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ABSTRACT

TheEffectsofJazzDanceProgramonBMIandtheLevelof

PhysicalAbilityinFemaleStudents

BackHwa-Yeon

Advisor:Prof.SeoYoung-Hwan,Ph.D.

MajorinPhysicalEducation

GraduateSchoolofEducationChosunUniversity

Thepurposeofthisstudy istopresentthepreliminary dataforobesity

managementandphysicalabilityimprovementthroughinvestigatingtheeffect

of12-weekafter-schooljazzdanceprogram onBMIandthelevelofphysical

abilityinmiddleschoolfemalestudents.

Thirtysubjectsweredividedintotwogroups:exercisegroup(E.G.,n=15)and

controlgroup(C.G.,n=15).The subjects in E.G.had done jazz dance 50

min./day,3 times/week for 12 weeks.We measured BMI and physical

ability(muscleendurance,cardiopulmonaryendurance,flexibility,andspeed)two

times:preevent(0week)andpostevent(12week)measurement.Forthedata

analysis,pairedttestandindependentttestofSPSSver.18.0wereusedto

analyzethechangebetweenpreeventandposteventmeasurementineach

groupand thedifferencebetween groupsin each measurement,respectively.

Thesignificantlevelwasα=.05.

Asaresult,BMI,cardiopulmonaryendurance,andspeedweresignificantly

differentbetweenpreeventandposteventmeasurement(p<.001)inE.G.Muscle
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enduranceshowedthesignificantdifferencebetweenpreeventandpostevent

measurement(p<.001)only in E.G.and between two groups atpostevent

measurement(p<.05).Flexibility wassignificantly differentbetween preevent

andposteventmeasurement(p<.01)onlyinE.G.andbetweentwogroupsat

posteventmeasurement(p<.05).

Insummary,weknew that12-weekafter-schooljazzdanceprogram decreases

BMIandaffectspositivechangeinphysicalability in middleschoolfemale

students.Infurtherstudies,thecombinationofquantitativemethodsofincluding

alotmoresubjectsandvariousjazzdanceprogram andqualitativemethodsof

usingvaryingparameterswillbenecessary.

Keewords:Jazzdance,After-schoolactivity,Middleschoolfemalestudents,

BMI,Physicalability
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Ⅰ.서 론

A.연구의 필요성

건강에 대한 인간의 욕구는 본능적으로 신체의 활동을 요구하고 그 신체활동은

인간의 생존에 매우 필요한 조건이다.그러나 고도의 산업화로 인하여 물질적으로

풍요로운 삶은 영위할 수 있으나,정신적인 장애나 만성질환 등 새로운 건강 문제

들이 대두되었다(전미례,2006).

인간은 문자 언어가 형성되기 이전에 몸짓언어로 자신의 감정을 표현하고 의사

를 전달하며,자기표현의 본능을 실현 시켰고,인간은 태어나면서부터 죽을 때 까

지 움직이며 그 움직임의 욕구로부터 무용이 태어났다.그러나 무용은 인간의 단순

하고 본능적인 신체 움직임은 아니다.그것은 신체의 움직임을 통해 인간의 사상과

감정을 표현하는 것으로 다분히 심미적이고 적극적인 자기표현의 한 방법이다.다

시 말해서 인간의 희노애락을 신체의 표현을 통하여 예술 작품으로 승화시키는 작

업인 것이다.이런 무용을 이해하는 최선의 방법은 교육이다.

재즈댄스는 초등학교 학생들에게 체력증진의 기회제공과 더불어 자신의 존재를

깨닫고 올바른 가치관과 자아개념을 확립시킬 수 있는 수단으로 적용될 수 있다.

현대인들은 주로 여가의 한 부분으로 재즈댄스에 참여하고 있으며,소질개발이나

자기만족 그리고 일상생활에서의 스트레스 해소 및 다양한 참여형태를 보이고 있

다 특히 요즘 들어 현대인들이 재즈댄스에 대한 관심과 참여가 높은 것은 재즈댄

스가 갖는 장점으로 참여시간에 비해 운동 소비량이 많고 바른 체형을 만들기에

제격이며 음악과 함께 배울 수 있는 것도 재즈댄스가 인기 있으면서 친근감을 주

는 이유이다.생활무용의 한 범주에 속하는 재즈댄스는 현대인에게 부족한 신체활

동을 하게 되고 여러 가지 사회의 병리적 문제를 해결 할 수 있는 능동적 여가활

동의 한 유형으로 오늘날 크게 강조되고 있다.이러한 재즈댄스에 직접적으로 참여

함으로 인해 신체를 이용해 다양한 표현을 경험할 수 있고 자신의 일상생활에 긍

정적인 영향을 미칠 수 있다(전미례,2006).

우리나라의 재즈댄스는 1980년대 도입된 이후 전문교육기관과 사회 교육기관의

활성화로 전문 무용단체의 공연과 해외단체의 국내 무용 공연 등으로 일반대중들
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과 무용전공자들의 관심 속에 괄목할 만한 성장을 하였으며 사회무용으로서 재즈

댄스 프로그램이 개설되고 있고 대학에서도 조금씩 강의가 개설되고 있다(전미례,

2006).독일에서는 무용학교,체조학교,발레 스튜디오,국립대학 체조연맹에서 재즈

댄스를 실시하고 있다.이처럼 교육의 장르로 재즈댄스를 포함시키는 이유는 현실

반영의 현상으로 재즈댄스의 창의성이 무용교육의 일환으로 중요하게 평가되고 있

기 때문이다.

교육적 무용의 목적은 무용을 하기 위한 것이 아니라 많은 학생들이 생활의 예

술 속에서 도움을 받을 수 있는 무용경험을 제공하는 것이며,교육적 무용은 과정

이지 그 자체가 목적이 아니며 그 목적은 인격의 통합에 있다(Dietz,1982). 이제

는 재즈댄스를 적용한 재활 프로그램 개발도 필요한 때이며 교육인적자원부는

중․고교 체육 수업에 남녀 혼성 수업 방식을 개선하는 방안을 채택했다(전미례,

2006).그러나 오늘날 재즈댄스에 관한 연구는 재즈댄스 참여변인에 따른 신체자신

감의 차이(정성태,1994),유아 무용교육 프로그램 연구(정의권 외,2003)등이 있기

는 하지만 그 성향이 체육 혹은 창의력이나 사회성 증진에만 치우쳐 있거나 대상

자가 일반인인 경우가 대부분이어서 학교현장에 적용시키기에는 미흡한 실정이다.

그러나 캐나다 등 외국의 경우에는 이미 신체 발달 수준에 적합한 무용교육 프로

그램을 고안해서 교육 현장에 적용해 교육의 체계화를 실현함으로써 학교현장에서

적절한 무용교육이 행해지고 있다.

따라서 급속한 성장발달이 이루어지는 중학교 여학생들을 대상으로 한 재즈댄스

프로그램이 신체질량지수와 체력에 미치는 영향을 규명하여 재즈댄스 활동이 비만

관리와 체력증진에 필요한 기초자료를 제공하는데 있다.

B.연구의 목적

본 연구의 목적은 재즈댄스프로그램에 다른 여학생의 신체질량지수와 체력수준

에 미치는 영향을 명확히 규명하는데 그 목적이 있다.



- 3 -

C.연구의 가설

본 연구의 목적을 달성하기 위하여 다음과 같은 연구가설을 설정하였다.

1)재즈댄스 프로그램을 실시한 집단과 미실시 집단 간의 신체질량지수의 차이가

있을 것이다.

2)재즈댄스 프로그램을 실시한 집단과 미실시 집단 간의 체력의 차이가 있을 것

이다.

D.연구의 제한점

본 연구를 수행하는데 있어서는 몇 가지의 연구의 한계가 수반되어 진다.

1)본 연구의 대상은 G광역시 소재한 N중학교 여학생으로 제한하였다.

2)피험자들의 개인 활동특성 및 심리상태를 완전하게 통제하지 못하였다
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Ⅱ.이론적 배경

A.재즈댄스

1.재즈댄스의 개념

마셀(2001)은 “재즈댄스는 인간의 믿음으로 표현된 인간의 감정의 흐름이다.재즈

댄스는 인위적이지 않은 가장 자연스러운 표현과 다양한 문화를 기반으로 하기 때

문에 예술의 극치를 보인다.”

재즈댄스는 자유롭게 춤을 춘다는 것이다.클래식 발레처럼 자세를 미리 정해놓

고 추지 않는 춤이며,현대무용의 억압과 자유의 공존을 굳이 원하지 않는다.그렇

지만 디스코처럼 전적으로 자기혼자만의 도취를 원하는 프리댄스도 아니다.재즈댄

스는 인간의 리듬으로 표현된 인간 내면의 춤이다(한수아,2000).

권윤방,한양순(1980)은 재즈댄스는 재즈음악과 움직임,현대무용과 발레,현대리

듬체조를 혼합하여 항상 그 시대의 음악과 템포,움직임에 따라 변하는 것이 특징

이라고 하였고,이순희(1982)는 재즈댄스는 진정한 아프리카 댄스,미국의 현대무용

과 유럽발레의 혼합으로 표현의 춤이며 예술적 영역에 속한다고 하였다.

2.재즈댄스의 특성

재즈댄스의 기원은 아프리카다.흑인 특유의 움직임이 백인들에 의해서 새로운

춤으로 형성된 것이 바로 재즈댄스인 것이다.따라서 아프리카 민속무용에서 강조

되는 점들이 지금의 재즈댄스의 특징이라고 할 수 있다(한미란,2009).

-개인의 표현의 자유를 허락하는 흔히 풍자적인 즉흥이 있다.

-엉덩이,어깨,머리,늑골 등의 몸의 고립을 사용한다.

-절분 리듬의 움직임을 사용한다.
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-하나의 몸에서 한번에 2~3리듬이 행해진다.

-골반 부분에서 시작하여 바깥으로 뻗는 움직임 :그와 동시에 손,머리,

혹은 어깨 등의 떨어진 부위에도 동작이 일어날 수 있다.

-진동하고 흔들며 떨리는 움직임이다.

-다진 팔과 다리를 움직이는 것 보다 몸 전체가 표현을 위한 움직임에 쓰여

진다.즉 진동하고 흔들리며 떨리는 움직임처럼 표현과 움직임의 잔물결과

같은 파장들이 몸의 중심으로부터 나온다.

-다리가 무릎과 발목에서 구부러지고 등이 유연하고 편안하게 움츠린 자세로서

일반적으로 몸의 중심이 땅에 더 가깝다(신유나,2005).

3.재즈댄스의 시대별 특성

재즈댄스의 가장 큰 특징은 자유로움에 있다.어떠한 틀에 매여 구사하는 것이

아니라 리듬에 몸을 맡긴 채 자유자재로 즉흥적인 춤을 출 수 있는 것이다.(전수

옥,2003).

