다(김진원,1994).본 연구에서는 유연

성 검정의 척도로 앉아 윗몸 앞으로 굽히기를 선택하여 유연성 측정 연구에 사용

하 다.

(4)근지구력

근지구력이란 당한 운동 부하에서 근육이 장시간 반복 운동을 수행할
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수 있는 능력을 말하며 근지구력은 일반 으로 체 을 이용하는 경우가 많

은데 턱걸이,팔굽 펴기,다리 들기 등의 방법을 측정할 수 있다(김진원,

1994).본 연구에서는 1분당 수행할 수 있는 윗몸일으키기를 검정의 척도로

선택하여 근지구력 측정 연구에 도입하여 사용하 다.

5)순발력

순발력은 동 인 상태에서 발휘하는 힘으로서 근- 워라고도 한다.신체 체

의 치를 이동하고 변화시키는 순간 인 힘을 말하며 힘과 속도를 포함한 주력,

도약력,투척력과 같은 힘을 의미하며 검사종목으로 제자리멀리뛰기,제자리높이뛰

기,멀리뛰기 등이 있다(김진원,1994).본 연구에서는 순발력의 측정으로 제자리멀

리뛰기에 한정하여 실시하 다.

3. 넘기 운동과 체력

(1) 넘기 운동은 기존의 출 된 다수의 논문에서 인간의 기 체력의 향상을 가

져오는 것으로 보고되고 있다. 넘기 운동이 심폐기능 향상과 더불어 지구력에

도 향상을 가져왔다는 보고는 1968년 Baker에 의해 보고되었다.Baker는 [ 넘

기 운동과 조깅운동이 심폐기능에 미치는 효과]를 살펴보고자 성인 남자 학생

92명에게 하바드 스텝 테스트를 실시하고 무작 로 2개의 그룹으로 나 뒤,첫

번째 그룹은 매일 10분씩 넘기를 하도록 하 고,나머지 그룹에게는 매일 30

분씩 조깅을 하게 하 다.실시 6주 후 다시 하바드 스텝 테스트를 재실시 하

더니 넘기 운동을 한 그룹과 조깅을 한 그룹 모두에서 심폐 기능이 향상된 것

을 볼 수 있었다. 한 Baker는 “ 넘기 운동은 조깅 운동보다도 지구력에서 더

많은 기여를 하 다”고 주장하 다.

(2) 넘기 운동은 순발력과 지구력 증가와 더불어 심폐계의 개선과 체력 증진에



- 8 -

도움이 된다는 보고 역시 Victor(1979)에 의해 이루어 졌다.그는 “ 넘기 운동

은 리듬감, 동심,시간감각 등 신운동을 해서 탁월한 효과가 있다”고 보고

하 다.

(3)1981년 Williams에 의해 보고된 바에 의하면 “ 넘기 운동에 리듬을 가미하여

도약할 경우,그 높이 조 이 의 회 리듬에 계없이 가능하다.”고 보고하

으며,이의 근거자료로 분당 80회의 넘기 운동을 100회,120회,140회 3가지

수 으로 늘렸을 때 심박 수에 차이가 나기 때문이라고 제시하 다.

(4)우리나라에서도 다수 보고된 바에 있는데,1995년 김유집에 의해 제언된 바에

의하면 학교 남학생의 신지구력과 근지구력 발달에 기여하는 것으로 보고되

었으며,근력,민첩성,순발력에서는 지구력에 비해 떨어지는 효과를 보인다고

보고하 다.김경해(1999)에 의해 보고된 바에 의하면 여 생의 순발력과 지구력

을 높이는데 효과 이라고 주장하 다.

이상의 다수의 연구결과들을 종합해보면 넘기 운동은 체력 요인 순발력,

민첩성,지구력,평형성에 이르는 다양한 기 체력 요인 향상에 크게 기여하는 것

으로 생각되며,경제 이 개념에서도 한 운동으로 생각된다.
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구분 성별

실험집단(N=16) 비교집단(N=16)

평균(M) 표 편차(SD) 평균(M) 표 편차(SD)

나이(세)
남 12.2 0.04 12.3 0.04

여 12.2 0.04 12.1 0.03

신장(cm)
남 150.0 8.1 151.2 8.1

여 153.1 7.2 151.2 8.2

몸무게(kg)
남 42.5 10.2 44.2 10.9

여 44.1 10.0 45.0 9.8

Ⅲ.연구 방법

본 연구는 등학생들의 음악 넘기운동이 기 체력 발달에 향을 미치는지에

하여 분석하는데 그 목 이 있다.이러한 목 을 달성하고자 본 연구에서 사용한

연구 상,조사도구,연구진행 차 방법은 다음과 같다.

1.연구 상

본 연구의 상은 라남도 소재 N 등학교 6학년 학생들 총 16명을 남학생 8

명 그리고 여학생 8명으로 나 어 실험집단으로 분류하 고,실헙집단 간의 비교를

해 동일 학년 총 16명을 남학생 8명 그리고 여학생 8명으로 나 어 비교집단으

로 선정하 다.선정 방법에는 특별한 조건을 두지 않고 두 집단 간에 신체 조건

이 비슷하고 신체 질환이 없는 학생으로서 신체 조건이 연구의 요인으로 작용

하지 않도록 하 다.

표 1.연구 상자의 신체 특징 나이



- 10 -

순서 연구 내용 연구 기간

1 연구 계획서 작성 2011.07-2011.08

2 문헌 연구 자료수집 2011.08-2011.09

3 연구 상 선정 실험 비 2011.08-2011.09

4 실험 실시 2011.09-2011.12

5 자료 처리 분석 2011.12-2012.01

6 논문 작성 2012.03-2012.04

연구

상선정

음악 넘기 운동을 실시하는 실험집단(남:8명,여:8명)

　 음악 넘기 운동을 실시하지 않는 비교집단(남:8명,여:8명)

　

연구 상

사 조사

실험집단 과 비교집단간의 나이,신장,그리고 키를 측정하여

　 체격조건과 기 체력 조사

　

사 검사

심폐지구력 :15M 왕복오래달리기

스피드 :50M 달리기

유연성:앉아 윗몸 앞으로 굽히기

근지구력:1분 동안 윗몸 일으키는 횟수

순발력 :제자리멀리뛰기

2.연구 기간 차

표 2.연구내용 연구기간

3.실험 설계
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음악 넘

기

운동실시

운동 실험집단 :14주간 주 4회,하루 40분씩 음악 넘기

　 실험집단에 한 비교집단 :통제하지 않음

　

사후검사

심폐지구력 :15M 왕복오래달리기

스피드 :50M 달리기

유연성:앉아 윗몸 앞으로 굽히기

근지구력:1분 동안 윗몸 일으키는 횟수

순발력 :제자리멀리뛰기

　

결과의 해

석

실험집단 과 비교집단간의 차이를 독립 인 검정법인

　 T-test를 이용하여 사 과 사후 운동처방에 한 차이 해석

측정항목 체력요인

15M 왕복오래달리기 심폐지구력

50M 달리기 스피드

앉아 몸 앞 로 유연성

윗몸 일으키기 근지구력

제자리멀리뛰기 순발력

그림1.실험 설계도

4.체력측정 방법

1)측정 항목

표 3.체력측정항목
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측정 기구 제품명 제작사 측정용도 수량

신장계
KIKERPLUSGL-390

(지테크인터네셔날.KOREA)
키 1

체 계
KIKERPLUSGL-390

(지테크인터네셔날.KOREA)
몸무게 1

시계
SW-109BK

(DRETEC,CHINA)

50M 달리기,

윗몸일으키기
2

자
ZH210-050

(STAR,CHINA)
제자리멀리뛰기 1

심박수측정기,CD
BODYPRO_PAPS

(두성기술,KOREA)
15M 왕복오래달리기 1

좌 굴(체력검사)측정기 세계로스포츠,KOREA 앉아 윗몸 앞으로 굽히기 1

2)측정 기구

표 4.측정기구

3)측정 방법

(1)심폐지구력(15M 왕복오래달리기)

가슴에 심박수 측정기를 착용하고 이상 유무와 비상태를 검한다.15M 간

격으로 라바콘을 설치한 후 피검사자는 출발지 에 기하여 오디오에서 나오는

출발신호를 기다린다.오디오에서 ‘출발’신호음에 따라 출발한다.다음 신호음이

울리기 까지 맞은편의 도착지 에 도착해야 한다.도착 후 바로 뒤로 돌아 뛰

지 않고 다음 신호를 기다려 다음 신호음이 울리면 출발 으로 다시 출발 합니

다. 의 과정을 반복하여 다음 신호음이 울리 때 도착지 에 도착하지 못했을

경우 다시 출발 지 으로 돌아가 다시 출발 자세를 취하고 신호음 안에 도착지

에 두 번째 도착하지 못했을 경우 지 까지 통과한 횟수에서 1을 빼고 통과

횟수를 기록한다.
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(2)스피드(50m 달리기)

출발신호원은 출발선 앞 왼쪽 5m 방에 서서 결승선의 계측원과 비상태를

검한다.계측원은 출발신호와 동시에 시계를 작동시켜 실험자의 동체 부

가 결승선에 닿은 순간을 계측하 다.

(3)유연성(앉아 윗몸 앞으로 굽히기)

검사 상자의 자세:신을 벗고 두 발바닥이 측정기구의 면에 완 히 닿도

록 무릎을 펴고 바르게 앉은 다음 왼손바닥을 오른손등 에 올려 두 손이 겹치

게 하고 그 손을 측정기구의 쪽으로 뻗도록 한다.검사 상자의 손가락 끝

이 2 정도 멈춘 지 의 측정기구 을 기록하되,1mm단 로 측정한다.

(4)근지구력(윗몸일으키기)

검사 상자의 자세: 운 자세에서 발을 30cm 정도 벌린 다음 무릎은 직각으로

굽 세우고,두 손을 목 뒤에서 마주 잡고 복 근력을 이용하여 몸을 일으켜 두

팔꿈치가 무릎에 닿을 때까지 앞으로 굽히는 동작을 반복 실시한다.60 동안

반복 실시된 횟수를 측정한다.

(5)순발력(제자리멀리뛰기)

구름 에서 모둠발로 뛴 거리를 센티미터 단 로 측정하되,2회 실시하여

더 멀리 뛴 거리를 용한다.

4)실험 방법

(1)연구를 한 상은 모두 32명(남학생과 여학생 각 16명)으로 실험집단(남

학생 8명,여학생 8명)과 비교집단(남학생 8명,여학생 8명)두 집단으로 나

어 실험 실시하 다.
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(2)14주 동안 주4회 40분씩 방과 후 시간을 이용 음악 넘기 운동을 실시하 다.

(3)특별한 조건의 통제 없이 운동에 편리한 복장으로 음악 넘기 운동을 실시

하 다.

(4)운동 로그램은 개인 넘기와 단체 넘기,음악 넘기로 구성하여 각 역

은 기본 동작과 응용 동작의 난이도를 고려하여 계획하 다.

5.자료 처리 방법

본 연구의 가설을 검증하기 한 자료의 통계처리는 Windows용 SPSSWin18.0

로그램을 이용하여 실험집단과 비교집단의 5가지 기 체력의 요인을 실험 ·후

에 비교하기 해 평균과 표 편차를 산출하 다.그 구체 인 분석내용은 다음과

같다.

1)음악 넘기 운동이 기 체력 향상에 미치는 향을 알아보기 하여 비교집단과

실험집단의 신체 특징과 사 검사의 기 체력 향상의 동질성을 알아보기 하여

독립표본 T-검정(IndependentT-test)을 실시하 다.

2)음악 넘기 운동의 효과를 알아보기 하여 사 검사와 사후검사간의 유의성을

검증하기 하여 응표본 T-검정(pairedsamplet-test)를 실시하 다.

3)통계상의 유의수 은 P<0.05로 하 다.
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구분 성별

실험집단(N=16) 비교집단(N=16)

T-검정 유의성
평균(M)

표 편차

(SD)

평균

(M)

표 편차

(SD)

나이(세)
남 12.2 0.04 12.3 0.04 0.487 0.634

여 12.2 0.04 12.1 0.03 0.547 0.593

신장(cm)
남 150.0 8.1 151.2 8.1 0.289 0.777

여 153.1 7.2 151.2 8.2 0.497 0.627

몸무게

(kg)

남 42.5 10.2 44.2 10.9 0.317 0.756

여 44.1 10.0 45.0 9.8 0.192 0.85

Ⅳ.연구 결과

본 연구는 등학교 6학년 32명 학생을 14주간 방과 후 시간을 이용해 음악 넘

기 운동을 하여 기 체력 발달에 얼마나 향을 미치는지를 검증하기 해 실험집

단 16명(남학생 8명,여학생 8명)과 비교집단 16명(남학생 8명,여학생 8명)로 구분

하여 연구하 다.