재즈의 역사는 그리 길지 않지만 그것이 무용예술에 끼친 효과는 무시할 수 없

을 정도로 막대하다.재즈댄스는 그 뿌리를 선택받은 몇몇 사람들의 극장용이 아닌

삶의 모든 측면에서 춤추었던 아프리카 사람들의 민속춤에 두었다.미국에 건너온

아프리카 노예들은 그들의 춤과 함께 들러왔다.남부의 노예법도 그들의 타고난 리

듬과 율동을 창조하고 춤추는 열망을 억제할 수는 없다.19세기부터 미국의 백인들

은 아프리카 노예들이 부르던 음악과 춤을 즐기게 되었다.

1920년대는 제 1차 세계대전이 끝났다.이 기간 동안에 나타는 춤들은 전쟁기간

동안 부족했던 활기와 자유를 필요로 하는 사람들의 소망을 반영하였다.1920년 이

시기는 흑인들이 백인사회에 점차적으로 진출하는 시기라고도 할 수 있다.1920년

대가 끝나갈 무렵 재즈음악이 대도시인 시카고와 뉴욕까지 퍼져나갔다.재즈댄스의

성장은 이러한 음악적 장르에 의해 확실한 영향을 받았다.또 발성 영화의 도입과

함께 사람들이 영화관에 모이게 되었고,찰스톤,탭댄스 등 브로드웨이 뮤지컬이

출현하게 되었다.

1930년대 사람들은 황량한 삶에서 벗어나기 위해 노력한 시기였다.그들은 춤을

통해서 마라톤과 빅 밴드로부터 벗어나려고 했다.그 결과 춤 경쟁은 유행이 되었
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다.사람들은 승자에게 주어지는 상금에 대한 희망 속에서 어떤 것이든지 시도하려

고 했다.이 기간 동안 재즈 무용가들은 스윙 음악가들은 지그 바와 부기우기를 유

행시켰고 이것은 뮤지컬 스타일의 춤을 만든 원동력이 되었다.사교 재즈가 절정에

이르렀을 때 제 2차 세계대전이 일어나면서 재즈의 인기는 사그라졌다.남자들은

징집되었고 여자들은 공장에서 전쟁물품을 만들어 내면서 전쟁에 직,간접적으로

참전하였다.재즈댄스가 사람들로부터 소외되면서 현대 재즈 음악의 복잡한 율동이

사교춤의 복잡한 댄스홀과 발레 룸의 근접을 이끌었다.

1940년대 재즈댄스는 발레와 현대무용의 영향을 받아 발레의 고전주의적 기술과

현대무용의 자연적인 신체표현을 함께 혼합하여 고급스럽고 예술적인 질적 향상을

이루었다.영화에서 재즈댄스를 원하는 요구가 증가됨에 따라 재즈댄스는 더욱 더

심도 있는 발전을 하게 되었고 복잡한 율동의 형태를 갖게 되었다.초기의 재즈댄

스 율동들의 세속적인 스타일과 근원에 활기를 띠게 되었고 음악은 율동이 있는

북소리가 합체되어진 것 같았다.

1950년대 초기에는 전쟁으로 쇠퇴기를 맞이한다.1955년이 지나면서 젊은이들은

새로운 춤을 시작하였다.록 앤드 롤 음악과 뮤지컬 코미디가 등장하고 젊은이들이

즐기는 춤 문화가 새롭게 변모하기 시작하였다.

1960년대 음악 전 변화와 함께 허슬,스트롤이 출현하고 TV의 등장으로 사교품

의 혁신을 가져왔다.재즈댄스는 브로드웨이의 무대에서 존경받는 위치에 놓이게

되었다.댄스홀에서 일반인을 대상으로 본격적으로 시도하는 시기이기도 하다.

1970년대 재즈댄스는 강한 힘의 록 앤드 롤 곡을 열정적인 춤으로 나타냄으로써

그 시대를 표현했다.재즈댄스의 영향이 시대상으로 반영되어 나타났다.뉴욕의 빈

민가에서 벗어나 브레이크 댄스라고 불리는 새로운 댄스 경향이 나타났다.브레이

크 댄스는 현대 거리 춤의 모든 형태에 대한 총괄이다.브레이크 댄스는 오락의 형

태일 뿐만 아니라 경쟁의 형태였고 거리의 우위를 결정하는 수단이 되었다.

1980년대 재즈댄스의 세계에 새로운 변화가 찾아왔다.전문적인 재즈댄스는 더욱

넓고 다양한 오락 무대를 만들었다.또한 단독으로 만들어지고 여러 장르와 부딪치

면서 새로운 스타일을 만들어 냈다.프리스타일,스타카토,펑키,힙합 등으로 다양

하게 존재하며 만들어 지고 있다.

1990년대 HipHop이 다가왔고 젊은이의 문화였다.Rap음악만이 있고,옷,어휘

들,힙합댄스를 쫒아 보면 재즈댄스와 같은 기초를 두는 것이 파생되어 나왔음을

알 수 있다.힙합은 엄밀히 말해서 재즈댄스에 있어서 기서 재즈댄스의 사촌과 가
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깝다.Torso움직임 같은 성격,질질끌고 가는 것,즉흥적으로 하는 춤과 음악은

힙합의 댄스 전통도 아니고 단지 약간의 동질성을 가진다.어떻든 간에 힙합은 재

즈댄스보다 더욱더 단순해 졌고 음악적으로 복합하게 되었다.1990년대 후반부의

개혁들과 영화,쇼들의 상태가 계속되었다.그리고 재즈댄스를 특징으로 한 영화들

이 있었다(임현주,2008).

4.재즈댄스의 종류

a.릴리컬 재즈(LyricalJazz)

발레의 영향을 가장 강하게 받은 재즈로서 몸의 선을 늘리면서 전체적으로 끊

임없이 이어지는 동작이 많고 강한 비트와 동적인 것을 강조한 춤이다(전수옥,

2003).역동성을 강조하기 위해서 강한 율동이 사용되지만,동작들은 흐르는 듯한

특성을 가지고 있으며,날카로운 각의 움직임은 대체로 하지 않는다.루이지의 테

크닉은 릴리컬 재즈와 밀접한 관계가 있어 발레 테크닉을 많이 사용한다.더불러

비대칭의 바디라인이 테크닉하고 다양한 턴 동작,당김 음 을 둔 리듬과 동작과 함

께 연기된다.

b.뮤지컬 코미디 또는 씨어터 재즈(MusicalComedy orTheater

Jazz)

뮤지컬 코미디,혹은 씨어터 재즈는 브로드웨이에서 행해진 초기 무용뮤지컬에

서 다루었던 스타일이다.씨어터 재즈는 연극이나 뮤지컬의 이야기 전개에 도움이

되는 동작들로 구성되며,그것을 스토리와 연관된 연극의 등장인물 사이의 상호작

용이다.뮤지컬 코미디 재즈는 모자,의자 등 이야기 전개에 필요한 물건들을 소품

으로 사용하기도 한다.뉴욕과 런던은 뮤지컬 코미디 재즈의 중심지 이며,잘 알려

진 대가들은 이곳에서 많이 활동하고 있다.

c.웨스트 코스트 재즈 (WestCoastJazz)

전 미국에 거쳐 이 스타일을 가르치지만 웨스트 코스트 재즈는 LA재즈 스타일

로 인식되어 있다.릴리컬 재즈와 비교해서 웨스트 코스트 재즈는 각을 이루고 관

절을 과감하게 사용하는 것이 특징이다.머리 흔들기,어때 으쓱거림,엉덩이의 분
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리 기법이 많이 쓰이며 무용 동작은 단조롭고,워킹을 강조하며,박수를 치거나,신

체를 분리를 하는 동작을 주로 사용한다.이 스타일의 많은 스텝은 사교댄스에서

비롯되었다.

d.컨텀포러리 /모던재즈 (ComtemporaryModernJazz)

컨텀포러리 /모던재즈는 현대무용의 영향을 많이 받았다.현대무용 테크닉인

몸의 수축,발의 플렉스,오프-센터 몸 모양을 이용한다.브로드웨이쇼,뮤직비디오,

텔레비전,광고에 사용되는 재즈댄스와 대조적으로 재즈댄스 전문공연 무대나 콘서

트,그리고 스튜디오 리사이틀에서 공연된다.현대 무용테크닉이 익숙한 무용수라

면 이 스타일을 표현하는데 많은 도움이 될 것이다.

e.스트리트 댄스/힙합 (StreetDance/HipHop)

스트리트 댄스의 한 형태인 힙합 재즈댄스에서 가장 새로운 경향이다.가장

흑인적인 춤으로 주로 랩에 많이 쓰는 무용으로 이 동작들은 발랄하고 빠르고 펑

키하다.또한 움직임은 대체로 발 지향적이며 분리 동작,팝핀,브레이크 댄스를 이

용하여 춤의 기본 라인 보다는 움직임에 사실성을 깊이 두고 있다.힙합 음악에서

분명한 당김 음을 쓰는 박자에 따라 움직이며,매우 역동적이고 동작의 자유로움을

표현한다.

f.라틴댄스 (LatinJazz)

라틴 재즈는 라틴음악과 사교댄스의 영향을 많이 받은 스타일이다.인기 있는

라틴 음악은 무대를 침범했고 안무법에 있어 이 스타일을 탄생시켰다.살사는 흔

히 원-앤-투 박자가 계속되는 음악의 스타일이다.발동작이 빠르고 당김 음을 쓰는

반면 몸은 부드럽고 여유 있다.스텝 또한 일시적인 정지와 유행이 있다.맘보,탱

고,차차와 같은 스텝이 안무에 쓰여 진다.많은 동작이 엉덩이 흔들기 뿐만 아니

라 어깨 돌리기와 흔들기를 포함한다.라틴 음악과 동작은 이것을 더욱 감각적인

스타일을 만든다.

재즈댄스 스타일은 끊임없이 변화한다.테크닉과 안무법이 있어 새로운 변화는

계속에서 나타날 것이다.학생들은 새로운 도전을 경험하고,자신의 표현력을 최대

로 하기 위해서 다양한 스타일에 익숙해지도록 노력해야 한다(임현주,2008).
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g.펑크재즈 (FunkJazz)

LA.jazzstyle과 가장 흡사하며 미국 전역의 재즈 스튜디오에서 초기에 다루

었던 스타일이다.흔히 뮤직 비디오에서 많이 볼 수 있는데 동작이 절도 있게 끊어

지고 신체의 각 부분을 분리해서 움직이며 재즈 워킹,손뼉을 치거나 손가락을 튕

기는 등의 동작들을 사용한다(전수옥,2003).

5.재즈댄스 프로그램

a.재즈댄스 프로그램 현황

한국에서는 1980년대 이후 재즈댄스가 대중에게 알려지면서 대중무용의 개념

으로 확산되어 갔다.이렇게 재즈댄스가 대중무용으로 확산되어 가면서 상업성을

뛴 무용의 장르로 자리잡아가고 있던 중 1995년부터 백화점의 문화센터를 중심으

로 재즈댄스 교육 프로그램을 개설되기 시작하였다.이어서 ‘전미례 재즈 발레단’과

‘수 댄스 컴퍼니’그리고 ‘포즈 댄스 시어터’등의 전문 사설학원이 등장하면서 재

즈댄스의 체계적인 교육과 재즈댄스 전문인과정으로 인해 교육을 받을 수 있는 전

문 학원들이 점차 늘어나게 되었다.그로 인하여 대학에서 교양수업이나 무용과에

서 시행하는 전공 선택과목이 개설 되었고 그에 따라 전문적인 교육이 시행되기

시작하였다.

현재 한국의 재즈댄스교육프로그램은 생활 속에 누구나 즐기는 문화예술

로 자리 잡아 가고 있다.일반인들이 재즈댄스를 배울 수 있는 곳으로 구청이

나 시에서 마련한 문화교육 프로그램에는 재즈댄스가 빠지지 않고 있으며 재

즈댄스를 배우고자 하는 사람이 증가하고 있는 추세이다.구민회관,공립 문화

스포츠 센터,백화점 문화센터,휘트니스 센터,청소년을 위한 캠프,찜질방에

서까지 재즈댄스를 배우고자 하는 사람들을 위한 공간이 마련되고 있다.

대학교에서는 1997년 우석대학교에서 최초로 무용과내에 생활무용 전공이

개설되었고,2000년에는 용인대학교 무용과 내에 재즈댄스 전공을 개설하면서

재즈댄스 전공자를 모집하여 전문적이며 체계적으로 교육 하였으며 이런 학교

가 점차 늘어나기 시작했다.그 외에 대구예술 대학교,원광대학교,조선대학교

등에서도 전공자를 모집하여 교육하고 있다(신유나,2005).
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대학교육에서는 재즈댄스의 기본 원리를 이해하고 일정한 형식에 얽매이

지 않으면서 재즈리듬에 맞춘 신체구조의 개발과 창의성을 개발하는데 목적을

두고 있으며,재즈댄스 과목 이외에도 힙합,라틴댄스,뮤지컬,살사 등 많은

과목과 함께 무용을 기본바탕으로 이루어지고 있다(이은혜,2005).

그러나 재즈댄스 전공자를 입시생으로 모집하는 학교가 늘어나고 있긴 하

지만,대학의 특성상 전공을 따로 두지 않고 현대무용이나,발레에 흡수되는

학교도 적지 않은 상황이다.또한 지방대의 경우는 학생 수 부족으로 학생 수

를 보충하기 위해서 실용무용 전공을 따로 두었을 가능성도 무시하지 못할 것

이다.하지만,그러한 부정적인 부분 또한 재즈댄스 전공교육을 통하여 대중무

용에 미치는 영향은 점점 더 커질 것으로 예상된다.

최근 들어 서울에 소재하고 있는 대부분의 대학의 무용교과과정에는 재즈

댄스가 포함되어 있어 재즈댄스에 대한 연구뿐만 아니라 공연에 이르기 까지

한국의 재즈댄스 발전에 중요한 역할을 하고 있다(김민정,2010).
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B.신체질량지수

1.신체구성

신체구성이란 뼈,제지방,체지방,수분 등 인체를 구성하는 요소로 나이,성,식

이요법,운동과 같은 여러 가지 요인에 의해 달라진다(한상철,1995).인체를 이루

고 있는 여러 가지 물질들이 어떻게 구성되어 있는지 밝히는 것으로 체중,근육량,

체지방률,BMI를 뜻한다.

신체구성이란 사람이 어떠한 조직이나 기관 또는 분자나 원소에 의해 구성되어

있는가를 밝히는 것을 말하며,이것을 통하여 정량적 혹은 상대적 비율을 구하는

것을 말한다.신체를 구성하는 요소를 구별하는 방법은 몇 가지가 있으며,화학적

으로 보면 신체는 지질,단백질,탄수화물,수분 및 미네랄로 구성되어 있으며,해

부학적으로 보면 지방세포,골격근,뼈,심장 및 기타의 요소로 구성되어 있다.이

중 지방은 변동하기 쉬운 요소이며,신체의 발육이 정지한 후에도 크게 변화할 수

있다(김선응,2007).

다시 말해,신체구성이란 신체가 어떠한 조직이나 기관 또는 분자나 원소로 구성

되어 있는가를 정량적으로 밝히거나 그 상대적 비율을 구하는 것으로 해부학,생리

학,영양학,인체계측학이 그 기초 영역이다(노황균,2011).

2.체지방과 체지방률

체지방 :몸속에 있는 지방의 양을 말한다.섭취한 영양분 중 쓰고 남은 잉여 영

양분을 몸 안에 축적해 놓은 에너지 저장고로서 필요시 분해되어 에너지를 만든다.

체지방률 :체지방률은 생체전기저항법(Inbody720)을 이용하여 산출한 값으로 인

체의 구성성분 중 체중에서 체지방이 차지하는 비율(%)이다(김명식,2001).

체지방률은 체중에 대한 체지방의 비율로 정상적인 체지방률은 남자의 경우

15~18%,여자의 경우 20~25%이다.내장지방과 피하지방의 비율은 비만정도와 운동

량에 따라 개인차가 큰데,성인이 되어 비만해지는 경우는 흔히 내장지방이 과대해

져 복부 지방률이 높아지는 데 원인이 있다.이러한 복부비만은 고혈압,심혈관 질
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환,당뇨병,등 성인병의 원인으로 알려져 있다(이재영,2009).

다시 말해 체지방이란 우리 인체에 있는 지방을 말하며,지방이 차지하는 양을

체지방량이라 하고,이것을 비율로 나타낸 것을 체지방률이라고 한다.체지방률은

운동수행 능력과 개인의 건강 정도를 평가할 수 있는 지표로 사용되고 있으며,체

중에 대한 지방무게의 상대적 비율을 말한다.또한 체지방률은 인체 내의 지방량이

어느 정도 비율로 구성되어 있느냐를 수량화 하는 비만지수이며,체력평가나 운동

처방에서 중요한 지표로 사용하고 있다.

Fox(1981)는 지방의 역할 중 과잉으로 섭취된 에너지를 용이하게 저장 및 열의

차단,충격에 대한 내장보호,체형유지와 같은 긍정적인 면도 있으나,근이 사용하

는 ATP의 활성화를 늦추어 산소를 많이 공급하여야 한다는 부정적인 측면도 있다

고 하였다.

선병기(1984)는 피하지방의 두께가 전신의 지방량 추정 및 영양 상태를 판정하는

척도가 된다고 하였다.비만에서 볼 수 있는 지방조직의 중량은 지방세포수의 증가

와 지방 세포용량의 증대로 고려된다.지방세포수는 출생 후 1년 사이에 약 3배,

그 후 성인기 까지 서서히 증가하며,지방세포의 용량은 출생부터 6세까지는 출생

시의 약3배로 급격하게증가하고 이후 서서히 증가하여 성인에 이른다.따라서 유아

기부터 소년기에 걸친 비만은 지방세포용량의 증대에 의한 것이라 볼 수 있다.

여성의 체지방률에 의한 비만 평가기준은 여러 학자 마다 다양하게 분류된다.그

중 Kitagawa(1978)는 13.0%~25.0%미만은 정상체중,25%이상은 비만으로 판정하였

고,Corbin(1991)는 20% 이하는 수척,20~25.9%는 표준,26~29.9%경계,30%이상은

비만으로 판정하였다.ACSM(1998)의 지침에서 여성인 경우 20~25%는 정상체중,

26~30%는 경계성 비만,30%이상은 비만으로 기준치를 제시하였다.

제지방(FFM :fat-freemass)은 모든 잔여 화학물질과 수분,근육(단백질),뼈(미

네랄)등을 포함하는 조직들로 구성되어야 한다.학자들은 FFM밀도가 나이,성별,

인종 체지방의 수준,그리고 활동수준에 따라 달라질 수 있다고 말하고 있으며,

FFM를 구성하고 있는 물과 미네랄의 상대적 비율에 따라 달라진다고 보고하였다.

(Baumgartneretal.1991;Williamsetal.1993).제지방량의 변화에 가장 많은 영

향을 미치며 큰 범위를 차지하는 것은 근육 조직이다(김형묵,1997).

3.제지방
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체중에서 지방량을 제외한 수분,근육,당질,뼈,기타 화학무질 등으로 구성되어

있고 무지방과 필수 지방질을 포함하고 있다.제지방 체중은 FFM과 LBM이라는

두 가지 용어로 사용된다.LBM은 중추신경계,골수,내장기관에 있는 필수 지방량

을 포함한 개념의 제지방 체중이면 FFM은 모든 지방을 제거란 개념의 제지방 체

중이다.우리가 일반적으로 상용하는 제지방 체중은 전체 체중에서 저장지방의 무

게를 뺀 값을 말한다(강성규,2003).

제지방량은 근육량과 비례를 이룬다.신체구성에서 체지방을 빼고 남은 제지방량

으로 나뉘어 검토하는 경우가 많다(성동진,1997).체지방은 필수지방산과 저장지방

으로 구성된다.제지방량은 신체의 지방이 아닌 부분 즉,근육,뼈,피부 및 내장기

관을 포함한 신체조직을 일컫는 말이다.

신체구성의 구성 비율은 20~30대 남녀 모두 연령증가에 의해서 체중이 증가한다.

그러나 체중증가에 비해 체지방량은 증가되고,제지방량은 감소되는 경향이 있으

며,이 시기의 신체활동 감소는 더 많은 제지방량을 감소시킨다.이러한 제지방량

감소는 근육조직의 감소로 인한 것이다(이상매,2010).

4.복부지방률

지방분포를 예측하는 지수로서 허리-엉덩이 비율(WHR)을 상체와 하체의 지방분

포에 대한 정보를 제공한다.WHR은 복강 내 장기의 지방과 연관 있으며,복부비

만에 대한 좋은 척도로 활용된다.WHR의 측정은 허리둘레(cm)를 엉덩이 둘레

(cm)로 나눈 것이다.

NationalCholesterolEducationProgram (NCEP2001)에서는 허리둘레를 이용하

여 남성 >100cm,여성 >88cm)관상동맥질환과 대사질환의 위험인자로 비만을 평가

하고 있다.일반적으로 WHR이 0.94(남성)또는 0.82(여성)인 경우에 건강상에 문제

가 발생할 소지를 높게 가지고 있는 것으로 판단한다(Bray,Gray1988b).

비만유형을 보면 남성비만(androidobesity)과 여성비만(gynoidobesity)이라는 용

어는 과다한 신체지방이 상체(android)또는 하체(gynoid)에 축적되어 있음을 말하

는 것이다.남성비만은(사과모양)특히 남성에게 주로 나타나며,여성비만은(배모
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양)여성에게서 더 특징적으로 나타난다.그러나 비만한 사람들은 모두 두 유형이

모두 속할 수도 있다.그리고 비만과 국부체지방 축적에 대한 또 다른 용어도 있

다.남성비만은 종종 상체비만(upper-bodyobesity),그리고 여성비만은 하체비만

(lower-bodyobesity)이라고도 한다(이상매,2010).