1.연구 상자의 신체 인 특징 비교

표 5.연구 상자의 신체 동질성 비교

본 연구에서 선정한 연구 상자들을 남학생과 여학생으로 구분하 으며,이들의 나

이는 모두 만 12세로서 동일하게 선정하 다.신체 인 특징으로는 실험집단의 남

학생 평균 신장이 150±8.1cm로 비교집단 남학생 평균 신장 151.2±8.1cm로 다소 작

았으며,실험집단의 여학생 153.1±7.2cm로 비교집단 여학생 151.2±8.2cm 보다 약간

컸다.그러나 이들은 T-검정결과 유의성이 없어 차이를 보이지 않는 것으로 나타

났다. 한,비교집단 남학생의 몸무게는 42.5±10.2kg으로 비교집단 남학생의 몸무

게인 44.2±10.9kg보다도 다소 덜 나갔으며,마찬가지로 비교집단 여학생의 몸무게

는 44.1±10.0kg으로 비교집단 여학생의 몸무게인 45.0±9.8kg보다도 다소 가벼웠다.

그러나 모두 통계 으로 유의성이 없어 신체 으로 동일한 것으로 나타났다.
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체력

요소
측정종목　

성

별

실험집단(N=16) 비교집단(N=16)
T-검정 p

M SD M DS

심폐

지구력

15M 왕복

오래달리기

남 68.8 28.9 67.5 27.5 0.095 0.925

여 57.3 24.1 54.6 20.1 0.237 0.816

스피드
50M

달리기

남 9.7 0.7 9.3 1.0 0.927 0.37

여 10.2 1.2 10.2 0.8 -0.12 0.908

유연성
앉아 윗몸

앞으로 굽히기

남 10.0 8.4 8.4 12.2 0.301 0.768

여 13.7 7.6 13.5 6.9 0.031 0.976

근지구

력

윗몸일으키

기

남 43.4 7.3 43.4 9.4 0 1

여 38.4 8.3 37.1 7.8 0.309 0.762

순발력
제자리멀리

뛰기

남 165.0 11.5 173.4 12.0 -1.43 0.175

여 151.3 16.7 154.4 12.3 -0.43 0.677

2.집단 간의 사 검사 결과

실험 운동 처치 심폐지구력,스피드,유연성,근지구력,그리고 순발력에

한 기 체력의 집단 간 동질성을 알아보기 하여 15M 왕복 오래달리기,50M 달

리기,앉아 윗몸 앞으로 굽히기,윗몸일으키기,그리고 제자리멀리뛰기를 선택하여

집단 간의 차이가 있는지 남학생과 여학생을 구분하여 사 검사를 기록하 다.이

기록에 한 T-검정 결과는 아래의 표와 같다.

표 6.실험집단과 비교집단간의 사 체력요소 검사비교

그 결과 <표 6>에 나타난 바와 같이 운동처지 사 기 체력 검사에서 15M

왕복오래달리기,50M 달리기,앉아 윗몸 앞으로 굽히기,윗몸일으키기 그리고 제자

리멀리뛰기에서 실험집단과 비교집단 내 남학생과 여학생 간에는 T-검정결과 모두

유의한 차이를 보이지 않았다.이상의 결과는 각 집단 간의 심폐지구력,스피드,유

연성,근지구력 순발력에 있어 모두 동일한 체력을 갖고 있음을 의미한다.
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구분 성별 .후 평균 SD 평균차 T-검정 P

실험

집단

남
사 68.8 24.9

11.6 -0.895 0.386
사후 80.4 27.1

여
사 57.3 24.1

17 -1.485 0.160
사후 74.3 21.6

비교

집단

남
사 67.5 27.5

-0.9 -0.062 0.951
사후 68.4 28.6

여
사 54.6 20.1

-1.6 0.166 0.870
사후 53.0 19.0

3.집단 간의 사후 검사 결과

실험집단과 비교집단이 모두 동일한 기 체력을 갖춘 상태에서 실험집단은 14

주 동안 1주일에 4회 40분간 음악 넘기 운동 처치를 받았으며,비교집단은 운동

처치를 받지 않았다.14주 후 체력요소인 심폐지구력,스피드,유연성,근지구력

순발력에 한 체력 요소 검사를 처지 과 동일한 방식으로 시행하 다.그 결과는

5개의 항목으로 각각 나 어 기술한다.

(1)15M 왕복달리기를 통한 심폐지구력 항목의 운동 처치 후 측정 결과

실험 처치 후 남학생집단과 여학생 집단으로 나 어 실험집단과 비교집단별로

15M 왕복달리기의 사 과 사후 검사 기록에 한 평균과 표 편차,그리고 처치

과 후의 평균 차이 T-검정 실시 결과는 다음과 같다.

표 7.15M 왕복달리기의 평균,표 편차,각 평균 간의 차이 T-검정 결과

(단 :회)

그 결과 실험집단의 남학생과 여학생 모두 15M 왕복달리기의 평균이 운동 처지

보다 각각 11.6과 17회로 각각 증가하 다.이는 운동처지 에 비하여 심폐지

구력이 증가했음을 반증하는 결과이다.이에 반하여 비교집단의 경우는 14주 과

거의 동일한 결과의 회수를 보 으나 체 으로는 남학생의 경우 -0.9회 그리고



- 18 -

여학생의 경우는 -1.6회로 감소함을 볼 수 있었다.이는 비교집단내의 남학생과 여

학생 모두 심폐지구력이 증가하지 않았음을 반증하는 결과임을 알 수 있다.그러나

격한 수치 증가에도 불구하고 T-검정 결과 실험집단과 비교집단의 사 과 사

후간의 차이가 없다는 결과를 얻었다(표 7 그림 2참조).

0.0 

20.0 

40.0 

60.0 

80.0 

100.0 

120.0 

사전 사후 사전 사후 사전 사후 사전 사후

남 여 남 여

실험집단 비교집단

그림 2.집단 간 남·여학생을 구분한 15m 왕복달리기의 사 ·사후 검사 기록
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실험집단 사 (회) 사 후(회) 사 (%) 사후/사 (%) %차이 평균 SD

남학생 1 72 90 100 125.0 25.0

18.1 11.3

남학생 2 75 88 100 117.3 17.3

남학생 3 42 57 100 135.7 35.7

남학생 4 90 110 100 122.2 22.2

남학생 5 108 118 100 109.3 9.3

남학생 6 46 58 100 126.1 26.1

남학생 7 38 40 100 105.3 5.3

남학생 8 79 82 100 103.8 3.8

실험집단 사 사 후 사 (%) 사후/사 (%) %차이 평균 SD

여학생 1 56 69 100 123.2 23.2

36.2 22.0

여학생 2 45 58 100 128.9 28.9

여학생 3 98 112 100 114.3 14.3

여학생 4 34 52 100 152.9 52.9

여학생 5 35 55 100 157.1 57.1

여학생 6 41 71 100 173.2 73.2

여학생 7 88 100 100 113.6 13.6

여학생 8 61 77 100 126.2 26.2

비교집단 사 사 후 사 (%) 사후/사 (%) %차이 평균 SD

남학생 1 118 118 100 100.0 0.0

0.8 8.4

남학생 2 78 80 100 102.6 2.6

남학생 3 92 96 100 104.3 4.3

남학생 4 67 70 100 104.5 4.5

남학생 5 56 51 100 91.1 -8.9

남학생 6 35 32 100 91.4 -8.6

남학생 7 46 44 100 95.7 -4.3

남학생 8 48 56 100 116.7 16.7

비교집단 사 사 후 사 (%) 사후/사 (%) %차이 평균 SD

여학생 1 45 48 100 106.7 6.7

-2.6 6.5　

여학생 2 55 50 100 90.9 -9.1

여학생 3 40 43 100 107.5 7.5

여학생 4 38 36 100 94.7 -5.3

여학생 5 35 33 100 94.3 -5.7

여학생 6 92 88 100 95.7 -4.3

여학생 7 76 75 100 98.7 -1.3

여학생 8 56 51 100 91.1 -8.9

T-검정 결과 [아무런 차이가 없다]라는 결론을 얻었기 때문에 사 에 측정된

회수를 100%로 놓고 증가 감소분량을 비례하여 계산하여 %로 측정해 보았다.

표 8.15M 왕복달리기 사 기록 비 사후 기록의 백분율 환산표

(단 :회)

그 결과 음악 넘기 실시 14주 후 실험집단내의 남학생은 사 비 사후 평균

18.1±11.3%의 심폐지구력 증가를 보 으며,여학생의 경우는 사 비 사후 평균

36.2±22.0%라는 놀라운 심폐지구력 증가를 보 다.이에 반하여 음악 넘기 운동
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처지를 받지 않은 비교집단의 경우 남학생은 사 비 0.8±8.4%로 나타났으며 여

학생은 사 비 -2.6±6.5%로 심폐지구력이 감소하는 것으로 나타났다.이상의 사

비 운동 처지후의 사후 심폐지구력은 실험집단 내에서 18.1-36.2%의 증가를

보 으며 특히 여학생의 경우 심폐지구력이 매우 증가하 다.따라서 음악 넘기

운동은 T-검정 결과로 보았을 때 실험집단과 비교집단간의 차이가 미미함에도 불

구하고, 등학생의 남학생 여학생의 심폐지구력 향상에 도움을 주는 것으로 생

각되었다(표 8 그림 3참조).

(%)

그림 3.실험집단과 비교집단의 사 기록 비 사후 기록을 100분율로 환산한

15m 왕복달리기의 사 ·사후 검사 기록 %



- 21 -

실험집단 사 등 평균 SD 사후등 평균 SD 평균차

남학생1 3

2.88 1.13

2

2.25 1.04 0.63

남학생2 3 2

남학생3 4 3

남학생4 2 1

남학생5 1 1

남학생6 4 3

남학생7 4 4

남학생8 2 2

실험집단 사 등 평균 SD 사후등 평균 SD 평균차

여학생1 3

3.13 1.13

2

2.13 0.83 1.00

여학생2 4 3

여학생3 1 1

여학생4 4 3

여학생5 4 3

여학생6 4 2

여학생7 2 1

여학생8 3 2

비교집단 사 등 평균 SD 사후등 평균 SD 평균차

남학생1 1

2.88 1.13

1

2.75 1.04 0.13

남학생2 2 2

남학생3 2 2

남학생4 3 3

남학생5 3 3

남학생6 4 4

남학생7 4 4

남학생8 4 3

비교집단 사 등 평균 SD 사후등 평균 SD 평균차

여학생 4

3.25 0.89

4

3.25 0.89 0.00

여학생 3 3

여학생 4 4

여학생 4 4

여학생 4 4

여학생 2 2

여학생 2 2

여학생 3 3

사 비 사후기록을 백분율로 환산할 경우의 문제 을 보완하기 해 체력 등

변화를 통해 음악 넘기 운동 처치가 등 의 변화에 어떤 향을 미치는지 알

아보기로 하 다.각 실험집단과 비교집단의 기록을 이용하여 2009년 서울 학교

스포츠과학연구소에서 발행한 [학생건강체력평가 매뉴얼]을 통해 사 과 사후 기록

에 한 등 을 확정하고 이에 한 등 의 변화를 살펴보았다.

표 9.실험집단과 비교집단의 15M 왕복달리기 사 등 사후 등 표
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그 결과 비교집단 경우 실험집단의 남·여 학생 모두에게서 15m 왕복달리기를

통해 측정된 심폐지구력에서 남학생의 경우 평균 0.63등 이 향상되었으며,여학생

의 경우는 비약 으로 평균 1.00등 이 향상되는 결과를 보 다.이에 반해서 비교

집단의 경우 남학생의 경우 평균 0.13등 ,여학생의 경우는 아무런 등 향상이 나

타났다.이 결과는 음악 넘기 운동이 남·여 학생의 심폐지구력 향상에 비약 인

발 을 가져왔음을 의미 한다(표 9 그림 4참조).

1.0 

2.0 

3.0 

4.0 

5.0 

사전 사후 사전 사후 사전 사후 사전 사후

남 여 남 여

실험집단 비교집단

그림 4.15m 왕복달리기의 사 ·사후 검사 등 변화 그래
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구분 성별 .후 평균 SD 평균차 T-검정 P

실험

집단

남
사 9.7 0.7

-0.7 1.944 0.072
사후 9.0 0.7

여
사 10.2 1.2

-0.6 0.985 0.341
사후 9.6 0.8

비교

집단

남
사 9.3 1.0

0 -0.195 0.926
사후 9.3 1.1

여
사 10.2 0.8

0 0.171 0.867
사후 10.2 0.9

(2)50M 달리기를 통한 스피드 항목의 운동처치 후 측정 결과

실험 처치 후 남학생집단과 여학생 집단으로 나 어 실험집단과 비교집단별로

50M 달리기의 사 과 사후 검사 기록에 한 평균과 표 편차,그리고 처치 과

후의 평균 차이 T-검정 실시 결과는 다음과 같다.