지방조직이 복부에 주로 분포된 내장형(허리/둔부의 둘레비 :성인여자에서 0.9이

상,성인 남자에서 1.0이상인 경우)은 뇌졸중,당뇨병,허혈성 심장질환과 사망률이

엉덩이와 사지에 주로 분포된 사지형 (허리/둔부의 둘레비가 여성 0.75이하,남성

0.86이하)보다 훨씬 위험성이 높다.많은 복부 내 지방은 간에서 유리지방산을 증

가시켜 인슐린 분해를 감소시키고 중성 지방의 합성을 증가 시킨다(윤남식,이경옥,

1993).

5.체질량지수

체질량 지수는 체중을 신장의 자승으로 나누는 이 방법은 Quetelet지수라고도 불

리며,체중과 상관이 있는 것으로 말해지고 있다.최근 몇 년간의 체질량지수로 개

칭된 QueteletIndex(체중/신장²)는 비만의 척도로써 성인과 아이들에게 빈번하게

사용되어져 왔다.신체충실지수의 기원은 체지방에 흥미가 있는 연구로부터 시작되

었다.그러나 인체 측정학 에서 유용하게 사용되어지고 있는 수치는 오진 신장과

체중뿐이다.신장과 체중의 사용은 광범위하게 이루어짐에도 불구하고 현재는 비만

의 타당성 지표로써 많이 사용되어지고 있다.BMI는 무거운 사람들의 차이를 구별

할 수 없는 것은 분명하다.왜냐하면 근육의 건강함과 우성 때문에 사람은 지방의

무게를 가진다(이상매,2010).

차대성은(1985)발육과정에서 길이나 무게의 증가로 인한 개체의 변화를 형태적

으로 발달이라고 하며,신체의 계측만으로는 체격의 실태를 잘 파악할 수 없기 때

문에 영양 및 체형의 판정에 대한 체격지수의 연구가 계속되어져 왔다고 하였다.

신체계측의 상호 관계만으로 지수를 산출하는 절대체력 판정법중 대표적인 것으로

체중과 신장의 비율인 Quetelet지수,나체사진 상을 기초로 하여 흉곽의 광도를 나

타내는 비흉상위,상체의 장단점을 나타내는 비좌고,신장에서 100을 뺀 나머지 지

수와 체중을 비교해 봄으로써 통계적으로 표준체력을 예측하려는 Bloca지수,

Rohrer지수의 3승으로서 로러지수가 신체충실지수라는 이름으로 많이 사용되어지
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고 있다(이상매,2010).

신장과 체중의 비율로 체중(Kg)÷신장(㎡)으로 간편하게 비만여부를 판정하는

방법이다.그러나 실제로 피험자에게 적용할 때 체 성분 구성 비율이 반영되지 않

는다는 문제점이 있으므로 환자,어린이,운동선수와 같이 일반인과 체형이 다를

경우에는 적용하기 어렵다.미국의 NationalHealth andNutrition Examination

Survey와 우리나라의 국민영양조사에서 이 체질량 지수를 이용해 비만을 판정하고

있다.찬정법위는 아래와 같다(강성규,2003).

-저체중 :18.5kg/㎡ 이하

-정상체중 :18.5-24.9kg/㎡

-과체중 :25-29.9kg/㎡

-비만 1:30-34.9kg/㎡

-비만 2:35-39.9kg/㎡

-고도비만 :40kg/㎡

6.측정 방법

측정방법은 체지방과 체지방률을 측정하기 위해 보다 간편한 방법인 신장,체중

등의 형태에서 체격지수를 구하는 방법과 체수분량,체밀도 등의 추정하여 지방조

직을 산출하는 방법이 사용되고 있다.그 중 체격지수를 구하는 방법으로 Broca방

식의 표준체중법,체질량지수(BMI)가 대표적이며,지방조직을 산출하는 방법으로는

수중체중법,피지후 측정법,BEI측정법이 있다.

a.표준체중법

체지방을 측정하는 대신 신장과 체중을 이용하여 비만도의 검사에 이용하는

것으로 여러 가지 지수가 있지만 그 중 Broca방식의 표준체중법과 체질량지수

(BMI)법은 비만판정을 위해 일반적으로 사용되는 체격지수이다.

표준체중법에서는 실제의 체중이 Broca공식의 표준체중으로부터 10% 이하는

정상,10~20% 이하는 과체중,20% 이상은 비만으로 판정하고,지수의 계산이 용이

하나 정확도가 낮은 단점이 있다.표준체중을 구하는 공식으로는 신장에서 100을
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뺀 값에 0.9를 곱하면 그 값이 표준체중이고 비만도 판정은 실측체중에서 표준체중

을 뺀 값을 표준체중에 100을 곱한 것으로 나누면 구할 수 있다.

b.체질량 지수법

BMI는 체중을 kg단위로 표시하고 신장을 m단위로 표시하여 체중을 신장의

제곱으로 나눈 값(kg/㎡)으로 구한다.Revicki(1986)는 BMI가 신장,체중을 이용한

체격지수들 중에서 신장과 가장 상관관계가 낮고,총체지방을 예상하는 대략적인

기준치이며,체지방과 가장 상관이 높은 것으로 알려져 있다고 하였다.그러나

Wang(1994)은 아시아인들은 백인에 비해 BMI가 낮은데 비해 체지방률이 높다는

것으로 지적하였다.특히 아시아인들은 상체의 피하지방이 많아 BMI정대치 만으

로 비만을 판정하기는 어려운 걸 볼 수 있다.

c.수중측정법

수중측정법은 체지방량의 추정을 위한 방법 중 가장 정확한 방법으로 알려져

있으며,신체를 구분하고 있는 물질은 지방조직과 제지방 조직으로 구성하고 이들

의 밀도 차와 아르키메데스의 원리를 이용하여 체지방량을 측정한다.수중체중측정

의 체지방량은 먼저 피를 측정자의 대기중에서 체중을 측정한 후 몸이 물속으로

완전히 잠긴 상태에서 수중체중을 측정하여 신체의 용적을 계산한다.이 때 신체용

적은 수중체중 측정 시 물의 부력에 의하여 가벼워진 만큼의 중량을 물의 비중으

로 나눈 값이다.신체밀도는 대기 중의 체중을 신체용적으로 나눈 값이 된다.

수중체중측정의 문제점은 수중 체중 측정 시 폐 속에 남아 있는 잔 기량이 경

과의 신뢰도를 좌우한다.즉 수중체중 측정 시 피 측정자가 수중에서 잔 기량 수준

까지 폐 내의 공기를 충분히 배출시킬 수 있는 지의 여부가 체지방량의 측정을 결

정한다.

d.피지후 측정법

피지후 측정법은 신체조성을 측정하는 데 가장 간편한 방법이다.체지방량은

추정을 위한 신체 측정항목은 체중,신장 외에 피하지방은 상완 삼두근,상완 이두

근,견갑골 하부,옆구리,복부,가슴,대퇴,겨드랑이 등의 부위에 대하여 측정하여

이들 중에 일부를 선택하여 체지방량 추정 회귀식에 사용한다.
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측정 시 정확한 위치를 찾아 표준화된 측정도구와 올바른 방법으로 측정한가

면 체지방량의 추정 오파를 3% 이하까지 낮출 수 있다.체지방률을 계산하는 방법

으로는 체지방량을 인체 부위별 측정 결과의 함수 형태로 직접 표시하는 방법과

인체 측정경과를 이용하여 체밀도를 계산한다.이 때 체밀도를 Siri(1961)나

Brozek(1963)의 공식에 적용시켜 주로 사용되고 있다.피지 후 측정법은 신체의 지

방분포를 알 수 있고,주어진 시간 안에 많은 사람을 측정할 수 있다는 것이 장점

이지만,측정하는 사람이 올바른 기술과 상당한 전문적 지식을 가져야 한다는 결점

도 있다.

e.생체전기저항법

생체전기저항법은 신체조성을 측정하는데 일반적으로 사용되며,측정이 간편하

고 신뢰도가 높아 가장 많이 쓰이고 있다.이 방법은 인체에 일정한 크기의 전기를

흘렸을 때의 저항 값으로 체지방량을 산출하는 방법이다.Watznzbe(1992)는 이 방

법의 개발자이자 여자중학생을 대상으로 BEI안정성 검사를 한 결과 피부 두께법

과 동일한 양상을 보였으며,수중체중법과 피지후 측정법보다 간단하고 짧은 시간

내에 많은 피검자를 측정할 수 있어 유용하다고 하였다.

또한 생체전기저항법은 정확도가 높을 뿐만 아니라 수중체중측정법에 의한

체지방률과 높은 상관이 있는 것으로 보고되고 있다(Lawlor,1985;우정익,1997).
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C.기초 체력

1.기초체력의 개념

기초체력은 피로 없이 일상생활에서 모든 활동을 잘 수행할 수 있는 신체적응력

을 말하며,기초체력을 근력,지구력,유연성,평형성,민첩성,순발력의 6개 요소로

구분하여 정의한다(윤상민,2011).

체력이란 PhysicalFitness(신체적성,소질,자질,능력)등의 용어로 쓰이기도 하

는데 학자에 따라 목적론의 진화나 방법론의 분화에 따라 다양하게 표현되고 있다.

주로 활용되는 것이 PhysicalFitness이며,그 외에 Physicalresource(자원,재원),

Motorability,Motorcapacity,Motorskill등 다양하게 쓰이기도 한다(김기학,1997).

즉 체력(體力,Physicalfitness)은 인간의 생존과 생활의 기반이 되는 신체적 능력을 말

하는 것으로써,생존의 기반이란 인간이 처한 환경의 변화에 대응하여 생리적으로 항상

성을 보존할 수 있는 적용력을 말하며,생활의 기반이란 인간에게 부여된 신체적 자질

을 계발하여 일상생활 속에서 생산성을 높일 수 있는 활동력을 말한다(고흥환,1998).

또한 체력이란 제반 사회 활동에 적응하는 신체적 능력의 총화로서 인간이 환경에 대

하여 적극적인 활동을 펴나가는 능력이며,인간이 대근을 사용하여 성취하는 운동에 관

여하는 신체적 능력은 체력의 한 영역(남병집,1987)이라 할 수 있다.

2.기초체력의 구성요소

체력의 구성요소에는 신체적 요소와 정신적 요소가 있다.그 중 신체적 요소는

행동체력과 방위체력으로 나뉘는데,먼저 행동체력이란 외부 활동을 하게 하는 능

력으로 운동능력에 관여하며,형태상과 기능상으로 구분한다.