표 10.50M 달리기의 평균,표 편차,각 평균 간의 차이 T-검정 결과

(단 : )

그 결과 실험집단의 남학생과 여학생 모두 50M 달리기의 평균이 운동 처지

보다 각각 -0.7 와 -0.6 로 스피드가 빨라져 단축효과를 가져왔다.이에 반하여

비교집단의 경우는 남학생과 여학생 모두 사 과 사후가 동일하게 나타났다.이상

의 결과를 반 하면 음악 넘기 운동 처치 후 남녀 학생 모두 스피드가 빨라졌음

을 알 수 있으나 T-검정결과 사 과 사후에 아무런 차이가 없는 걸로 나타났기 때

문에 통계학 으로는 음악 넘기가 스피드의 변화에 미미한 효과가 있는 것으로

나타났다(표 10 그림 5참조).
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(단 : )

0.0 

3.0 

6.0 

9.0 

12.0 

사전 사후 사전 사후 사전 사후 사전 사후

남 여 남 여

실험집단 비교집단

그림 5.집단 간 남·여학생을 구분한 50M 달리기의 사 ·사후 검사 기록
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실험집단 사 ( ) 사 후( ) 사 (%) 사후/사 (%) %차이 평균 SD

남학생 1 9.5 8.42 100 88.6 -11.4

-7.1 1.9

남학생 2 9.72 9.2 100 94.7 -5.3

남학생 3 10.3 9.72 100 94.1 -5.9

남학생 4 8.9 8.25 100 92.7 -7.3

남학생 5 8.92 8.4 100 94.2 -5.8

남학생 6 10.2 9.46 100 92.7 -7.3

남학생 7 10.8 10.05 100 93.1 -6.9

남학생 8 9.05 8.4 100 92.8 -7.2

실험집단 사 사 후 사 (%) 사후/사 (%) %차이 평균 SD

여학생 1 9.84 9.25 100 94.0 -6.0

-4.7 4.2

여학생 2 9.46 9.08 100 96.0 -4.0

여학생 3 8.4 8.58 100 102.1 2.1

여학생 4 11.2 10.09 100 89.8 -10.2

여학생 5 11.6 10.53 100 90.8 -9.2

여학생 6 11 10.3 100 93.8 -6.2

여학생 7 8.68 8.67 100 99.9 -0.1

여학생 8 11.1 10.65 100 95.7 -4.3

비교집단 사 사 후 사 (%) 사후/사 (%) %차이 평균 SD

남학생 1 8.05 8.1 100 100.6 0.6

0.5 3.6

남학생 2 9.1 9.23 100 101.4 1.4

남학생 3 8.46 8.25 100 97.5 -2.5

남학생 4 8.1 8.3 100 102.5 2.5

남학생 5 9.49 9.1 100 95.9 -4.1

남학생 6 10.9 10.55 100 96.8 -3.2

남학생 7 10.1 10.74 100 106.3 6.3

남학생 8 9.94 10.27 100 103.3 3.3

비교집단 사 사 후 사 (%) 사후/사 (%) %차이 평균 SD

여학생 1 10.6 10.7 100 100.6 0.6

-0.8 3.3

여학생 2 9.85 9.34 100 94.8 -5.2

여학생 3 10.5 10.5 100 100.4 0.4

여학생 4 10.7 10.86 100 101.2 1.2

여학생 5 11.4 11.2 100 98.3 -1.7

여학생 6 8.72 8.25 100 94.6 -5.4

여학생 7 9.75 10.2 100 104.6 4.6

여학생 8 10.3 10.16 100 98.9 -1.1

앞선 결과와 마찬가지로 T-검정 결과 [아무런 차이가 없다]라는 결론을 얻었기

때문에 사 에 측정된 50M 달리기 기록을 100%로 놓고 증가 감소분량을 비례

하여 계산하여 %로 측정해 보았다.

표 11.50M 달리기 사 기록 비 사후 기록의 백분율 환산 표

그 결과 음악 넘기 실시 14주 후 실험집단내의 남학생은 사 비 사후 평균

-7.1±1.9%의 스피드가 향상된 것을 보 으며,여학생의 경우도 마찬가지로 사후 평
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균 -4.7±4.2%라는 스피드 향상을 보 다.이에 반하여 음악 넘기 운동 처지를 받

지 않은 비교집단의 경우 남학생은 사 비 0.5±3.6%로 나타났으며 여학생은 사

비 -0.8±3.3%로 거의 차이가 없는 것으로 나타났다(표 11 그림 6참조).

(%)

100.0 

150.0 

200.0 

사전 사후 사전 사후 사전 사후 사전 사후

남 여 남 여

실험집단 비교집단

그림 6.실헙집단과 비교집단의 사 기록 비 사후 기록을 100분 율로 환산한

50M 달리기의 사 ·사후 검사 기록 %
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실험집단 사 등 평균 SD 사후등 평균 SD 평균차

남학생1 3

3.00 0.93

2

2.63 0.74 0.38

남학생2 3 3

남학생3 4 3

남학생4 2 2

남학생5 2 2

남학생6 4 3

남학생7 4 4

남학생8 2 2

실험집단 사 등 평균 SD 사후등 평균 SD 평균차

여학생1 3

2.88 1.36

2

2.25 0.89 0.63

여학생2 2 2

여학생3 1 1

여학생4 4 3

여학생5 4 3

여학생6 4 3

여학생7 1 1

여학생8 4 3

비교집단 사 등 평균 SD 사후등 평균 SD 평균차

남학생1 1

2.50 1.20

1

2.75 1.16 -.0.25

남학생2 2 3

남학생3 2 2

남학생4 1 2

남학생5 3 2

남학생6 4 4

남학생7 4 4

남학생8 3 4

비교집단 사 등 평균 SD 사후등 평균 SD 평균차

여학생 3

2.88 0.99

3

2.88 0.99 0.00

여학생 3 2

여학생 3 3

여학생 4 4

여학생 4 4

여학생 1 1

여학생 2 3

여학생 3 3

사 비 사후기록을 백분율로 환산할 경우의 문제 을 보완하기 해 체력 등

변화를 통해 음악 넘기 운동 처치가 50M 달리기 등 의 변화에 어떤 향을

미치는지 알아보기로 하 다.각 실험집단과 비교집단의 기록을 이용하여 2009년

서울 학교 스포츠과학연구소에서 발행한 [학생건강체력평가 매뉴얼]을 통해 사

과 사후 기록에 한 등 을 확정하고 이에 한 등 의 변화를 살펴보았다.

표 12.실험집단과 비교집단의 50M 달리기 사 등 사후 등 표
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그 결과 비교집단 경우 실험집단의 남·여 학생 모두에게서 50M 달리기를 통해

측정된 스피드 측정에서 남학생의 경우 평균 0.38등 이 향상되었으며,여학생의

경우 평균 0.63등 이 향상되는 결과를 보 다.이에 반해서 비교집단의 경우 남학

생의 경우 평균 -0.25등 하향 되었으며,여학생의 경우는 아무런 등 변화가 나

타나지 않았다.이 결과는 음악 넘기 운동이 남·여 학생의 스피드 향상에 비약

인 발 을 가져왔음을 의미 한다(표 12 그림 7참조).

1.0  

2.0  

3.0  

4.0  

5.0  

사전 사후 사전 사후 사전 사후 사전 사후

남 여 남 여

실험집단 비교집단

그림 7.50M 달리기의 사 ·사후 검사 등 변화 그래
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구분 성별 .후 평균 SD 평균차 T-검정 P

실험

집단

남
사 10.0 8.4

5.6 -1.327 0.206
사후 15.6 8.4

여
사 13.7 7.6

3.3 -0.924 0.371
사후 17.0 6.9

비교

집단

남
사 8.4 12.2

0.8 -0.129 0.899
사후 9.2 12.0

여
사 13.5 6.9

1.2 -0.242 0.813
사후 14.7 6.7

(3)앉아 윗몸 앞으로 굽히기를 통한 유연성 항목의 운동처치 후 측정 결과

실험 처치 후 남학생집단과 여학생 집단으로 나 어 실험집단과 비교집단별로

앉아 윗몸 앞으로 굽히기의 사 과 사후 검사 기록에 한 평균과 표 편차,그리

고 처치 과 후의 평균 간의 차이 T-검정 실시 결과는 다음과 같다.

표 13.앉아 윗몸 앞으로 굽히기의 평균,표 편차,각 평균 간의 차이 T-검정 결과

(단 :cm)

그 결과 실험집단의 남학생과 여학생 모두 앉아 윗몸 앞으로 굽히기의 평균이

운동 처지 보다 각각 5.6과 3.3cm로 유연성이 각각 증가하 다.이는 운동처지

에 비하여 유연성이 증가했음을 반증하는 결과이다.이에 반하여 비교집단의 경

우는 14주 과 거의 동일한 결과의 회수를 보 으나 체 으로는 남학생의 경우

0.8cm 그리고 여학생의 경우는 1.2cm의 미미한 증가를 보이는 것으로 나타났다.

이는 비교집단내의 남학생과 여학생 모두 유연성이 증가하지 않았음을 반증하는

결과임을 알 수 있다.그러나 격한 수치 증가에도 불구하고 T-검정 결과 실험

집단과 비교집단의 사 과 사후간의 차이가 없다는 결과를 얻었다(표 13 그림

8참조).
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(단 :cm)

0.0 

10.0 

20.0 

사전 사후 사전 사후 사전 사후 사전 사후

남 여 남 여

실험집단 비교집단

그림 8.집단 간 남·여학생을 구분한 앉아 윗몸 앞으로 굽히기의 사 ·사후 검사 기록
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실험집단 사 (cm) 사 후(cm) 사 (%) 사후/사 (%) %차이 평균 SD

남학생 1 10.6 18.8 100 177.4 77.4

74.1 48.7

남학생 2 21.4 23.8 100 111.2 11.2

남학생 3 16.5 22.8 100 138.2 38.2

남학생 4 18.4 24.5 100 133.2 33.2

남학생 5 9.2 15.6 100 169.6 69.6

남학생 6 3.4 8.4 100 247.1 147.1

남학생 7 -3 2.3 100 176.7 76.7

남학생 8 3.5 8.4 100 240.0 140.0

실험집단 사 사 후 사 (%) 사후/사 (%) %차이 평균 SD

여학생 1 20.6 22.3 100 108.3 8.3

55.9 77.4

여학생 2 14.5 16.5 100 113.8 13.8

여학생 3 22.7 24.8 100 109.3 9.3

여학생 4 19.3 25.7 100 133.2 33.2

여학생 5 5.4 12.2 100 225.9 125.9

여학생 6 8.5 11.5 100 135.3 35.3

여학생 7 16.2 16.5 100 101.9 1.9

여학생 8 2 6.4 100 320.0 220.0

비교집단 사 사 후 사 (%) 사후/사 (%) %차이 평균 SD

남학생 1 22.4 21.6 100 96.4 -3.6

18.8 51.5

남학생 2 2.3 2 100 87.0 -13.0

남학생 3 24.8 25.4 100 102.4 2.4

남학생 4 16.7 18.4 100 110.2 10.2

남학생 5 8.5 10.8 100 127.1 27.1

남학생 6 -9 -6 100 240.0 140.0

남학생 7 -4 -5 100 75.0 -25.0

남학생 8 5.7 6.4 100 112.3 12.3

비교집단 사 사 후 사 (%) 사후/사 (%) %차이 평균 SD

여학생 1 15 14.6 100 97.3 -2.7

8.5 18.2

여학생 2 12.4 13.4 100 108.1 8.1

여학생 3 23.5 22.9 100 97.4 -2.6

여학생 4 4.8 4 100 83.3 -16.7

여학생 5 6.8 9.7 100 142.6 42.6

여학생 6 21.6 22.7 100 105.1 5.1

여학생 7 16.8 18.4 100 109.5 9.5

여학생 8 7.4 9.2 100 124.3 24.3

T-검정 결과 [아무런 차이가 없다]라는 결론을 얻었기 때문에 사 에 측정된

앉아 윗몸 앞으로 굽히기의 정확한 수치를 100%로 놓고 증가 감소분량을 비례

하여 계산하여 %로 측정해 보았다.

표 14.앉아 윗몸 앞으로 굽히기 사 비 사후 기록의 백분율 환산 표

그 결과 음악 넘기 실시 14주 후 실험집단내의 남학생은 사 비 사후 평균

74.1±48.7%의 놀라운 유연성 증가를 보 으며,그보다 더 놀랍게도 여학생의 경우

는 사 비 사후 평균 55.9±77.4% 라는 놀라운 유연성 증가를 보 다.특히 실험
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집단의 남학생 6과 남학생 8의 경우는 사 비 사후 240배 이상으로 유연성이 증

가한 것으로 나타났다. 한 여학생 8의 경우는 320배의 유연성 증가를 보 다.이

에 반하여 음악 넘기 운동 처지를 받지 않은 비교집단의 경우 남학생은 사 비

18.8±51.5%로 나타났으며 여학생은 사 비 8.5±18.2%로 유연성이 다소 증가하는

것으로 나타났으나 그 환산율이 매우 미미하 다.지 까지의 결과를 살펴볼 때 음

악 넘기 운동 처치는 14주 동안에 남학생과 여학생 모두에게 비약 으로 유연성

을 증가시키는 것을 알 수 있었다.

그 수치 인 면에서 통계학 인 차이가 없는 것으로 나타났지만,일개인의 유연

성 발 은 략 50%에 이르는 유연성 증가를 가져왔다고 할 수 있다(표 14 그

림 9참조).