형태상으로는 체형,체격과 자세를 들 수 있고,기능상으로는 근력,지구력,순발

력,유연성,민첩성,평형성을 들 수 있다.근력은 군 근수축에 의해 발생하는 물리

적 운동에너지를 말하며,인간의 모든 신체운동을 물론이거니와 체력측정에 있어서

필수적인 항목이다.지구력은 긴 시간 동안 중간 정도에서 높은 정도까지의 운동

강도 범위 내에서 대근활동이나 전신 활동을 수행할 수 있는 능력이다.순발력은
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높이 뛰거나,멀리 뛰거나,빨리 돌리거나,멀리 던지는 것과 같은 활발한 운동에서

짧고 한정된 시간에 많은 양의 일을 할 수 있는 능력으로 일상생활에서 반드시 필

요한 체력요소 중 하나이다.유영성은 신체의 유연한 정도로 하나 혹은 복수관정의

운동 가능한 생리적 최대범위로 정의하며,이들을 둘러싼 근,건,지방조직,피부

등 여러 조직의 영향을 직접 받고 있다.또 온도나 피로에 영향도 쉽게 받는다.민

첩성은 재빠른 동작으로 신체를 잘 조정하고 부드럽게 반응할 수 있는 능력 혹은

신체 동작에 있어서 전신의 동작이나 부분적인 동작을 신속하게 변경하든지 운동

방향을 재빠르게 바꿀 수 있는 능력이다.평형성은 신체를 일정한 자세로 유지할

수 있는 능력이다.

방위체력에 대한 스트레스에 대항해 자신의 건강을 유지하려고 하는 능력으로

구조와 기능으로 나눈다.구조로는 기관 조직의 구조를 들 수 있고 기능으로는 면

역,체온조절,적응 등을 들 수 있다.Cureton(1971)에 의하면 체력을 신체적성과

운동적성으로 양분하여 행동체력은 직접운동으로서 나타나는 능력이며,방위체력은

내장기관의 기능과 함께 감각가능,운동기능을 포함하는 것이라 정의하였다(장승주,

1997).

마찬가지로 정신적요소도 행동체력과 방위체력에 있으며,행동체력은 정신적 스

트레스에 대한 저항력으로 고민,비애,긴장,공포 등과 같은 것이 있다(장찬모,

2000).

3.기초체력의 요인

a.근 력

근력이란 어떤 저항에 대하여 근육이 최대로 발휘할 수 있는 힘을 말하며,크

기는 근육의 횡단면적에 비례한다.힘을 발취하게 하는 근수축의 형태는 크게 동적

(dynamic)수축과 정적(static)수축으로 구분한다.동적 수축에 의한 근력의 저항물

체를 이동시키며,물체가 움직이는 동안 지속적으로 수축하여 발휘하는 힘이다.정

적 수축에 의한 근력은 저항물체나 인제 관정이 움직이지 않고 보통 6~10초의 짧

은 기간 동안 발휘하는 힘이다.근수축은 등척성 수축,등장성 수축,그리고 등속성

수축으로 구분되며,등장성 수축은 다시 구심성 수축과 원심성 수축으로 나눌 수

있다.근력의 측정목적으로는 악력,배근력,각력,완력 등이 있다.
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b.유연성

체력의중요한 요소 중의 하나로써 유연성은 근이나 건의 염좌가 없이 움직일

수 있는 최대의 관절범위까지 신체 관절을 움직일 수 있는 능력을 말한다.(Miller,

1989).즉 유연성은 신체 관절의 가동범위(rangeofmotion)를 나타내는 체력요인이

다.그러나 그것은 전체적인 것을 나타내는 것이 아니라 특정스포츠나 신체활동에

서 주어진 관절의 특수한 일부분만을 나타낸다.

유연성은 신체의 크기,성,연령,신체활동등과 관계가 있는데,여성은 남성보다

유연하다.일반적으로 체지방률이 증가하게 되면 유연성은 저하된다.일반적으로

체지방률이 증가하게 되면 유연성은 저하된다.또한 규칙적인 운동에서 해부학적

관절의 가동범위의 차이는 이러한 유연성의 차이의 원인이 될 수 있다.유연성의

측정에는 윗몸 앞으로 굽히기(trunkflexion),윗몸 뒤로 젖히기(trunkextention),

몸통 돌리기(trunktwist),bridgeuptest등이 있다.

c.순발력

순발력은 운동 중 근육이 수축할 때 나타나는 순간적이고 폭발적인 힘을 말하

는데 즉 근육의 순간적인 수축이 강하면 강할 수 록 행동하는 능력이 높다고 평가

하고 있다(유승희,2000).순발력이란 단위 시간당 수행한 일의 양으로 정의되며 힘

과 속도에 의해 표시되면 힘(F)x속도(V)=(힘 x거리)/시간 =작업량 /시간)등으로

산출할 수 있다.거의 모든 운동경기에서 순발력은 운동능력을 결정짓는 가장 중요

한 체력요소의 하나이며 동적 상태에서 순간적인 근 수축에 의해 발휘되는 힘이라

는 의미에서 근 파워 (musclepower)라고도 한다.

순발력의 검사에는 수직점프 (verticaljumporsargemtjump),제자리 멀리

뛰기 (standingbroadorlongjump),수직으로 팔 뻗치기 (varticalarm-pulltes),

수직높이 뛰기 (verticalpowerjumptest)등이 있다.이중 가장 일반적으로 사용

되고 있는 순발력검사는 제자리 멀리 뛰기이다.

d.지구력

지구력에는 근지구력과 심폐지구력이 있는데,근지구력은 근력과 같이 연구되

어지는 것이 일반적인 경향이므로 지구력이라고 하면 심폐지구력을 말한다.고홍환

(1998)은 호흡,순화기 계통의 지구력을 전신 지구력이라고 하여 운동 시에 근육활
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동을 뒷받침하는 에너지의 생산원에 해당하는 것으로 호흡기능과 순환기능의 최대

적응 능력이 관계되어 있다고 하였다.

심폐지구력은 트레드밀과 가스 분석기 등을 사용하여 최대산소섭취량을 측정

했을 때 가장 정확한 측정치를 얻을 수 있다.또한 호흡수 측정,폐활량,숨 멈추기

시간,혈압,맥박수,오래달리기가 있다.

e.민첩성

민첩성은 신체의 방향이나 위치를 바꿀 수 있는 능력 또는 신체동작에 있어서

전신적인 동작과 부분적인 동작을 함께 운동의 방향이나 위치를 재빠르게 바꿀 수

있는 능력을 말한다.Jonson& Nelson(1986)은 몸의 위치와 방향을 빠르고 정확하

게 전환 할 수 있는 신체적 능력으로 정의 하였다.움직임은 운동에서 일어나는 자

극에 대한 우선 중추신경계가 감지하고 통합하여 다시 말초신경계의 자극에 의한

흥분을 효과기에 보내어 신체는 적정한 운동을 하게 된다.따라서 이러한 과정으로

신경 전달 속도에 의해서 민첩성이 좌우 된다(유승희,1998).

6.평형성

평형성은 신체를 일정한 자세로 유지할 수 있는 능력을 말하며,일상생활이나 스

포츠 현장에서 행해지는 균형,미적능력,안정의 측면에서 중요한 역할을 한다.평

형성에는 정적 평형성과 동적 평형성으로 분류하는데 동적 평형성이 정적 평형성

보다 스포츠 활동에 더 큰 역할을 한다(이상매,2010).평형성 측정에는 정적 평형

성 테스트로서 막대 위에서 한발로 서기,눈감고 한발로 서기,물구나무서기 등이

있고,동적 평형성 테스트로서 직선 보행검사,Bass의 동적 평형테스트,Johnson과

Leach의 동적 평형 테스트 등이 있다(정효덕,1998).
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D.청소년과 신체구성

인간의 신체조직은 크게 지방조직과 근육조직으로 이루어져 있으며 근육조직의

제지방(Leadbodymass)은 지방(Fat)을 제외한 신체성분으로 다량의 수분과 단백

질 및 무기질로 구성되어 있고,사람의 체중은 체지방량과 제지방량을 말한다.

신장,체중 및 신체 균형 도는 성장의 지표가 됨과 동시에 영양 상태를 반영한

다.그러므로 양양소 섭취의 이상은 성장 속도,신장,체중,체지방량 등 신체에 영

향을 미치게 되므로 체구성을 분석하면 영양 상태를 평가할 수 있다.

영양섭취 결과가 신체에 영향을 미치기까지는 상당한 시간이 필요하므로 신체조

사결과는 과거 오랜 기간의 영양 상태를 말해줄 수 있다는 장점이 있다(김화영 등,

2001).청소년기는 신체와 정신,도덕적,사회적 측면에서 아동에서 성인으로 변화

되는 과도기적 발달 단계로 내부적 불안정과 호기심,주체성의 혼란 등이 함께 하

는 등 인격형성에 있어서 매우 중요한 시기이다.청소년기는 13세에서 19세에 해당

하는 시기로 성장과정 중 일생에서 가장 중요한 시기 이며 제 2의 탄생기라고도

하며 심리학자 홀(S.Hall)은 청소년기를 ‘질풍과 노도의 시기’라고 하였고 오즈밸

(D.P.Ausubell)은 청소년 개념을 계속적인 과정으로 보았다.이와 같이 청소년은 신

체적,정신적,사회적으로 급격한 변화를 보이는 시기로 인생의 과도기라고도 불리

우며 아동에서 성인으로 성장되어 가는 과도기적 존재이다(임혜자 외,2003).

인체를 구성하는 성분은 크게 체수분,단백질,무기질,체지방의 네 가지로 구분

할 수 있다.이러한 구성성분의 비율은 성별과 나이,개개인의 특성에 따라 차이를

보이며 건강과 밀접한 관련이 있다.체수분은 체성분 중 가장 많은 성분으로 산소

와 영양분을 세포에 공급하고 노폐물을 제거하는 대사 작용의 매개체 역할을 한다.

체수분은 세포내액과 세포외액의 합인데,건강한 사람은 그 비율이 2:1로 일정

하며 어릴수록 그 비율이 높아 체수분이 태아는 97%이며,갓난아기는 체중의 75%

이다.체내 수분 필요량은 1kal의 에너지를 소비하는데 약 1.0~1.5ml의 물이 필요하

다고 한다.이러한 필요량은 주위의 온도,습도에 따라 매우 다르다.또한 질병,구

토나 설사 등의 상태에 따라서 증가되고 있다.청소년기의 체중 kg당 1일 수분 필

요량은 연령이 증가함에 따라 감소하며 1일 필요량은 2,200~2,700ml로 하루에 10컵

정도의 물을 마시면 된다.청소년기는 신체 대사작용과 신체 활동이 왕성하여 수분

의 공급이 아주 중요하다.수분은 음식에서 뿐만 아니라 음료,우유 등에서 많이
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얻는 다.그러나 탄산음료나 단음료들을 과잉 섭취하는 것은 바람직하지 않다.체