(%)

100.0 

150.0 

200.0 

사전 사후 사전 사후 사전 사후 사전 사후

남 여 남 여

실험집단 비교집단

그림 9.실헙집단과 비교집단의 사 기록 비 사후 기록을 100분 율로 환산한

앉아 윗몸 앞으로 굽히기의 사 ·사후 검사 기록 %
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실험집단 사 등 평균 SD 사후등 평균 SD 평균차

남학생1 1

1.88 1.25

1

1.25 0.71 0.63

남학생2 1 1

남학생3 1 1

남학생4 1 1

남학생5 1 1

남학생6 3 1

남학생7 4 3

남학생8 3 1

실험집단 사 등 평균 SD 사후등 평균 SD 평균차

여학생1 1

1.88 1.25

1

1.50 0.76 0.38

여학생2 1 1

여학생3 1 1

여학생4 1 1

여학생5 3 2

여학생6 3 2

여학생7 1 1

여학생8 4 3

비교집단 사 등 평균 SD 사후등 평균 SD 평균차

남학생1 1

2.25 1.58

1

2.38 1.77 -0.13

남학생2 3 3

남학생3 1 1

남학생4 1 1

남학생5 1 1

남학생6 5 5

남학생7 4 5

남학생8 2 2

비교집단 사 등 평균 SD 사후등 평균 SD 평균차

여학생 1

2.00 1.20

1

2.00 1.20 0.00

여학생 2 2

여학생 1 1

여학생 4 4

여학생 3 3

여학생 1 1

여학생 1 1

여학생 3 3

사 비 사후기록을 백분율로 환산할 경우의 문제 을 보완하기 해 체력 등

변화를 통해 음악 넘기 운동 처치가 앉아 윗몸 앞으로 굽히기 등 의 변화에

어떤 향을 미치는지 알아보기로 하 다.각 실험집단과 비교집단의 기록을 이용

하여 2009년 서울 학교 스포츠과학연구소에서 발행한 [학생건강체력평가 매뉴얼]

을 통해 사 과 사후 기록에 한 등 을 확정하고 이에 한 등 의 변화를 살펴

보았다.

표 15.실험집단과 비교집단의 앉아 윗몸 앞으로 굽히기 사 등 사후 등 표
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그 결과 비교집단 경우 실험집단의 남·여 학생 모두에게서 앉아 윗몸 앞으로

굽히기를 통해 측정된 유연성에서 남학생의 경우 평균 0.63등 이 향상되었으며,

여학생의 경우는 평균 0.38등 이 향상되는 결과를 보 다.이에 반해서 비교집단

의 경우 남학생의 경우 평균 -0.13등 으로 등 이 하향되었으며,여학생의 경우는

아무런 등 향상이 나타났다.이 결과는 음악 넘기 운동이 남·여 학생의 유연성

향상에 발 을 주었다는 것을 의미 한다(표 15그리고 그림 10참조).

1.0 

2.0 

3.0 

4.0 

5.0 

사전 사후 사전 사후 사전 사후 사전 사후

남 여 남 여

실험집단 비교집단

그림 10.앉아 윗몸 앞으로 굽히기의 사 ·사후 검사 등 변화 그래
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구분 성별 .후 평균 SD 평균차 T-검정 P

실험

집단

남
사 43.4 7.3

1.1 -0.306 0.764
사후 44.5 7.4

여
사 38.4 8.3

-0.8 0.184 0.857
사후 37.6 8.0

비교

집단

남
사 43.4 9.4

-0.6 0.104 0.919
사후 42.8 9.9

여
사 37.1 7.9

-0.5 0.125 0.902
사후 36.6 8.2

(4)윗몸일으키기를 통한 근지구력 항목의 운동처치 후 측정 결과

실험 처치 후 남학생집단과 여학생 집단으로 나 어 실험집단과 비교집단별로

윗몸일으키기의 사 과 사후 검사 기록에 한 평균과 표 편차,그리고 처치 과

후의 평균차이 T-검정 실시 결과는 다음과 같다.

표 16.윗몸일으키기의 평균,표 편차,각 평균 간의 차이 T-검정 결과

(단 :회/분)

그 결과 실험집단의 남학생과 여학생 모두 윗몸일으키기의 평균이 운동 처지

보다 각각 1.1회와 -0.8회로 나타났다.거의 동일한 결과로 비교집단의 경우에도 14

주 과 거의 동일한 결과의 회수를 보 으며 평균 차를 살펴봤을 때 남학생의 경

우 -0.6회 그리고 여학생의 경우 -0.5회 감소함을 볼 수 있었다(표 16 그림 11).

한 T-검정 결과에서도 모두 유의미한 차이를 보이지 않는 것으로 나타났다.이

는 음악 넘기 운동이 실험집단과 비교집단 그리고 각각 남학생과 여학생 모두에

게 근지구력 향상에 아무런 향을 미치지 않았음을 나타낸다.
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(단 :회/분)
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실험집단 비교집단

그림 11.집단 간 남·여학생을 구분한 윗몸일으키기의 사 ·사후 검사 기록
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실험집단 사 (회) 사 후(회) 사 (%) 사후/사 (%) %차이 평균 SD

남학생 1 42 43 100 102.4 2.4

2.6 5.3

남학생 2 45 47 100 104.4 4.4

남학생 3 38 42 100 110.5 10.5

남학생 4 54 52 100 96.3 -3.7

남학생 5 50 52 100 104.0 4.0

남학생 6 38 40 100 105.3 5.3

남학생 7 32 30 100 93.8 -6.3

남학생 8 48 50 100 104.2 4.2

실험집단 사 사 후 사 (%) 사후/사 (%) %차이 평균 SD

여학생 1 41 38 100 92.7 -7.3

-1.8 5.4

여학생 2 32 35 100 109.4 9.4

여학생 3 52 51 100 98.1 -1.9

여학생 4 32 30 100 93.8 -6.3

여학생 5 28 27 100 96.4 -3.6

여학생 6 39 40 100 102.6 2.6

여학생 7 48 46 100 95.8 -4.2

여학생 8 35 34 100 97.1 -2.9

비교집단 사 사 후 사 (%) 사후/사 (%) %차이 평균 SD

남학생 1 55 57 100 103.6 3.6

-1.3 6.4

남학생 2 48 46 100 95.8 -4.2

남학생 3 51 50 100 98.0 -2.0

남학생 4 43 40 100 93.0 -7.0

남학생 5 45 44 100 97.8 -2.2

남학생 6 28 25 100 89.3 -10.7

남학생 7 31 34 100 109.7 9.7

남학생 8 46 47 100 102.2 2.2

비교집단 사 사 후 사 (%) 사후/사 (%) %차이 평균 SD

여학생 1 35 35 100 100.0 0.0

-1.6 4.7

여학생 2 41 40 100 97.6 -2.4

여학생 3 33 31 100 93.9 -6.1

여학생 4 35 36 100 102.9 2.9

여학생 5 24 22 100 91.7 -8.3

여학생 6 50 50 100 100.0 0.0

여학생 7 44 42 100 95.5 -4.5

여학생 8 35 37 100 105.7 5.7

T-검정 결과 [아무런 차이가 없다]라는 결론을 얻었기 때문에 사 에 측정된

회수를 100%로 놓고 증가 감소분량을 비례하여 계산하여 %로 측정해 보았다.

표 17.윗몸일으키기 사 기록 비 사후 기록의 백분율 환산 표

그 결과 음악 넘기 실시 14주 후 실험집단내의 남학생의 경우에서만 사 비

사후 평균 2.6±5.3%의 근지구력 증가를 보 으며,나머지 모든 경우인 실험집단의

여학생,비교집단의 남학생 그리고 비교집단의 여학생 모두 사 비 사후 평균 하

향하는 근지구력의 감소를 보 다(표 17 그림 12참조).
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이상의 실험 결과의 봤을 때,음악 넘기 운동이 근지구력에는 아무런 향을

미치지 않는 것으로 나타났다.

(%)

100.0  

150.0  

200.0  

사전 사후 사전 사후 사전 사후 사전 사후

남 여 남 여

실험집단 비교집단

그림 12.실헙집단과 비교집단의 사 기록 비 사후 기록을 100분 율로 환산한

윗몸일으키기의 사 ·사후 검사 기록 %
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실험집단 사 등 평균 SD 사후등 평균 SD 평균차

남학생1 2

2.13 0.83

2

1.75 0.71 0.38

남학생2 2 2

남학생3 3 2

남학생4 1 1

남학생5 1 1

남학생6 3 2

남학생7 3 3

남학생8 2 1

실험집단 사 등 평균 SD 사후등 평균 SD 평균차

여학생1 1

1.75 0.71

2

1.88 0.83 -0.13

여학생2 2 2

여학생3 1 1

여학생4 2 3

여학생5 3 3

여학생6 2 1

여학생7 1 1

여학생8 2 2

비교집단 사 등 평균 SD 사후등 평균 SD 평균차

남학생1 1

2.13 0.99

1

2.13 0.99 0.00

남학생2 2 2

남학생3 1 1

남학생4 2 2

남학생5 2 2

남학생6 4 4

남학생7 3 3

남학생8 2 2

비교집단 사 등 평균 SD 사후등 평균 SD 평균차

여학생 3

2.38 1.06

3

2.38 1.06 0.00

여학생 2 2

여학생 3 3

여학생 3 3

여학생 4 4

여학생 1 1

여학생 1 1

여학생 2 2

사 비 사후기록을 백분율로 환산할 경우의 문제 을 보완하기 해 체력 등

변화를 통해 음악 넘기 운동 처치가 윗몸 일으키기 등 의 변화에 어떤 향

을 미치는지 알아보기로 하 다.각 실험집단과 비교집단의 기록을 이용하여 [2007

학년도 5·6학년 체력검사기 표]에 제시된 등 표에 기 하여 사 과 사후 기록에

한 등 을 확정하고 이에 한 등 의 변화를 살펴보았다.

표 18.실험집단과 비교집단의 윗몸일으키기 사 등 사후 등 표
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그 결과 비교집단 경우 실험집단의 남·여 학생 모두에게서 윗몸 일으키기를 통해

측정된 근지구력에서 남학생의 경우 평균 0.63등 이 향상되었으며,여학생의 경우

는 -0.13등 으로 하향되는 결과를 보 다.이에 반해서 비교집단의 경우 남·여학

생 모두 아무런 등 향상이 나타났다.이 결과는 음악 넘기 운동이 남학생의 근

지구력 향상에 발 을 가져왔음을 의미하지만 여학생의 경우는 아무런 향을 미

치지 못했음을 의미한다(표 18 그림 13참조).

1.0 

2.0 

3.0 

4.0 

5.0 

사전 사후 사전 사후 사전 사후 사전 사후

남 여 남 여

실험집단 비교집단

그림 13.윗몸 일으키기의 사 ·사후 검사 등 변화 그래
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구분 성별 .후 평균 SD 평균차 T-검정 P

실험집

단

남
사 165.0 11.5

6.5 -1.179 0.258
사후 171.5 10.6

여
사 151.3 16.7

7.7 -0.985 0.341
사후 159.0 14.7

비교집

단

남
사 173.4 12.0

1.4 0.978 0.827
사후 174.8 12.8

여
사 154.4 12.3

1.4 -0.24 0.814
사후 155.8 10.6

(5)제자리멀리뛰기를 통한 순발력 항목의 운동처치 후 측정 결과

실험 처치 후 남학생집단과 여학생 집단으로 나 어 실험집단과 비교집단별로

제자리멀리뛰기의 사 과 사후 검사 기록에 한 평균과 표 편차,그리고 처치

과 후의 평균 간의 차이 T-검정 실시 결과는 다음과 같다.

표 19.제자리멀리뛰기의 평균,표 편차,각 평균 간의 차이 T-검정 결과

(단 :cm)

그 결과 실험집단의 남학생과 여학생 모두 제자리멀리뛰기의 평균이 운동 처지

보다 각각 6.5cm 과 7.7cm로 각각 증가하 다.이는 운동처지 에 비하여 순발

력이 증가했음을 반증하는 결과이다.이에 반하여 비교집단의 경우는 14주 과 거

의 동일한 결과를 보 으나 체 으로는 남학생의 경우 평균 1.4cm 그리고 여학

생의 경우는 평균 1.4cm 로 뛰는 거리가 증가하는 것으로 나타났다.그러나 실험집

단의 남학생과 여학생의 격한 수치 증가에도 불구하고 T-검정 결과 실험집단

과 비교집단의 사 과 사후간의 차이가 없다는 결과를 얻었다(표 19 그림 14

참조).
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(단 :cm)
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200.0 

사전 사후 사전 사후 사전 사후 사전 사후

남 여 남 여

실험집단 비교집단

그림 14.집단 간 남·여학생을 구분한 제자리멀리뛰기의 사 ·사후 검사 기록
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실험집단 사 (회) 사 후(회) 사 (%) 사후/사 (%) %차이 평균 SD

남학생 1 168 176 100 104.8 4.8

4.0 3.1

남학생 2 165 175 100 106.1 6.1

남학생 3 152 160 100 105.3 5.3

남학생 4 182 184 100 101.1 1.1

남학생 5 172 176 100 102.3 2.3

남학생 6 150 164 100 109.3 9.3

남학생 7 156 155 100 99.4 -0.6

남학생 8 175 182 100 104.0 4.0

실험집단 사 사 후 사 (%) 사후/사 (%) %차이 평균 SD

여학생 1 162 168 100 103.7 3.7

5.3 2.7

여학생 2 158 165 100 104.4 4.4

여학생 3 168 176 100 104.8 4.8

여학생 4 130 143 100 110.0 10.0

여학생 5 134 140 100 104.5 4.5

여학생 6 143 150 100 104.9 4.9

여학생 7 175 178 100 101.7 1.7

여학생 8 140 152 100 108.6 8.6

비교집단 사 사 후 사 (%) 사후/사 (%) %차이 평균 SD

남학생 1 192 190 100 99.0 -1.0

0.8 2.6

남학생 2 173 175 100 101.2 1.2

남학생 3 185 188 100 101.6 1.6

남학생 4 182 185 100 101.6 1.6

남학생 5 170 175 100 102.9 2.9

남학생 6 158 155 100 98.1 -1.9

남학생 7 162 170 100 104.9 4.9

남학생 8 165 160 100 97.0 -3.0

비교집단 사 사 후 사 (%) 사후/사 (%) %차이 평균 SD

여학생 1 152 148 100 97.4 -2.6

1.0 2.8

여학생 2 165 165 100 100.0 0.0

여학생 3 148 150 100 101.4 1.4

여학생 4 142 151 100 106.3 6.3

여학생 5 140 142 100 101.4 1.4

여학생 6 176 175 100 99.4 -0.6

여학생 7 162 160 100 98.8 -1.2

여학생 8 150 155 100 103.3 3.3

T-검정 결과 [아무런 차이가 없다]라는 결론을 얻었기 때문에 사 에 측정된

회수를 100%로 놓고 증가 감소분량을 비례하여 계산하여 %로 측정해 보았다.

표 20.제자리멀리뛰기의 사 기록 비 사후 기록의 백분율 환산 표

그 결과 음악 넘기 실시 14주 후 실험집단내의 남학생은 사 비 사후 평균

4.0±3.1%의 순발력 증가를 보 으며,여학생의 경우는 사 비 사후 평균

5.3±2.7%라는 순발력 증가를 보 다.이에 반하여 음악 넘기 운동 처지를 받지 않

은 비교집단의 경우 남학생은 사 비 0.8±2.6%로 나타났으며 여학생은 사 비
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1.0±2.8%로 타났다.이상의 사 비 운동 처지후의 사후 순발력은 실험집단 내에

서 4.0-5.3%의 증가를 보 으며 특히 여학생의 경우 순발력이 남학생에 비하여

증가하 다.따라서 음악 넘기 운동은 T-검정 결과로 보았을 때 실험집단과 비교

집단간의 차이가 미미함에도 불구하고, 등학생의 남학생 여학생의 순발력 향

상에 도움을 주는 것으로 생각되었다(표 20 그림 15).

(%)

100.0 

150.0 

200.0 

사전 사후 사전 사후 사전 사후 사전 사후

남 여 남 여

실험집단 비교집단

그림 15.실헙집단과 비교집단의 사 기록 비 사후 기록을 100분 율로 환산한

제자리멀리뛰기의 사 ·사후 검사 기록 %
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실험집단 사 등 평균 SD 사후등 평균 SD 평균차

남학생1 2

2.50 0.53

2

2.38 0.52 0.13

남학생2 3 2

남학생3 3 3

남학생4 2 2

남학생5 2 2

남학생6 3 3

남학생7 3 3

남학생8 2 2

실험집단 사 등 평균 SD 사후등 평균 SD 평균차

여학생1 2

2.38 0.74

2

2.00 0.76 0.38

여학생2 2 2

여학생3 2 1

여학생4 3 3

여학생5 3 3

여학생6 3 2

여학생7 1 1

여학생8 3 2

비교집단 사 등 평균 SD 사후등 평균 SD 평균차

남학생1 2

2.38 0.52

2

2.25 0.46 0.13

남학생2 2 2

남학생3 2 2

남학생4 2 2

남학생5 2 2

남학생6 3 3

남학생7 3 2

남학생8 3 3

비교집단 사 등 평균 SD 사후등 평균 SD 평균차

여학생 2

2.13 0.64

2

2.00 0.53 0.13

여학생 2 2

여학생 2 2

여학생 3 2

여학생 3 3

여학생 1 1

여학생 2 2

여학생 2 2

사 비 사후기록을 백분율로 환산할 경우의 문제 을 보완하기 해 체력 등

변화를 통해 음악 넘기 운동 처치가 제자리멀리뛰기 등 의 변화에 어떤 향

을 미치는지 알아보기로 하 다.각 실험집단과 비교집단의 기록을 이용하여 2009

년 서울 학교 스포츠과학연구소에서 발행한 [학생건강체력평가 매뉴얼]을 통해 사

과 사후 기록에 한 등 을 확정하고 이에 한 등 의 변화를 살펴보았다.

표 21.실험집단과 비교집단의 제자리멀리뛰기 사 등 사후 등 표
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그 결과 비교집단 경우 실험집단의 남·여 학생 모두에게서 제자리 멀리뛰기를 통

해 측정된 순발력에서 남학생의 경우 평균 0.13등 이 향상되었으며,여학생의 경

우는 비약 으로 평균 0.38등 이 향상되는 결과를 보 다. 한,비교집단의 경우

에서도 남·여 학생 모두 평균 0.13등 향상되었다.이 결과는 음악 넘기 운동이

처치를 받은 여학생의 경우 순발력 향상에 향을 미치는 것을 지시한다.그러나,

처치를 받지 않은 남·여 학생 모두에게서 순발력 등 이 0.13등 향상되었으므로,

처치를 받은 남학생의 경우는 음악 넘기 운동이 순발력에 아무런 향을 미치지

않은 것을 의미한다(표 21 그림 16참조).

1.0 

2.0 

3.0 

4.0 

5.0 

사전 사후 사전 사후 사전 사후 사전 사후

남 여 남 여

실험집단 비교집단

그림 16.제자리멀리뛰기의 사 ·사후 검사 등 변화 그래
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구분 성별
사후/사 (%)

심폐지구력 스피드 유연성 근지구력 순발력

실험집단
남 118.1±11.3 107.1±1.9 174.1±48.7 102.6±5.3 104.0±3.1

여 136.2±22.0 104.7±4.2 155.9±77.4 98.2±5.4 105.3±2.7

비교집단
남 10.8±8.4 99.5±3.6 118.8±51.5 98.7±6.4 100.8±2.6

여 97.4±6.5 100.8±3.3 108.5±18.2 98.4±4.7 101.0±2.8

4.각 체력 요인들의 집단 간 비교분석

앞선 분석에서는 각 항목별로 실험집단과 비교집단내의 남학생과 여학생의 체

력 향상에 어떤 향을 미치는지 살펴보았다.따라서 본 분석에서는 앞선 분석들을

종합하여 음악 넘기 운동이 어떤 체력 요소에 향을 미쳤는지를 알아보았다.

데이터의 상호 호환성을 해서 체력 요소의 측정에 용했던 모든 수치 인 평

균과 표 편차를 배제하 으며 앞선 분석에서 사용하 던 운동 처치 사 체

력요소 검사 수치 비 사후 수치를 백분율로 환산한 수치를 이용하여 분석하 다

(표 22참조).생성된 환산수치 스피드의 경우는 더 빠를수록 늘어나는 경우이므

로 앞선 데이터의 수치를 조정했다. 를 들어,실험집단 남학생의 경우 환산율로

는 92.9±1.9% 그리고 여학생의 경우 95.3±4.2%로 나타났지만,각 백분율 환산 수치

어든 평균 7.1(남)과 4.7(여)만큼을 100에 더해서 조정하는 식으로 수치를 조정하

다.이와 반 로 비교집단의 남학생의 경우 스피드가 0.5% 느려졌으므로 앞선 데이터

에서는 100.5%로 나타났지만,99.5%로 보정하 다.

표 22.체력 요인 간의 비교를 해 사용한 사 수치 비 사후 수치 상승 감

소에 한 백분율
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실험집단(남학생 n=8) 비교집단(남학생 n=8)

그림 17.각 체력 요인별(A)실험집단 (B)비교집단의 남학생의 사 사후의 증

감추세 그래 (단 =%)

남학생을 심으로 총 5개의 체력 요인인 심폐지구력,스피드,유연성,근지구

력,그리고 순발력 순으로 실험집단과 비교집단간의 증감추세를 그래 로 표시해

보았다.본 그림에서는 사 체력요인을 모두 100%로 두었으며 그래 상에서 푸

른색 실선으로 보이고 있다.이에 비하여 운동처치후의 각 집단별로 사후 측정된

체력 요인을 사 에 측정된 체력요인 비로 나 값을 빨강색 실선으로 표시하

다.

그림에서 보이는 바와 같이 14주간의 음악 넘기 처치를 받은 8명의 남학생들

은 유연성 > 심폐지구력 > 스피드 > 순발력 > 근지구력 순으로 체력 요인이 모

두 사 보다 증가하는 것을 알 수 있었다.이에 반하여,<그림 17>의 B에서 보이

는 바와 같이 비교집단 남학생들의 경우는 심폐지구력,스피드,유연성,근지구력,

순발력에서 모두에서 거의 향상을 보이지 않았으며,더 자세한 수치는 <표 22>에

서 볼 수 있다.
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실험집단(여학생 n=8) 비교집단(여학생 n=8)

그림 18.각 체력 요인별(A)실험집단 (B)비교집단의 여학생의 사 사후의 증

감추세 그래 (단 =%)

여학생을 심으로 총 5개의 체력 요인인 심폐지구력,스피드,유연성,근지구

력,그리고 순발력 순으로 실험집단과 비교집단간의 증감추세를 그래 로 표시해

보았다.본 그림에서는 사 체력요인을 모두 100%로 두었으며 그래 상에서 푸

른색 실선으로 보이고 있다.이에 비하여 운동처치후의 각 집단별로 사후 측정된

체력 요인을 사 에 측정된 체력요인 비로 나 값을 빨강색 실선으로 표시하

다.

그림에서 보이는 바와 같이 14주간의 음악 넘기 처치를 받은 8명의 여학생들

은 유연성 > 심폐지구력 > 순발력 > 스피드 순으로 체력 요인이 모두 증가하는

것을 알 수 있었다.그러나 이들 근지구력의 경우는 사 보다 감소하는 추세로

나타났다.이에 반하여,<그림 18>의 B에서 보이는 비와같이 비교집단 여학생들의

경우는 순발력과 유연성이 미미하게(각각 1%와 0.8%)증가되는 것으로 나타났지

만,스피드(100.8%)의 경우만이 사 과 동일했고,나머지 근지구력,순발력에서 모

두에서 감소하여 그래 상으로는 사 과 사후 아무런 차이를 보이지 않는 것으로

나타났다.더 자세한 수치는 <표 22>에서 볼 수 있다.
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체력요인 성별

아주 낮음 낮음 보통 높음 아주높음

5등 4등 3등 2등 1등

15M 왕복 남 22∼31 32∼53 54∼77 78∼103 104∼112

오래달리기 여 20∼24 25∼49 50∼68 69∼92 93∼112

50M 남 12.51∼15.51 10.01∼12.50 9.11∼10.00 8.11∼9.10 7.77∼8.10

달리기 여 12.91∼15.01 9.81∼12.90 9.81∼10.70 8.91∼9.80 8.66∼8.90

앉아윗몸 남 -5.1∼-4.1 -4.0∼0.9 1.0∼4.9 5.0∼7.9 8.0∼18.0

앞으로 굽히기 여 -0.1∼1.9 20.∼4.9 5.0∼9.9 10.0∼13.9 14.0∼26.0

윗몸 남 20이하 21∼29 30∼39 40∼48 49이상

일으키기 여 12이하 13∼21 22∼30 31∼39 40이상

제자리 남 112.0∼122 122.1∼148 148.1∼167 167.1∼200 200.1∼204.7

멀리뛰기 여 89.9∼100 100.1∼127 127.1∼144 144.1∼175 175.1∼177.8

5.실험집단과 비교집단에서의 체력요인별 등 변화

음악 넘기 운동이 체력 요인별 등 에 향을 미쳤는지의 여부를 알아보기

해,실험집단과 비교집단내의 남·여 학생간의 체력 요인별 사 등 을 조사하 다.

한,음악 넘기 처치를 받은 후 체력 요인별 사후 등 을 조사하 다.체력 요인

별 등 은 2009년 서울 학교 스포츠과학연구소에서 발행한 [학생건강체력평가 매

뉴얼]에 기 한 왕복오래달리기,50M 달리기,앉아 윗몸 앞으로 굽히기 제자리

멀리뛰기에 해당하는 평가 기 표를 도입하여 평가기 등 을 조사하 다.윗몸일

으키기의 경우 2007학년도 [5·6학년 체력검사기 표]를 도입하여 등 을 조사하

다.등 조사에서는 등학교 6학년 남·여 학생에 한 등 기 을 용하 다.

이에 해당하는 등 기 표는 표 23과 같다.