수분은 무기질과 체지방에는 미량 함유되어 있고 대부분 근육조직을 형성하는 세

포에 함유되어 있다.건강한 청소년의 근육은 73.3%가 수분으로 이루어져 잇는데

이러한 수분 함량은 매우 일정하다 (김영호,2005).청소년기는 신체적으로 급성장

이 이루어지는 시기일 분만 아니라 남자는 근육의 발달로 체지방이 줄어드는 반면

여자는 성호르몬의 영향으로 점차 체지방이 증가하는 것으로 보고되었다(Barlett

등 ,1991).여성은 16세 이후 근육량이 일정하며,남성은 성인이 될 때 까지 증가한

다.사춘기 전에는 제지방조직과 지방의 비율이 남녀가 비슷하여,제지방이 약

16~18%이고,근력도 비슷하다.청소년기에 여성의 체지방은 남성에 비하여 2배 정

도가 되며 남성은 제지방 조직을 여성보다 50% 더 많이 갖는다.이와 같이 성인의

체지방의 차이는 사춘기에 주로 이루어진다.신장이 증가된 해의 전후를 나누어 보

면 최대로 신장이 증가된 해에는 피하지방의 증가가 최소를 보이고 있다.그 루에

지방이 급격히 증가하는데,여자가 남자보다 지방의 증가량이 훨씬 많은 것을 볼

수 있었다(모수미,2000).청소년이 체중을 조절할 때 전체적인 비중은 물론이고 이

들 체성분의 양과 비율도 변하게 된다.근육은 같은 부피의 지방에 비해 무겁기 때

문에 체중이 같다면 근육이 많은 사람이 그렇지 않은 사람에 비해 훨씬 날씬해 보

인다.즉,체중 자체도 중요하지만 이것만으로는 우리 신체가 어떻게 구성되었는지

를 설명해 중 수 없다.그러므로 비만한 사람에게는 물론이고 외관상 날씬해 보이

는 사람에게는 더욱이 체 성분 분석을 통해 신체 건강을 확인해 볼 필요가 있다(장

미나,2008).
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E.신체구성과 기초체력간의 상관관계

1.신체구성의 특성

신체는 피부,체지방,근,골,내장기관 등으로 구성되어 있고 화학적으로 보면 단

백질,지질,당질,무기질,수분 등으로 구성되어 있다.이러한 구성 물질의 양적 관

계를 신체구성이라 한다.중년기의 신체적 변화에 있어서 형태의 변화를 살펴보면,

신장은 최대치가 19세에서 나타나 40대 후반까지 유지되다가 50대 이후 조금씩 감

소되는 경향을 보이고,체중은 신장에 비해 최대의 시기가 상당히 늦는데,성인남

성의 경우 31-46세경에 최대치를 나타내고 50세에 들어서면서 서서히 감소된다.상

완위의 경우에도 흉위와 거의 같은 경향을 나타낸다.(박길준.1995).신진대사 작용

이 청년기에 비해 30%정도 저하됨으로서 에너지 소비량이 감소하게 된다.따라서

일반적으로 이시기에 비만증이 자주 나타나게 되고 혈관의 탄성력이 저하되어 심

혈관계 질환에 잘 걸린다(전태원,1994).중년기에 있어서 신체는 세포수의 저하와

건강상태의 저하가 서서히 시작되면서 노화가 시작되는데,노화현상은 모든 사람에

게서 나타나지만,그 정도는 개인차가 클 뿐만 아니라,신체의 기관이나 조직 내에

서도 노화의 정도는 다르다고 할 수 있다.

2.기초체력의 특성

건강한 삶을 영위하기 위한 인간의 욕구는 개인뿐만 아니라 가정,지역,사회,국

가 등 인간이라면 누구나 가지고 있기 때문에 현대사회의 현상과 더불어 체역의

중요성은 더욱 부각되고 있다.체력이라는 용어는 지극히 추상적 이어서 이에 대한

정의는 사회의 필요성에 대한 변화와 신체의 능력 즉,가장 유효적절하고 효율적으

로 신체를 조작하고 이용할 수 있는 능력이라고 하겠다(교학연구사,1996).

BMI는 신장-체중을 이용한 수치 중에 체지방량과 관련성이 가장 높은 것으로

상관계수 0.80에 이른다.NationalHealthExaminationSurvey와 NationalHealth

andNutritionExaminationSurvey의 초기 자료는 과체중의 기준을 정하기 위하여

20~29세의 성인의 BMI의 85%에 해당되는 임계점을 사용하였으며,미국에서는 비
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만을 판정하는 분별하를 남자에서는 27.8,여자에서는 27.3으로 종하고 있고,최근

WHO와 NIH는 위의 임계점을 수정하여 과체중과 비만을 따로 구분하고 있다

(Pi-Sunyer,2000).

그러나 아시아 지역에서는 BMI가 23이상 24.9미만을 과체중,BMI25이상을

비만으로 정의하고 있고 (WHO,1999),우리나라 국민건강 영양조사에서는 비만을

판정하는 BMI기준을 25로 정하고 있으며 (박계순,전태원,2005),중국에서는

1999~2000년 까지 20~27세의 비만인 24만 명에 대해 조사를 실시하였다.이 연구를

토대로 연구진은 아시아 지역 사람들의 비만 표준을 BMI23이상을 과체중으로 하

고 25이상의 경우를 비만으로 판정해야한다고 건의하였다 (Wang,2002).

장기적인 체중감소를 목적으로 하는 사람들은 최소한의 공중보건 권장안 보다는

더 높은 운동수준을 가져야 한다.적어도 하루 80분씩 중강도의 운동 혹은 35분의

고강도의 운동이 장기적인 체중감소 유지를 위하여 필요하다고 한다.체력을 체격,

기능,정신력의 3요소로 크게 나누어 이것에 대한 영양과 트레이닝의 관계를 살펴

보면 영양이 관계되는 것 중의 하나는 체격임을 알 수 있으며,특히 체지방의 증가

와 운동 수행과의 관계는 높다고 한다.체지방과 체력 인자의 관계를 연구한 박경

화(1984)는 체지방이 많으면 기초체력이 떨어지며,Kitagawa& Miyashita(1978)는

비만자와 비비만자의 근력을 비교한 결과,비만자 집단에서 몸무게와 제지방량의

1kg당 근력이 비비만자 보다 낮다고 보고하였다.특히 100m 달리기,구직 도략 등

순발력,유연성 등은 지방의 축적으로 낮은 성적으로 보였고,근력 또한 발달되지

못한 근육의 특성이 낮은 수치로 나타낸다고 하였다.

정병국(1989)은 체지방비와 체력 요소 간에는 높은 상관관계가 있으며,체지방비

가 낮을수록 운동수행 능력을 우수하게 하는데 기초가 된다고 보고 하였다.

Cureton(1979)은 체지방률과 운동능력과의 관련성을 분석하고,남녀 모두 체지방률

이 증가할수록 수직뛰기,50m 달리기,12분 달리기 성적은 낮아진다고 보고 하였

다.김영민(1992)은 정상아가 비만아보다 체력이 우수하다고 보고 하였으며,이미경

은(1992)은 체지방비가 낮을수록 악력,제자리멀리뛰기,윗몸 앞으로 굽히기,윗몸

일으키기에서 우수한 경향을 보인다고 보고하였다.이상문(1992)은 체지방률이 증

가할수록 근력의 항목에서 유의하게 증가하며 순발력,지구력,민첩성의 항목에서

는 유의하게 감소한다고 보고하였다.대체적으로 비만인 사람보다 정상체중인 사람

들이 체력과 기초체력의 측정부분에서 더 우수하다는 것을 알 수 있다.조윤식

(1971)은 신체활동에 있어서 운동량의 많고 적음이 지방량과의 관계에 영향을 미친
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다고 하였는데 섭취한 영양에 비해서 신체가 소모하는 에너지양이 적으면 적을수

록 체지방량이 증가하고 신체활동이 많으면 많을수록 지방량의 에너지 소모가 많

아지기 때문에 체지방량이 적어진다고 하였다.김연희(2001)는 오래 전부터 피하지

방이 두꺼우면 신체 활동이나 운동 능력이 저하된다는 설은 일반화되어 왔으나,경

제적인 안정으로 생활이 윤택하고 기계문명의 발달로 인한 운동 부족 현상은 중년

기의 빈만은 물론이요 성장기의 청소년까지 비만증상을 초래한다고 보고하고 있다.

체지방이 적다는 것은 좋은 현상이나 활성 지방량이 적다는 것은 체력이 떨어지는

것을 의미한다.이것을 개선하는 데는 신장의 증가와 함께 조직의 정상적인 발달을

위하여 영양의 질적 향상과 근육 발달을 촉진하기 위하여 운동의 활성화가 필요하

다(성동진,1996)고 하였다.

이 처럼 신체구성 성분과 체력이 연관되어 있고,체지방량과 비만의 기준에 따라

서 체력의 정도를 예측하게 된다.그러므로 여성일 경우는 남성보다 지방량이 많기

때문에 체력에 대한 운동과 예방이 필요하다고 생각한다(이상매,2010).
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Ⅲ.연구 방법

A.연구 대상

본 연구의 대상자는 G광역시에 소재한 여자 중학생을 모집하여 방과 후 재즈댄

스활동에 참여를 희망하며 학부모의 동의를 얻은 자로서 규칙적인 운동에 참여한

경험이 없고,의학상 특별한 질병이 없으며,약물을 복용하지 않는 자 30명을(운동

그룹 15명,통제그룹 15명)선정하였다.연구대상자의 신체적 특성은 <표 1>과 같

다.

표 1.연구대상자의 신체적 특성 M±SD

그룹 인원 신장(cm) 체중(kg) 체질량지수(Kg/m
2
)

운동그룹 15 157.76±5.11 49.89±10.93 19.94±3.63

통제그룹 15 158.55±3.70 48.97±7.81 19.47±2.95

Valuesaremean±standarddeviation,BMI:bodymassindex

B.측정항목 및 방법

본 연구의 신체능력 측정항목은 학교보건법 제2조 및 제7조와 학교신체검사규칙

(교육부령)제2조,제3조,제6조에 실시 근거를 두고 학생신체능력검사 실시 요령에

따라 신체질량지수,근지구력(윗몸말아올리기),심폐지구력(오래달리기-걷기),유연

성(앉아앞으로굽히기),순발력(제자리멀리뛰기)을 측정하였다.
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1.신체질량지수 측정

a.신장(standingheight)

신장은 발육의 지표이며 체격의 분류에서 Kretchmer와 Sheldon은 신장을 위주

로 구분하였다.대부분의 형태적 체격지수에서는 신장을 기본으로 한다.