표 23.체력 요인 간의 남·여 학생별 평가기 표
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15M 왕복달리기 성별 .후 평균 SD 평균등 차 등 상·하향

실험집단

남
사 2.88 1.13

0.63 상향
사후 2.25 1.04

여
사 3.13 1.13

1.00 상향
사후 2.13 0.83

비교집단

남
사 2.88 1.13

0.13 상향
사후 2.75 1.04

여
사 3.25 0.89

0.00 차이없음
사후 3.25 0.89

50M 달리기 성별 .후 평균 SD 평균 등 차 등 상·하향

실험집단

남
사 3.00 0.93

0.38 상향
사후 2.63 0.74

여
사 2.88 1.36

0.63 상향
사후 2.25 0.89

비교집단

남
사 2.50 1.20

-0.25 하향
사후 2.75 1.16

여
사 2.88 0.99

0.00 차이없음
사후 2.88 0.99

앉아 윗몸

앞으로 굽히기
성별 .후 평균 SD 평균 등 차 등 상·하향

실험집단

남
사 1.88 1.25

0.63 상향
사후 1.25 0.71

여
사 1.88 1.25

0.38 상향
사후 1.50 0.76

비교집단

남
사 2.25 1.58

-0.13 하향
사후 2.38 1.77

여
사 2.00 1.20

0.00 차이없음
사후 2.00 1.20

윗몸일으키기 성별 .후 평균 SD 평균 등 차 등 상·하향

실험집단

남
사 2.13 0.83

0.38 상향
사후 1.75 0.71

여
사 1.75 0.71

-0.13 하향
사후 1.88 0.83

비교집단

남
사 2.13 0.99

0.00 차이없음
사후 2.13 0.99

여
사 2.38 1.06

0.00 차이없음
사후 2.38 1.06

제자리멀리뛰기 성별 .후 평균 SD 평균 등 차 등 상·하향

실험집단

남
사 2.50 0.53

0.13 상향
사후 2.38 0.52

여
사 2.38 0.74

0.38 상향
사후 2.00 0.76

비교집단

남
사 2.38 0.52

0.13 상향
사후 2.25 0.46

여
사 2.13 0.64

0.13 상향
사후 2.00 0.53

그 결과 표 24와 같은 등 결과를 확보하 다.

표 24.실험집단과 비교집단에서의 체력 요인별 평가기 등 상·하향 결과표
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실험

집단
남

심폐지구력
=

유연성
>

스피드
=

근지구력
>

순발력

0.63 0.63 0.38 0.38 0.13

실험

집단
여

심폐지구력
>

스피드
>

유연성
=

순발력
>

근지구력

1 0.63 0.38 0.38 -0.13

비교

집단
남

심폐지구력
=

순발력
>

근지구력
>

유연성
>

스피드

0.13 0.13 0 -0.13 -0.25

비교

집단
여

순발력
>
심폐지구력

=
스피드

=
유연성

=
근지구력

0.13 0 0 0 0

15M 왕복달리기에서 실험집단 내에서 남학생과 여학생은 각각 평균 0.63과

1.00등 이 각각 향상되었다.이에 반해,비교집단에서는 남학생이 미미하게 평균

0.13등 상향되었고 여학생의 경우 아무런 차이가 없었다.

50M 달리기에서 실험집단 내에서 남학생과 여학생 모두 각각 평균 0.38등 과

0.63등 향상된 것으로 나타났다.그러나 비교집단에서는 남학생은 평균-0.25등

하향되었으며 여학생의 경우는 아무런 차이가 없는 것으로 나타났다.

앉아 윗몸 앞으로 굽히기의 경우 실험집단 내에서 남학생과 여학생 모두 각각 평

균 0.63등 0.38등 향상되었으며,반면에 비교집단 내에서는 남학생의 경우 평균

-0.13등 으로 하향되었고 여학생의 경우는 아무런 차이가 없는 것으로 나타났다.

윗몸일으키기의 경우 실험집단 내 남학생의 경우 평균 0.38등 상행된 것으로

나타났으나,여학생의 경우는 -0.13등 하향되었다.그러나 비교집단의 경우 남학

생과 여학생 모두 평균 등 하에 아무런 차이가 없는 것으로 나타났다.

제자리멀리뛰기의 경우 실험집단내의 남학생과 비교집단의 남학생 여학생

모두 평균 등 차가 0.13등 상향된 것으로 나타났다. 한 실험집단내의 여학생

의 경우는 나머지 향상 등 보다 더 많이 향상된 평균 0.38등 향상된 것으로 나

타났다.

표 25.각 체력 요인별 등 향상 우 표

이 결과를 바탕으로 음악 넘기 처치를 받은 남학생과 여학생 실험집단 내 각

항목별로 어떤 체력 요인의 등 이 가장 많이 향상되었으며,어떤 체력 요인이 가

장 덜 향상되었는지를 상향 조정 된 평균 등 차이 별로 나열해 보았다(표 25).그
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결과 실험집단 내 남학생의 경우는 심폐지구력=유연성>스피드>근지구력>순발력

순으로 등 이 향상된 걸로 나타났으며,실험집단 내 여학생의 경우 심폐지구력>

스피드>유연성>순발력 순으로 향상된 것으로 나타났다.그러나 근지구력은 등 하

향된 것으로 나타났다.비교집단의 경우 남학생의 경우는 심폐지구력=순발력 순으

로 상향 등 된 것으로 나타났다.비교집단 여학생의 경우는 순발력 이외에 어떤

요인도 증가되지 않는 것으로 나타났다.이를 도표화 해보면 다음 그림 19와 같다.

그림 19.각 체력 요인별(A)실험집단 남학생,(B)비교집단 남학생,(C)실험집단 여학

생, (D)비교집단 여학생의 사 사후의 체력 등 평가 증감추세 그래 (단

=등 ;1등 :아주 높음,2등 :높음,3등 :보통,4등 :낮음,5등 :아주낮음)
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Ⅴ.논 의

다양한 운동 활동은 어린이를 비롯한 청소년기의 건강을 증진시키는데 매우

요하게 작용할 것이다.특히,손쉽게 할 수 있고 고정된 특정 기구의 도움 없이

가변 이면서 경제 인 도구를 이용한 활동 인 운동은 어린이와 청소년의 건강

증진에 도움이 될 것이다.본 연구의 목 은 손쉽게 할 수 있으며 어느 곳에서나

수행할 수 있는 넘기 운동에 음악을 목시킨 음악 넘기 운동을 등학교 6학

년 남·여 학생에게 용할 경우 체력에 어떤 향을 미치는지에 하여 알아보고자

하 다.그 결과 음악 넘기운동 처치 14주 후 남·여 학생 실험 집단 모두에게

한 심폐지구력 향상과 더불어 유연성과 스피드 항목에서 체력 등 이 향상되는

것을 찰하 다.그러나 근지구력과 순발력의 경우는 실험처치를 받은 남·녀 학생

에서의 체력 등 향상은 서로 다른 양상으로 나타났다.남학생의 경우는 근지구력

이 0.38등 향상된데 반해서 순발력에서는 0.13등 이 향상 되었으며,여학생의 경

우는 순발력이 0.38등 향상된데 반해서 근지구력은 -0.13등 하향되는 것으로

나타났다.

본 연구에서 나타난 결과에 의하면 T-검정 결과로 기 체력요인으로 채택하여

실험한 15M 왕복달리기(심폐지구력),50M 달리기(스피드=민첩성),앉아 윗몸 앞으

로 굽히기(유연성),윗몸일으키기(근지구력),제자리멀리뛰기(순발력)별로 나 어 사

과 사후로 나 어 실험집단 내 비교집단 내의 사 ·사후의 비교에서 유의미한

차이를 볼 수 없었다.유의미한 차이가 없다는 의미는 음악 넘기의 효과가 미미하

다는 것을 의미한다.그러나 본 연구를 비롯하여 기존 선행연구들에서는 모두 동일

하게 분석한 기록 향상에 한 회수 기록을 이용하여 실험 집단내의 사 과 사

후 결과의 차이를 독립검정법이 T-검정을 용해왔다(오인구(2000),김재일(2003),

장명숙(2004),최만주(2007),배용정(2008),고향원(2011)).그러나,본 연구에서는 다

음과 같은 기록만을 이용하여 차이가 있는지를 독립검정을 통해 결정하는 것은 다

수의 문제 이 있음을 발견하 다.첫째,본 연구에서 사용한 5가지 항목은 15M

왕복달리기는 회수의 증감분,50M 달리기의 경우는 측정된 시간의 증감분,앉아
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윗몸 앞으로 굽히기의 경우는 cm 기록의 증감분,윗몸일으키기의 경우 회수의 증

감분,제자리멀리뛰기의 경우 cm기록의 증감분에 해서 고려하여 사 과 사후의

T-검정을 통한 독립성을 검정하 는데,15M 왕복 달리기의 경우는 사람에게 특정

주어진 시간 내 반복 으로 왕복 달리기를 할 수 있는 한계치가 있는데,그 한계치

를 사 으로 놓고 본다면 몇 회 정도가 더 늘어났을 때 정말 심폐지구력이 늘어났

는지 혹은 어들었는지 결정할 수 기 표가 없다.이와 마찬가지로 스피드를 측정

하는 50M 달리기의 경우 어느 정도의 시간을 을 때, 를 들어 몇 가 감소

되었을 때 스피드가 증가되었다고 단 할 수 있는 기 표가 없다.앉아 윗몸 굽히

기의 경우도 마찬가지로 사 에 비해서 사후 증감분을 통해 몇 cm가 어들거나

늘어났을 때 유연성이 증감되었는지 단할 수 있는 기 표가 없으며,윗몸일으키

기와 제자리멀리뛰기의 경우도 에 제시한 기 표가 부재한 상황에서 단순히 사

과 사후 기록에 한 독립성 검정만으로 단하는 것은 큰 오류를 범할 수 있을

여지가 크다.

둘째,첫 번째에 제시된 문제 과 함께 T-검정을 통한 독립성 검정으로 제시된

결과를 정말 믿을 수 있느냐 하는 이다.본 연구에서는 5가지 항목 모두에서 음

악 넘기 처지를 받은 실험집단의 사 과 사후,그리고 음악 넘기 처지를 받지

않았던 비교집단의 사 과 사후 체력의 향상은 모두 독립성을 지니지 못한 것으

로 나타나,결과 으로 음악 넘기 운동 처치가 체력 향상에 도움을 주지 못한 것

으로 나타났다.그러나 실제 실험 데이터를 살펴보면 기록 인 면에서 체력 향상

에 많은 도움을 주는 것으로 생각되었다.이는 앞서 제시한바와 마찬가지로 각 5가

지 항목에 해서 한 기 표가 없기 때문인 것으로 생각되었다.

따라서,이러한 문제 을 보완하기 해서 본 연구에서는 기존 연구에서는 시도

되지 않았던 두 가지 계산법을 도입했다.그 첫 번째는 사 기록을 100%로 놓고

그 기록에 해한 증감분을 백분율로 계산하 다.그 결과 실험처지를 받은 남학생

의 경우는 유연성(174.1%)이 비약 으로 증가하 으며,심폐지구력(118.1%),스피드

(107.1%),순발력(104.0),그리고 근 지구력(102.6%)순으로 사 체력에 비해 사후

체력이 늘어나는 것으로 보 다. 한 여학생의 경우에서도 유연성(155.9%),심폐
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지구력(136.2%),순발력(105.3%),스피드(104.7%)순으로 사 체력에 비해 사후 체

력이 늘어나는 것으로 나타났다.이러한 결과는 김유집(1995)에 의해 보고된 근력

이나 민첩성 그리고 순발력 효과보다 지구력( 신지구력,근지구력)에 더 효과를

보인다는 결과와는 약간의 상반된 결과이다.그러나 김경해(1999)에 의해 보고된

내용인 순발력과 지구력을 높이는데 효과 이라는 내용과 정확히 일치하는 내용이

라고 할 수 있다.김경해는 등학교 6학년생을 상으로 한 것이 아니라 여 생

90명을 12주간 규칙 으로 넘기,음악 넘기,일반체육시험을 병행하여 실시한

결과 실험집단에서 순발력과 지구력이 향상됨을 찰하 다.

그러나 의 백분율로 환산하여 사 을 100%로 놓고 사후에 한 기록을 환산

하여 증감분을 놓고 체력을 논의할 경우 다음의 문제 이 발생하 다. 를 들어

앞서 언 한 정확한 기 표의 부재로 인하여 어느 정도의 회수가 늘어났을 경우

증감하 다고 할 수 있는지,혹은 어느 정도 시간을 단축할 경우 해당 항목의 체력

이 증감했다고 할 수 있는지의 여부는 여 히 해결되지 않았다.이러한 단 을 더

보완하기 해 본 연구에서는 두 번째로 체력등 을 이용해 보기로 결정 하 다.체

력등 은 기록 향상에 한 체력 등 을 각 항목별로 나 어 기 표를 만든 것으

로 100분율로 환상하여 요인을 확인하는 것보다 정확할 것으로 생각되었다.

체력 등 을 각각 사 과 사후로 나 어 각 항목별로 남·여학생 개개인의 기록

을 기 하여 15M 왕복달리기(표 9참조),50M 달리기(표 12참조),앉아 윗몸 굽

히기(표15참조),윗몸 일으키기(표 18참조),제자리멀리뛰기(표 21참조)의 등 으

로 환산했을 때 매우 신뢰할 만한 결과를 확인할 수 있었다.그 결과는 표 25에서

보여주는 결과표와 같이 남·여학생 모두 심폐지구력이 처치그룹에서 각각 0.63과 1

등 이 향상 되는 것으로 나타났다.이 결과는 권오동(1992)이 16주간 넘기운동

을 실시했을 때 실험집단의 폐활량이 히 커지며 지구력이 증가한다고 보고한

결과와 일치한다.권오동은 이러한 심폐지구력의 향상의 원인은 음악 넘기 운동

을 통해 뛰고 넘는 동작과정에서 호흡기 을 자극시켜 폐활량이 커지고 진 운

동량의 증가로 인하여 지구력이 향상되었을 것으로 그 원인을 제시하 다.이 연구

결과와 마찬가지로 정 익(1979)의 보고에서도 주 5회의 넘기 운동이 여학생의
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심폐기능 향상에 매우 효과 인 것으로 보고하고 있다.본 연구에서도 등 별 향상

능력을 보았을 때 운동 처지 그룹의 남·여 학생 모두 심폐지구력이 비약 으로 향

상되어 등 이 향상되었으며 이는 음악에 맞추어 춤동작과 뛰는 동작을 함께 실시

하기 때문에 단시간의 지속된 운동을 통해 심폐지구력이 비약 으로 향상된 것으

로 생각되었다.

유연성에 있어 실험집단의 남·여 학생 모두 각각 남학생의 경우 0.63등 ,여학

생의 경우 0.38등 향상된 것으로 나타났다(표 15 표 25참조). 의 결과는 지

까지 보고된 결과와는 상반된 결과이다.강명학(2000)과 김 길(2007)에 의해 보

고된 바에 의하면 넘기 운동이 유연성에 정 인 효과가 없는 것으로 보고하

다.그러나 본 연구에서는 음악 넘기 운동이 유연성 향상에 매우 정 인 효과

를 보이는 것으로 나타났다.이는 강명학(2000)과 김 길(2007)이 실험에 사용한 결

과 해석이 앞서 언 한 사 과 사후 각각의 독립성 검정에 의존하여 해석하 기

때문으로 생각되며,본 연구에서 사용한 등 향상을 통해 재분석한다면 아마도 음

악 넘기 운동이 유연성 항목에 매우 정 인 결과를 가져오는 것으로 생각될

수 있을 것으로 사례된다.특히 주목할 은 여학생보다도 상 으로 유연성이 떨

어지는 남학생에게 음악 넘기 운동을 시켰을 경우 유연성 등 이 매우 비약 으

로 증가된다는 이다.따라서 유연성이 떨어지는 남학생들에게 극 권장해 볼 운

동으로 생각되었다.

더욱 흥미로운 은 스피드 항목의 체력 등 의 변화이다.스피드에 있어 실험

집단의 남·여 학생 모두 각각 남학생의 경우 0.38등 ,여학생의 경우 0.63등 향

상된 것으로 나타났다는 이다(표 12 표 25참조).이 결과는 김유집(1995)에

의해 보고된 바와 일치하는데,김유집은 넘기 운동을 남자 학생에게 규칙 으

로 지도하 을 때 100M 달리기에서 의미 있는 기록이 향상되었다고 보고하 다.

한 정원수(2000)와 윤희 (2007)의 경우 50M 달리기에 체력이 향상되었음을 보

고하 다.본 연구에서도 남·여학생 모두 비약 인 스피드 항목의 등 향상을 보

여주고 있는데,특히 주목할 은 여학생의 등 이 매우 향상되었다는 이다.이

는 일반 으로 남학생에 비해 스피드가 떨어지는 여학생의 스피드 등 이 향상되
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었다는 이 주목할 만하다.따라서 앞서 언 한 남학생의 유연성 증가와 마찬가지

로 스피드가 상 으로 떨어지는 여학생에게 음악 넘기 운동은 스피드 향상을

해 강하게 권장해볼 만한 운동 처치라고 할 수 있다.

그러나,음악 넘기 운동이 근지구력과 순발력 항목에서 남·여학생의 체력 등

향상에 서로 다른 향을 미치는 것으로 나타났다.남학생의 경우는 근지구력이

0.38등 향상되는 것으로 나타났지만 순발력은 0.13등 정도 미미하게 향상되는

것으로 나타났다.그러나 비교집단의 경우에서도 남·여학생 모두 순발력 부분에서

0.13등 향상된 것으로 나타났으므로,사실상 남학생의 순발력 0.13등 향상은 무

의미하다고 할 수 있다.따라서 음악 넘기 운동은 남학생의 순발력 향상에 아무

런 향을 미치지 않았다.

이와 상반된 결과로서 음악 넘기 운동 처치를 받은 실험집단의 여학생은 순

발력이 0.38등 향상되었으며 반 로 근지구력이 0.13등 하향되었다.이 결과는

음악 넘기 운동이 여학생의 순발력 향상에는 도움을 주었지만 근지구력 향상에

는 아무런 향을 미치지 못했음을 의미한다.선행연구들을 살펴보면,권오동(1992)

은 여고생 39명에게 16주간 운동처지 하 을 때 한 순발력의 발 을 가져왔다

는 결과와 상반되는 결과이며, 한 오인구(2000)에 의해 보고된 결과와도 일치하

지 않은 결과이다.따라서 음악 넘기 운동이 남학생과 여학생에 미치는 체력 요

인이 약간 다른 것으로 생각되었으며,기존 연구와의 다른 결과를 감안했을 때 선

행되었던 연구에서 사용하 던 음악 넘기 운동 기법을 본 연구에서 사용한 운동

기법에 용하여 순발력과 근지구력 항목 모두 체력의 향상을 가져올 수 있도록

좋은 장 이 되는 방법을 용해볼 필요가 있을 것으로 생각된다.

음악 넘기 운동을 14주간 수행한 실험집단의 남학생과 여학생 모두 사 비 사

후를 백분율로 환산하여 비교한 결과 윗몸 굽히기와 왕복달리기에서 사 비 비

약 인 기 체력의 향상을 가져오는 것으로 나타났다.

종합해보면,음악 넘기 운동은 등학교의 남·여학생 모두의 체력 상에 매우

정 인 효과가 있는 효율 인 운동법으로 생각되었다.
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Ⅵ.결론 제언

1.결론

본 연구는 등학교 남·여 학생들을 상으로 14주간 음악 넘기 운동이 기 체력

인 심폐지구력,스피드,유연성,근지구력 그리고 순발력 발달에 미치는 효과를 알

아보는데 그 목 이 있다.

연구의 상은 라남도 소재 N 등학교 6학년 아동 32명을 상으로 하여 각각

남학생과 여학생을 동일수로 나 어 실험집단(남학생:8명,여학생:8명),비교집단

(남학생:8명,여학생:8명)총 각 집단 간 16명으로 나 어 실험을 실시하 다.

실험집단은 14주간 주4회 40분씩 음악 넘기 운동을 실시하여 기 체력(심폐지구

력,스피드,유연성,근력,순발력)을 측정하여 비교 분석한 결과 다음과 같은 결론

을 얻었다.이에 해 간략하자면 다음과 같다.

(1)심폐지구력

음악 넘기 운동 실시 후 15M 왕복오래달리기를 통한 심폐지구력 변화에서는 실

험집단 여학생은 17회에 이르는 격한 향상을 보 으며,남학생 한 11.6회에 이

르는 향상을 보 다.이에 비교 으로 비교집단 남학생은 0.9회,여학생 -1.6으로

감소되는 것으로 나타났다.

체력 등 향상으로 살펴보면 실험집단의 남학생은 0.63등 상향되었으며,여

학생의 경우는 1등 상향되었다.따라서 음악 넘기운동은 등학교의 남·여 학생

모두에게 높은 심폐지구력 증가에 도움이 되는 것으로 나타났다.

(2)스피드

음악 넘기 운동 실시 후 50M 달리기는 실험집단 남학생이 -0.7 빨라졌으며,여
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학생의 경우도 -0.6 로 스피드 면에서 향상되는 것으로 나타났다.그러나 비교집

단의 경우는 사 과 아무런 차이를 보이지 않았다.

체력 등 향상으로 살펴보면 실험집단의 남학생은 0.38등 상향되었으며,여

학생의 경우는 0.63등 상향되었다.따라서 음악 넘기운동은 등학교의 남·여 학

생 모두에게 스피드 증가에 도움이 되는 것으로 나타났다.

(3)유연성

음악 넘기 운동 실시 후 유연성을 측정하기 해 앉아 윗몸 앞으로 굽히기를 측

정한 결과 실험집단 남학생은 5.6cm 증가를 보 으며,여학생 한 3.3cm의 유연

성 증가를 보 다.이에 반해 비교집단 남학생은 0.8cm,여학생은 1.2cm 정도의 낮

은 유연성 증가세를 보 다.사 비 사후를 백분율로 환산한 결과로 볼 때 나머

지 4가지 체력요인들 보다도 높게 향상되는 것으로 나타났다.

체력 등 향상으로 살펴보면 실험집단의 남학생은 0.63등 상향되었으며,여

학생의 경우는 0.38등 상향되었다.따라서 음악 넘기운동은 등학교의 남·여 학

생 모두에게 높은 유연성 증가에 도움이 되는 것으로 나타났다.

(4)근지구력

음악 넘기 운동 실시 후 근지구력을 측정하기 해 1분당 윗몸일으키기 회수를

측정하 다.측정결과 실험집단 남학생은 평균 1.1개 증가하 다.그러나 나머지 모

든 경우인 실험집단 여학생,비교집단 남학생,그리고 비교집단 여학생 모두는 -0.8

개,-0.6개,-0.5개로 감소하는 것으로 나타났으며,모두 유의미한 차이를 볼 수 없

었다.

체력 등 향상으로 살펴보면 실험집단의 남학생은 0.38등 상향되었으며,여

학생의 경우는 0.13등 하향되었다.따라서 음악 넘기운동은 등학교의 여학생

에게 높은 근지구력 증가에 도움이 되지 않는 것으로 나타났다.
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(5)순발력

음악 넘기 운동 실시 후 제자리멀리뛰기를 통한 순발력 변화에서는 실험집단 남

학생과 여학생 모두 각각 6.5cm와 7.7cm 측정 길이가 늘어 순발력이 향상된 것으

로 나타났다.이에 반해서 비교집단의 경우 남학생과 여학생 모두 각각 1.4cm씩 측

정 길이가 늘어났으나 실험집단보다도 낮은 향상을 보 다.

체력 등 향상으로 살펴보면 실험집단의 남학생은 0.13등 상향되었으며,여

학생의 경우는 0.38등 상향되었다.그러나,비교집단의 남·여학생 모두의 경우에

서는 0.13등 상향되었으므로 음악 넘기 운동이 등학교의 남학생에게 순발력

증가에 도움이 되지 않은 것으로 나타났다.

이상의 결론을 종합해 볼 때 14주간 음악 넘기 운동을 실시한 실험집단에 심

폐지구력과 유연성,스피드 항목에서 남·여학생 모두에게 기 체력을 향상 시키는

데 정 인 효과가 있음을 알 수 있다. 한 남학생의 경우는 근지구력의 향상에

도 정 인 효과가 있었으며,순발력 향상에는 아무런 향을 미치지 않았다.그

러나 여학생의 경우는 이와 반 로 순발력 증진에는 정 인 효과가 있었으며 반

로 근지구력에는 아무런 효과가 없는 것으로 나타났다.

2.제 언

본 연구는 등학교 남·여 학생의 기 체력 향상을 해 경제 이면서 간단하고

지루하지 않은 음악 넘기 운동에 도움이 되는지 여부를 알아보기 해 실시되었

다.음악 넘기 운동은 다른 구기운동(축구,야구,농구,배구 등)의 공놀이를 좋아

하는 학생들에게도 단조로운 넘기가 아닌 음악을 곁들여 다이내믹하고 다양한

동작들을 목하여 심폐지구력,유연성,스피드에 이르기까지 기 인 체력요인

발달을 도모할 수 있었다.본 연구의 결과를 바탕으로 다음과 같이 향후 수행되었

으면 하는 방법들을 제언 하고자 한다.

1) 재 등학교 교과서에 수록된 기본 넘기 운동은 단순한 스텝 반복이 제시
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되고 있지만,이러한 방법에서 벗어나 등학교 학생들에게 익숙하고 흥겨운 음악

에 맞추어 다양한 동작들을 목하여 지속 으로 음악 넘기 운동이 이루어진다면

유연성,심폐지구력,스피드를 비롯한 순발력에 이르기까지 높은 수 의 기 체력

향상이 이루어질 것으로 생각된다. 한 실제 교육 장에서 넘기 운동에 한

심과 지도방법에 한 꾸 한 연구로 다양한 음악 넘기 운동의 개발이 필요할

것이다.

2)학생들이 지루해지지 않도록 기존에 개발된 다양한 음악 넘기 운동법과 더불어

더 많은 다양한 음악과 트 이닝법이 도입되어야 할 것이다.유행가의 음악이 바

듯 더 많은 친숙한 음악들이 도입되어 할 것이며,단순한 기법부터 고도의 응용기

법에 이르기까지 벨을 나 어 시도하는 새로운 학습법들이 개발되어야 할 것이

다.

3)음악 넘기 운동의 좀 더 효율 인 지도를 한 단계 이고 체계 인 연습방법

과 로그램 개발이 필요하다. 한,음악 넘기 운동의 폭넓은 변확 를 해

다양한 기법과 더불어 활동 자료들이 꾸 히 개발되어야 할 것이다.

4)실제 등학교에서 수행되는 체육수업에 처음 비 운동이나 마지막 정리 운동

으로 짧은 음악 넘기 운동이 연 꾸 히 수행된다면 학생들의 기 체력 발달에

큰 도움이 될 것이다.