신장은 길이계측에 해당하는 항목으로 피검자를 신장계 위에 맨발로 바른 자

세로 서게 한 다음 양 발끝을 30-40도 가량 벌리고,무릎을 펴고,발뒤꿈치에서 엉

덩이와 등을 가볍게 신장계에 접촉한 자세에서 두 정점까지의 거리를 인체의 시상

면과 평형하게 되도록 측정하며,0.1cm 단위로 계측한다(정선길,2010).

b.체중(bodyweight)

체중은 신체의 대표적인 계측자이며 신장과 함께 중요한 계측항목이다.신체의

총합적인 지표이며,골격,근육,지방,내장 같은 연부조직,그리고 혈액,수분 같은

신체의 모든 부분과의 관련성을 갖고 있다.체중은 무게계측에 해당하는 항목으로,

가벼운 복장으로 체중계의 눈금이 “0”인 것을 확인한 후 체중계의 위 중앙에 있는

발모양이 있는 자리에 사뿐히 올라서서 가벼운 호흡을 하도록 한다.피검자의 신체

가 움직이지 않은 상태에서 측정하며,0.1kg단위로 계측한다(정선길,2010).

c.체질량지수(BodyMassIndex:BMI)

체질량지수는 체중(kg)을 키(m)의 제곱으로 나눈 값이다.세계보건기구(WHO)

에 의한 BMI와 비만도의 관계는 다음과 같다.18.8kg/m
2
미만은 저체중이고

18.5-24.9kg/m
2
는 정상체중이며 25kg/m

2
이상은 과체중이다.특히 25.0-29.9kg/m

2

는 비만 전 단계로서 건강 위험도가 증가하며 30.0-34.9kg/m
2
는 비만Ⅰ단계로서 건

강 위험도는 중등도로 증가하고,35.0-39.9kg/m2는 비만Ⅱ단계로서 건강 위험도가

고도로 증가하며,40.0kg/m
2
이상은 비만Ⅲ단계로서 건강 위험도가 매우 고도로 증

가된 상태를 의미한다.그러나 이러한 기준을 동양인에게 그대로 적용하는 데는

문제가 있다.아시아-태평양 지역에서는 더 낮은 BMI에서도 비만과 관련된 질병이

유발되기 때문이다.2000년 세계보건기구의 아시아-태평양 지역의 지침계로서 비만

기준을 18.5kg/m
2
미만은 저체중이고 18.5-22.9kg/m

2
는 정상 범위이며 23.0kg/m

2

이상이면 과체중이다.특히 23-24.9kg/m
2
는 위험체중이고 25.0-29.9kg/m

2
는 정상
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범위이며 23.0kg/m
2
이상이면 과체중이다.특히 23-24.9kg/m

2
는 위험체중이고

25.0-29.9kg/m
2
는 1단계 전 비만이며 30.0kg/m

2
이상은 2단계 전 비만으로 분류하

고 있다(박창민 등,2004).

2.체력 측정

a.윗몸말아올리기 측정

순발력은 최소한의 시간에 최대의 힘을 낼 수 있는 능력을 의미하며,구름판이

있는 모래터(모래터의 출발선은 40cm 너비,직선상으로 5cm의 너비로 된(흰색선)

또는 미끄럽지 않은 바닥에서 측정자들은 신체의 어느 한부분이라도 모래터나 바

닥에 닿은 가장 가까운 지점에서부터 구름판 앞까지의 직선거리를 cm 단위로 측정

한다.제자리멀리뛰기는 2회 실시하여 높은 기록으로 하며,0.1cm 단위까지 기록한

다(교육과학기술부,2009).

b.오래달리기-걷기 측정

오래달리기-걷기는 달리기 또는 걷기를 이용하여 정해진 거리를 가능한 빠른

시간내에 완주하는 능력을 측정하는 심폐지구력 측정종목으로 여자 중․고등학생

은 1,200m 달리기로 측정하며,전 세계적으로 가장 널리 쓰여 온 종목으로써 장소

이외에 특별한 장비나 기구 없이도 다수의 인원을 쉽고 간편하게 측정할 수 있다.

오래달리기-걷기의 결과 기록은 분․초 단위로 기록하나,0.1초 단위에서 버림하여

기록한다(단,파울 1회당 5초씩 추가하여 기록)(교육과학기술부,2009).

c.앉아윗몸앞으로굽히기

우리 몸의 관절이 앞․뒤,좌․우로 잘 굽혀지는 정도를 말하며,유연성이 좋

으면 몸을 구부리는 동작을 마음대로 잘 할 수 있다.앉아 윗몸 앞으로 굽히기 받

침대에 두발을 뻗고 앉아 발을 뻗친 채로 상체를 앞으로 굽혀 두 팔을 가능한 한

앞으로 뻗어 가운데 손가락이 밀어낸 것을 0.1cm 단위로 2번 실시하여 가장 좋은

것을 기록한다.측정 시 주의 할 점은 두 팔을 앞으로 뻗을 때 무릎을 세우지 않도

록 한다(교육과학기술부,2009).
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d.제자리멀리뛰기 측정

순발력은 최소한의 시간에 최대의 힘을 낼 수 있는 능력을 의미하며,구름판이

있는 모래터(모래터의 출발선은 40cm 너비,직선상으로 5cm의 너비로 된(흰색선)

또는 미끄럽지 않은 바닥에서 측정자들은 신체의 어느 한부분이라도 모래터나 바

닥에 닿은 가장 가까운 지점에서부터 구름판 앞까지의 직선거리를 cm 단위로 측정

한다.제자리멀리뛰기는 2회 실시하여 높은 기록으로 하며,0.1cm 단위까지 기록한

다(교육과학기술부,2009).

C.연구절차

본 연구는 여자 중학생을 대상으로 12주간 방과 후 재즈활동에 참여하여 신체질

량지수와 체력수준에 미치는 효과를 살펴보기 위하여 운동그룹 15명과 통제그룹

15명으로 구분하여 실험하였다.운동그룹은 주 3회,하루 50분,총 12주간 재즈활동

을 실시하고 0주,12주에 각각 신체질량지수와 체력수준(근지구력,심폐지구력,유

연성,순발력)을 측정하여 운동 전․후 두 번 측정하였다.통제그룹은 평소와 같은

생활을 하며 단지 측정에만 참가하였다.본 연구를 실시하기 전에 사전 실험으로써

대상자들의 운동 강도를 설정하기 위하여 무선심박측정기를 이용할 것이다.본 연

구의 연구절차는 <그림 1>과 같다.
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피험자 선정

․ 여자중학생

․ 3개월 이내 운동무경험자

․ 운동그룹 15명,통제그룹 15명 선정

↓

사전검사

․ 신체질량지수(BMI)

․ 신체능력(근지구력,심폐지구력,유연성,순발력)

↓

운동 프로그램 실시

․ 운동 형태 :재즈댄스

․ 운동 강도 :40-60% HRmax
․ 운동 시간 :45분

․ 운동 빈도 :주 3회

․ 운동 기간 :총 12주

↓

사후검사

․ 신체질량지수(BMI)

․ 신체능력(근지구력,심폐지구력,유연성,순발력)

↓

자료처리

그림 1.연구절차



- 32 -

D.운동 프로그램

본 연구에 사용된 방과 후 재즈활동 프로그램의 각 차시 수업 계획 형식으로,알

라인 베르나르드(AlainBernard)의 수업 계획 형식을 바탕으로 계획하였다.전문

강사의 지도아래 12주간 주 3회(월,수,금)빈도로 1일 45분(준비운동 10분,본 운

동 30분,정리운동 5분)을 실시하였으며,운동 강도는 최대심박수(HRmax)의

40-50%로 하여 Karvonen의 공식으로 구하였다<그림 2>.

도입
◈ 준비운동

스트레칭

전개

◈ Acrossthefloor

JazzWalk,Turns,Kick,PivotStep

◈ Combination

FunkJazz,ModernStyle,Musicalcordyortheaterjazz

정리
◈ 정리운동

스트레칭

그림 2.재즈댄스 수업 계획 형식
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E.측정도구

본 연구에 사용된 도구는 <표 2>와 같다.

표 2.측정도구

측정도구명 모델명 제조국 측정항목(체력요인)

체질량지수 측정기 InBody3.0 Korea 신장,체중,체질량지수

매트 - Korea 윗몸말아올리기(근지구력)

재생장치,앰프 - Korea 윗몸말아올리기(근지구력)

신호용 리듬파일 - Korea 윗몸말아올리기(근지구력)

초시계 SEIKOS0141 Japan 오래달리기-걷기(심폐지구력)

줄자 smc-19 Korea 제자리멀리뛰기(순발력)

장좌위 전굴 측정기 WL-35 Korea 앉아윗몸앞으로굽히기(유연성)

무선심박측정기 PM50 Korea 심폐지구력

F.통계처리

본 연구의 자료처리는 SPSSver.18.0프로그램을 이용하여 항목별 평균과 표준

편차를 분석하였다.각 그룹 내의 중재 전․후 차이를 보기 위해 대응표본 t검증

(pairedt-test)방법을 실시했으며,운동그룹과 통제그룹사이의 중재효과를 비교하

기 위해 독립 t검증(independentt-test)방법을 실시하였다.유의수준은 α=.05로

설정하였다.
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Ⅳ.연구 결과

본 연구는 방과 후 재즈댄스활동 참여가 여자 중학생들의 신체질량지수와 체력

수준에 미치는 영향을 규명하기 위하여 여자 중학생(15세)30명을 대상으로 운동그

룹(15명)과 통제그룹(15명)으로 구분하여 12주간 방과 후 재즈댄스활동을 실시하여

비교․분석한 결과는 다음과 같다.

A.체질량지수의 변화

체질량지수의 변화는 <표 3>,<그림 3>,<그림 4>에 나타난 바와 같다.운동그

룹은 사전 19.94±3.63kg/m
2
에서 사후 19.54±3.29kg/m

2
로 0.4kg/m

2
로 감소하여 유의

한 차이가 나타났다(p<.001). 통제그룹은 사전 19.47±2.95kg/m
2
에서 사후

19.39±2.83kg/m2로 0.08kg/m2로 감소하였으나 유의한 차이는 나타나지 않았다.두

집단 간에는 유의한 차이가 나타나지 않았다.

표 3.체질량지수의 변화 M±SD

변 수 E.G(n=15) C.G(n=15) t p

BMI

(kg/m
2
)

pre 19.94±3.63 19.47±2.95 .392 .698

post 19.54±3.29 19.39±2.83 .137 .892

t 3.958 1.031

p .001
***

.320

Valuesaremean±standarddeviation

BMI:BodyMassIndex,***p<.001
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그림 3.운동그룹과 통제그룹 내의 중재 전·후 차이
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그림 4.운동그룹과 통제그룹 사이의 중재효과

B.근지구력의 변화

근지구력의 변화는 <표 4>,<그림 5>,<그림 6>에 나타난 바와 같다.운동그룹

은 사전 22.87±9.75회에서 사후 28.27±9.00회로 5.4회로 증가하여 유의한 차이가 나

타났다(p<.001).통제그룹은 사전 20.73±8.78회에서 사후 20.60±8.70회로 -0.13회로

감소하였으며 유의한 차이는 나타나지 않았다.두 집단 간에는 사후에 유의한 차이

가 나타났다(p<.05).
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표 4.근지구력의 변화 M±SD

변 수 E.G(n=15) C.G(n=15) t p

팔굽혀

펴기

(회)

pre 22.87±9.75 20.73±8.78 .630 .534

post 28.27±9.00 20.60±8.70 2.372 .025
*

t -16.11 .695

p .000
***

.499

Valuesaremean±standarddeviation,*p<.05,***p<.001
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그림 5.운동그룹과 통제그룹 내의 중재 전·후 차이
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그림 6.운동그룹과 통제그룹 사이의 중재효과
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C.심폐지구력의 변화

심폐지구력의 변화는 <표 5>,<그림 7>,<그림 8>에 나타난 바와 같다.운동그

룹은 사전 484.15±61.92초에서 사후 430.89±52.3초로 53.26초 감소하여 유의한 차이

가 나타났다(p<.001).통제그룹은 사전 472.29±59.32초에서 사후 472.85±59.68초로

0.56초 증가하여 유의한 차이가 나타나지 않았다.두 집단 간에는 사후에 유의한

차이가 나타나지 않았다.