5)본 연구에서 보 을 뿐만 아니라 다른 연구에서도 보고된바 음악 넘기 운동을

통해서는 순발력과 근지구력 운동의 효과가 두드러지지 않기 때문에,학생들에게

음악 넘기 운동과 더불어 순발력과 근지구력을 향상시킬 수 있는 체력향상법이

함께 이루어져야 좀 더 효과 일 것이다.
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단 원 소 단 원 주
비

고

음악

넘기의

기

Ⅰ.음악 넘기의 목 특성 1주

Ⅱ.음악 넘기의 기 기능(기본스텝 돌리기) 2주

Ⅲ.음악 넘기의 기 기능(기본 스텝 돌리기 ) 3주

음악 넘기

연습하기

( 단계)

Ⅳ.긴 8자 마라톤,긴 속 개인 출입 4주

Ⅴ.사랑아(음악에 맞추어 을 돌리지 않고 스텝 익히기) 5주

Ⅵ.강원도 아리랑(안무 스텝, 돌리기 익히기) 6주

Ⅶ.강원도 아리랑(음악에 맞추어 강원도 아리랑 익히기) 7주

Ⅷ.nobody(안무 스텝, 돌리기 익히기) 8주

Ⅸ.nobody(음악에 맞추어 nobody연습하기) 9주

음악 넘기

연습하기

( 단계)

Ⅹ.무조건(안무 스텝, 돌리기 익히기 1차시) 10주

Ⅺ.무조건(안무 스텝, 돌리기 익히기 2차시) 11주

Ⅻ.무조건(안무 스텝, 돌리기 익히기 3차시) 12주

XIII. 무조건(안무 스텝, 돌리기 익히기 4차시) 13주

평 가 XIV.스텝 돌리기,음악 넘기 평가 14주

부 록

음악 넘기 운동 로그램

14주간 계획표
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기본스텝

본 스

      ①   뛰             ② 우  다 여 뛰        ③ 리 보 뛰

          

         ④ 갈    뛰                          ⑤  뛰

            

        ①앞 로 2박자 뛰기 ②  박자 무릎 들어 뛰기 ③앞으로 흔들어 내어 뛰기

         

    ④십자 뛰기                ⑤2박자 엇걸었다 풀어 뛰기        ⑥ 로 돌리기

      

                 ①옆으로 흔들기                     ②제자리 돌리기

   

              ③8자 돌리기- 돌리기                 ④ 돌려 옆으로 흔들기

      



- 67 -

 편 편 고 편

개

1도약

1

․양  아 뛰

․ 리 보 뛰

․엇걸었다 어 뛰

․ 로 돌려 뛰

․ 우로 렸다 여 뛰

․앞 로 렸다 여 뛰

․가   뛰

․ 보로 뛰 ( 동)

․스킵 뛰

․수평 로 돌려 뛰

․앉아  뛰

․ 꿔 고 뛰

․  드리  뛰

․ 갈아 2  뛰

․+  뛰

․앞 로 들어 뛰

․ 로 들어 뛰

․마  마  뛰

․엇 걸어 뛰

․ 돌려 뛰

․  펴 뛰 (2 )

․앞 로 들어 다리 들

어가  뛰

․ 에 내어뛰

․ 로 쳐 엇걸어 뛰

․2  다리들어 뛰

․  엇걸어 뛰

․4  엇걸었다 어뛰

․4  엇걸어 뛰

․ 돌려  들  뛰

․ 돌려 앞 로 들어 뛰

․앞 로 엇걸어 뛰

․3  겨 뛰 ( 후)

․3   겨 뛰 ( 우)

․앞 로 들어  뛰

․앞 로 들어 내어 뛰

․앞 로 들어 뻗쳐 뛰

․앞 로 들어 90도 뻗어 뛰

1도약

2

․2  뛰

․엇걸었다 어 2  뛰

․2  뛰 +엇걸었다가 어  

  2  뛰

․( 개 뛰 )

․엇걸어 2  뛰

․ 갈아 2  뛰

․  2  뛰

․ 로 쳐 엇걸어 2  뛰

1도약

3

․3  뛰

․엇걸었다 어 3  뛰

․엇걸어 3  뛰

2  뛰

(복수 )

․맞  뛰

․ 로  뛰

․수평 로 돌려  사  뛰  

  

․ 에   뛰

․ 로   엇걸어 

뛰

․ 갈아  사  연  뛰

․앞에   뛰

․ 로  로 향하여 

뛰

․앞 로 갈아 들어 가  뛰

․  사  2  뛰

 

․    돌려 뛰

(큰 도  도)

․   도 뛰

․   가   보 뛰

․   한사  뛰

․   빠  가

․   연  8  뛰

․   5  뛰

․   복  뛰

․   후우프 뛰

․   드리블 뛰

․   8  뛰

․   1  4도약 연  뛰

․   +  뛰

․   4각 뛰

․   갈아 연  8  뛰

․   공주고 고 뛰

․   블드리블 뛰

단복합 ․평행 복합 뛰

․   복합 뛰

․ 로  2  복합    

뛰

․  사  갈아 복합 뛰

․ 블 취 한 사  뛰

․ 블 취  사  뛰

음악 넘기 운동의 주요 내용
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사랑아( 비체조)-기본스텝을 을 넘지 않고 한다.

가   사 동      

주

8

8

4

16

16

8

8

8

8

리

팔 크게 돌리 ( 에  - 에  )

리 워킹

 4  진,  4  후진- 복

 4  동, 우  4  동- 복

 Grapevine step후 른  감  돌

  펴주    른   뻗

우   Grapevine step우  감  돌

  펴주   른    뻗

 돼   돼  고   돼

그 겐 못해   보낼 순 없어 

8

8

갈  뛰

갈    뛰  

갈  가  든 걸 고 

그  돌  후회를 할꺼

8

8

십 뛰

가   보 뛰

미한 억 에  름 러도

다신 볼 수 없  사 한 사

8

8

 들어 뛰

 들어  뛰

사  를 고 가지마

내맘주고 가 거든 다신 를 찾지 마

8

8

 들어 뛰

지그재그 뛰

언 가 그  를 찾는 다해도

그  내가  돌  그   수~

8

8

릎 들어 크 스 뛰

 보  들어  뛰

간 주 
32

32

주    복

 돼   돼  고   돼

그 겐 못해   보낼 순 없어 

8

8

갈  뛰

갈    뛰  

갈  가  든 걸 고 

그  돌  후회를 할꺼

8

8

십 뛰

가   보 뛰

미한 억 에  름 러도

다신 볼 수 없  사 한 사

8

8

 들어 뛰

 들어  뛰

사  를 고 가지마

내맘주고 가 거든 다신 를 찾지 마

8

8

 들어 뛰

지그재그 뛰

언 가 그  를 찾는 다해도

그  내가  돌  그   수~

8

8

릎 들어 크 스 뛰

 보  들어  뛰

후주

8

8

8

8

1

 4  진,  4  후진

 4  동, 우  4  동

Nobody 스 동  1회

수 동 만 복 후

  동 1회  마 리
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강원도 아리랑

가   사 동      (1 )

리 리 쓰리쓰리 

리

리 리 고개

어간다

8

8

8

8

8  돌리  빠르게 8

8  돌리  변형 빠르게 4

8  돌리  빠르게 4 , 8  돌리  변형 빠르게 2

돌리  , 우

주 32
돌   들어 뛰  4 , 돌리  , 우

돌   들어 뛰  4 , 돌리  , 우

주 리 는 경 리
살  만 만 보

16

16

갈  뛰

갈    뛰

리 리 쓰리쓰리 

리

리 리 고개

어간다

8

8

8

8

8  돌리  빠르게 8

8  돌리  변형 빠르게 4

8  돌리  빠르게 4 , 8  돌리  변형 빠르게 2

돌리  , 우

열 는 콩팥   니 열고
주 리 동   여는가

16

16

십 뛰

가   보 뛰

리 리 쓰리쓰리 

리

리 리 고개

어간다

8

8

8

8

8  돌리  빠르게 8

8  돌리  변형 빠르게 4

8  돌리  빠르게 4 , 8  돌리  변형 빠르게 2

돌리  , 우

간주

16

16

4

들어 뛰

 들어  뛰

 뛰  4

리 리 쓰리쓰리 

리

리 리 고개

어간다

8

8

8

8

8  돌리  빠르게 8

8  돌리  변형 빠르게 4

8  돌리  빠르게 4 , 8  돌리  변형 빠르게 2

돌리  , 우

리  고개다 주막집  짓고
든 님 만 다린다

16

16

 들어 뛰

지그재그 뛰

리 리 쓰리쓰리 

리

리 리 고개

어간다

마 리 

8

8

8

8

8

8  돌리  빠르게 8

8  돌리  변형 빠르게 4

8  돌리  빠르게 4 , 8  돌리  변형 빠르게 2

돌리  , 우

쪽 돌리 , 른쪽 돌  
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Nobody

가   사 동      (1 )

주

You know I still love you bady

and it will never change

8

16

8

리 리듬 

8  8  돌리  , 우

돌리   우

I want nobody nobody but you

I want nobody nobody but you

 다른 사  싫어 니가 니  싫어

I want nobody nobody nobody nobody

8

8

8

8

8  돌리  빠르게 4 , 변형 2

8  돌리  빠르게 4 , 변형 2

팔 (치고 감고 고), 른팔(치고 감고 고)

8 돌리  우  4 , 우측 돌리  1

 싫    어내 고 하니~

 게 다른 에게  보내  하니~

16

16

갈  뛰 ,  우 돌리

갈    뛰 ,  우 돌리

 해 드 단 그 말,  하다는~

 를 ,  원하지도 는 걸 강 해

16

16

십 뛰 ,  우 돌리

가   보 뛰 ,  우 돌리

I want nobody nobody but you~ 32 후 1 복

I want nobody nobody but you~

16

16

후 2 복

돌   들어 뛰  4 , 돌리   우 1

돌  엎 들어 뛰  4 , 돌리   우 1

   행복한 , 만  돼~

누  만  행복하  거 ,   ~

16

16

 들어 뛰 ,  우 돌리

들어  뛰 ,  우 돌리

 해 그 단 그 말,  하다는 그 말

말   는 말  걸  몰 , 니가 없 ~

16

16

 들어 뛰 ,  우 돌리

지그 재그 뛰 ,  우 돌리

I want nobody nobody but you 32 후  1 복

I want nobody nobody but you 32 후  2 복

I don't want nobody body but you

는 말 니가 니   니가 니  싫단 말

Ah~

16

16

4

8  돌리 , 8  변형

8  변형 다리들 , 8  변형 리   돌리

I want nobody nobody but you 32 후  1 복

I want nobody nobody but you 32 후  2 복

Back to the days when we were so young~

든 게  꿈만 같  그  돌 가고~

 꾸 를 어내 해 why do you push~

I don't want nobody nobody nobody nobody

but you

8

8

8

8

4

8  돌리

8  변형

8  변형 다리들

돌리   우
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무조건

가   사 동      (1 )

주1
32

  고 8  쉬고, 짧게 , 우  4

 어  게 , 우 4 , 2 , 1  8 돌리

주2

8
⦁ 쪽 닥  치  팔에  3  감는다(4 )

⦁ 른쪽  동하  어 다(4 )

8
⦁ 른쪽 닥  치  른팔  3  감는다(4 )

⦁ 른쪽  동하  어 다(4 )

4
⦁ 쪽 닥  치  팔에  1  감는다(2 )

⦁ 른쪽  동하  어 다(2 )

4
⦁ 른쪽 닥  치  른팔  1  감는다(2 )

⦁ 른쪽  동하  어 다(2 )

8 ⦁ , 우 돌리  1

내가 필 할 16 ( 갈  뛰 )

낮에도  에도 16 8  변형 우 4 , 8  돌리  4 ,  우 돌리

다른 사 들  를 16 ( 갈    뛰 )

당신  를 러 다 16 8  변형 우 4 , 8  돌리  4 ,  우 돌리

짜짜  짜 짜  짠짠짠 8 8  돌리  빠르게  우 4 , 측 돌리  한

당신  향한 16 (십 뛰 )

당신  향한 
16

4

8  변형 우 4 , 8  돌리  4 ,  우 돌리

측 돌리  한

태평  건 16 (가   보 뛰 )

당신  르

짜짜  짜 짜  짠짠짠

16

8

8  변형 우 4 , 8  돌리  4 ,  우 돌리

8  도리  빠르게  우 4 , 측 돌리  한

간주

16

16

16

8  돌리  8 , 8  변형 8 ,

8  변형 다리 들고 뛰 8 ,8  변형 리  8 ,

8  변형 다리 들고 뛰 8 ,  우 돌리

내가 필 할 16 (  들어 뛰 )

낮에도  에도 16 돌   들어 뛰  4회,  우 돌리

다른 사 들  를 16 (  들어  뛰 )

당신  를 

짜짜  짜 짜  짠짠짠

16

8

돌   들어 뛰  4회,  우 돌리

8  돌리   우 4 , 죄측 돌리  한

당신  향한 16 (  들어 뛰 )

당신  향한 
16

4

돌   들어 뛰  4회,  우 돌리

측 돌리  한

태평  건 16 (지그재그 뛰 )

당신  르  달  갈꺼

짜짜  짜 짜  짠짠짠

16

8

돌   들어 뛰  4회,  우 돌리

8  돌리   우 4 , 죄측 돌리  한

당신  향한 16 ( 갈  뛰 )

당신  향한 
16

4

돌   들어 뛰  4회,  우 돌리

측 돌리  한

태평  건 16 ( 갈   )

당신  르  달  갈거  

짜짜  짜 짜  짠짠짠

16

8

돌   들어 뛰  4회,  우 돌리

8  돌리   우 4 , 죄측 돌리  한

후주
24

3

주 2동

2  측 돌리 , 1    
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