표 5.심폐지구력의 변화 M±SD

변 수 E.G(n=15) C.G(n=15) t p

오래달리

기-걷기

(초)

pre 484.15±61.92 472.29±59.32 .536 .596

post 430.89±52.30 472.85±59.68 -2.048 .050

t 11.427 -1.349

p .000*** .199

Valuesaremean±standarddeviation,***p<.001
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그림 7.운동그룹과 통제그룹 내의 중재 전·후 차이
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그림 8.운동그룹과 통제그룹 사이의 중재효과

D.유연성의 변화

유연성의 변화는 <표 6>,<그림 9>,<그림 10>에 나타난 바와 같다.운동그룹

은 사전 16.80±6.41cm에서 사후 19.53±5.59cm로 2.73cm 증가하여 유의한 차이가

나타났다(p<.01).통제그룹은 사전 13.99±6.56cm에서 사후 13.53±6.34cm로 0.46cm

감소하여,유의한 차이는 나타나지 않았다.두 집단 간에는 사후에 유의한 차이가

나타났다(p<.05).

표 6.유연성의 변화 M±SD

변 수 E.G(n=15) C.G(n=15) t p

앉아윗몸

앞으로

굽히기

(cm)

pre 16.80±6.41 13.99±6.56 1.189 .245

post 19.53±5.59 13.53±6.34 2.750 .010*

t -3.385 1.958

p .004
**

.070

Valuesaremean±standarddeviation,**p<.05,**p<.01
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그림 9.운동그룹과 통제그룹 내의 중재 전·후 차이
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그림 10.운동그룹과 통제그룹 사이의 중재효과

E.순발력의 변화

순발력의 변화는 <표 7>,<그림 11>,<그림 12>에 나타난 바와 같다.운동그룹

은 사전 145.47±15.37cm에서 사후 166.33±14.60cm로 20.86cm 증가하여 유의한 차

이가 나타났다(p<.001).통제그룹은 사전 155.67±21.14cm에서 사후 155.87±19.99cm

로 0.2cm 증가하여 유의한 차이가 나타나지 않았다.두 집단 간에는 유의한 차이가

나타나지 않았다.
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표 7.순발력의 변화 M±SD

변 수 E.G(n=15) C.G(n=15) t p

제자리

멀리뛰기

(cm)

pre 145.47±15.37 155.67±21.14 -1.512 .142

post 166.33±14.60 155.87±19.99 1.638 .113

t -14.165 -.284

p .000
***

.781

Valuesaremean±standarddeviation,***p<.001

0
20
40
60
80
100
120
140
160
180

E.G C.G

pre

post

그림 11.운동그룹과 통제그룹 내의 중재 전·후 차이
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그림 12.운동그룹과 통제그룹 사이의 중재효과
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Ⅴ.논 의

본 연구는 여자 중학생을 대상으로 12주간의 방과 후 재즈댄스활동이 신체질량

지수와 체력수준(근지구력,심폐지구력,유연성,순발력)에 미치는 영향을 규명하여,

여자 중학생들의 비만예방 및 건강증진을 도모하는데 목적이 있다.

A.체질량지수의 변화

신체조성(체질량지수)은 섭취한 영양분에서 쓰고 남은 잉여 영양분을 몸 안에 축

적시켜 놓은 에너지 창고 이며,필요시 분해되어 에너지원으로 사용된다.성인 남

자의 경우 체중의 15±5%,성인 여자의 경우 23±5% 가량 가지는 것이 적당하고,

에너지를 사용하는 근육성분과 에너지를 방출하는 체지방의 두 성분 사이에 균형

이 깨져 체지방량이 상대적으로 많은 상태를 비만이라 한다(한승종,2006).

본 연구 결과 12주간의 방과 후 재즈댄스활동으로 체질량지수는 집단 내 통계적

으로 유의한 차이가 나타났다.(p<.001).이 결과는 지속적인 스포츠 활동으로 학생

의 체중감소와 체지방을 감소시키고 유산소 운동 능력을 향상 시킨다는 결과를 보

인 선행연구(최민동,2006이재원,2010이성민,박치육,양점홍,2009)와 일치되며,

여러 연구자들의 연구결과를 토대로 학생들의 비만예방과 체지방 감소를 위한 방

법으로 다양한 스포츠 활동을 권장할 수 있을 것이다.

B.근지구력의 변화

재즈댄스에서 근지구력은 주로 짧은 거리를 반복해서 움직일 때 요구되는 다리

근육의 근지구력과 오랜 시간 무대에서 자세를 유지하고 신체를 움직이는데 필요

한 허리와 어깨 부위 근육의 근지구력이 주로 요구된다.운동지속에 필요한 근지구
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력의 부족은 운동능력의 저하로 이어지게 된다(임미자,2005).본 연구결과에서 12

주간 재즈활동에 참여한 집단에서 근지구력이 통계적으로 증가 하였다(p<.05).이

러한 결과는 선행연구 결과(최영옥,2008)와 일치하는 것으로 규칙적인 스포츠 활

동은 학생들의 낮은 체력 요소들의 개선시킬 수 있는 유일한 방법이라 사료된다.

C.심폐지구력의 변화

심폐지구력이란 전신 운동을 얼마나 오랫동안 지속할 수 있느냐 하는 능력을 뜻

한다.이것은 근에 산소를 공급하고 작용하는 심장,폐혈관의 건강상태와 관련되어

있다.운동 중에 작용하는 근은 에너지 생산에 이용될 많은 양의 산소를 필요로 한

다(Miller,1989;주동엽,1989).

본 연구에서 12주간의 방과후 재즈댄스활동을 분석한 결과 심폐지구력에서 유

의한 차이가 나타났다(p<.001).이는 권재문(2001)연구에서도 여중생을 대상으로

12주간 재즈댄스 프로그램에 참여한 결과 여중생의 심폐지구력이 증가 되는 것으

로 보고하였다.

D.유연성의 변화

유연성은 관절의 가동 범위로서 동작을 크고 넓게 하여 기술동작을 효과적으로

수행하는데 필수적인 능력이며 부상예방을 위해서도 중요하다(김성일,2011).

본 연구에서 12주간의 방과후 재즈댄스활동을 분석한 결과 유연성에서 유의한

차이가 나타났다(p<.001).이는 본 운동 전후 규칙적인 스트레칭을 통한 유연성 증

가가 나타났다고 사료된다.스트레칭을 통한 유연성 증가는 많은 선행연구에서 보

고되고 있으며(김은경 외,1998),모든 스포츠 활동에 있어서 스트레칭은 부상예방

뿐만 아니라,운동수행에도 긍정적인 영향을 미칠 것이다.
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E.순발력의 변화

순발력은 운동 중 근육이 수축할 때 나타나는 순간적이고 폭발적인 힘을 말하는

데 즉 근육의 순간적인 수축이 강하면 강할 수 록 행동하는 능력이 높다고 평가하

고 있다(유승희,2000).본 연구 결과 순발력으로 제자리멀리뛰기의 변화는 운동그

룹과 통제그룹 모두 유의한 차이가 나타났다(p<.001).

이는 재즈댄스 동작들이 순간적인 턴 동작뿐만 아니라 음악에 맞추어서 동작을

빨리 행해야 하므로 순발력이 더욱 요구 되는 스포츠라고 할 수 있다.또한 최영옥

(2008)의 연구에서 초등학생을 대상으로 재즈프로그램을 12주간 실시 한 결과 운동

집단에서 통계적으로 유의하게 순발력 증가가 나타났다(p<.05).
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Ⅵ.결 론

본 연구는 여자 중학생을 대상으로 12주간의 방과 후 재즈댄스활동이 신체질량

지수와 체력수준(근지구력,심폐지구력,유연성,순발력)에 미치는 영향을 규명하여,

여자 중학생들의 비만예방 및 건강증진을 도모하는데 목적이 있다.

A.신체질량지수의 변화

체질량지수 변화에서 운동그룹은 사전 19.94±3.63kg/m
2
에서 사후19.54±3.29kg/m

2

로 0.4kg/m
2
로 감소하여 유의한 차이가 나타났다(p<.001). 통제그룹은 사전

19.47±2.95kg/m
2
에서 사후 19.39±2.83kg/m

2
로 -0.08kg/m

2
로 감소하였으나 유의한

차이는 나타나지 않았다.두 집단 간에는 유의한 차이가 나타나지 않았다.

B.근지구력의 변화

근지구력의 변화에서 운동그룹은 사전 22.87±9.75회에서 사후 28.27±9.00회로 5.4

회로 증가하여 유의한 차이가 나타났다(p<.001).통제그룹은 사전 20.73±8.78회에서

사후 20.60±8.70회로 -0.13회로 감소하였으며 유의한 차이는 나타나지 않았다.두

집단 간에는 사후에 유의한 차이가 나타났다(p<.05).

C.심폐지구력의 변화

심폐지구력의 변화에서 운동그룹은 사전 484.15±61.92초에서 사후 430.89±52.3초

로 53.26초 감소하여 유의한 차이가 나타났다(p<.001). 통제그룹은 사전

472.29±59.32초에서 사후 472.85±59.68초로 0.56초 증가하여 유의한 차이가 나타나

지 않았다.두 집단 간에는 사후에 유의한 차이가 나타나지 않았다.
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D.유연성의 변화

유연성의 변화에서 운동그룹은 사전 16.80±6.41cm에서 사후 19.53±5.59cm로

2.73cm 증가하여 유의한 차이가 나타났다(p<.01).통제그룹은 사전 13.99±6.56cm에

서 사후 13.53±6.34cm로 0.46cm 감소하여,유의한 차이는 나타나지 않았다.두 집

단 간에는 사후에 유의한 차이가 나타났다(p<.05).

E.순발력의 변화

순발력의 변화에서 운동그룹은 사전 145.47±15.37cm에서 사후 166.33±14.60cm로

20.86cm 증가하여 유의한 차이가 나타났다(p<.001). 통제그룹은 사전

155.67±21.14cm에서 사후 155.87±19.99cm로 0.2cm 증가하여 유의한 차이가 나타

나지 않았다.두 집단 간에는 유의한 차이가 나타나지 않았다.

이상의 결론을 종합하여 보면,여자 중학생을 대상으로 12주간 방과 후 재즈댄스

프로그램을 실시하였을 때 신체질량지수(BMI)가 감소하며,체력수준(근지구력,심

폐지구력,유연성,순발력)은 긍정적인 영향을 미치는 것으로 볼 수 있다.

추후 연구에서는 좀 더 다양한 재즈댄스 프로그램과 연구대상을 활용한 양적 연

구들과 다양한 측정 요소들의 질적 연구방법을 함께 사용하여 더욱 더 심도 깊은

연구가 이루어 져야 할 것이라 판단된다.
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