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ABSTRACT

Effects of Resistance Exercise Program on Sprinter Elite 

Athlete's Physical Improvement

Han, Kyo-Reh

Advisor : Prof. Seo, Young-Hwan, Ph.D.

Major in Physical Education

Graduate School of Education Chosun University

This study was conducted to know how physical ability and stamina  

affect an elite university dash man taking part in progressive resistive 

exercise program  in exercise group(n=8) and control group(n=8) for 8 

weeks. 

  This study results, we carried out paired t-test for significant 

difference verification in groups and independent t-test between groups. 

Level of significance was established with p<05. then, we come to the 

following conclusion

1. Change of Physical Ability

Statistically, weight, percentage of body fat , BMI(body mass index).  

of exercise group was not significant difference weight. was decreased 

but there was not significant difference statistically there was significant 

difference of percentage of body fat, BMI(body mass index) in  

percentage of the body fat change but. there was not significant 
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difference statistically. Statistically, control group showed significant 

difference of increasing percentage of body fat.(p<.01).

 

  It is thought that the participants taking part in program didn't 

exercise at all before joining in measurement. Before and after 

percentage of body fat test., there was only significant difference 

between groups. (p<.01, p<.001).

2. Change of Stamina

In exercise group, all of body strength factor muscle strength ,muscle 

endurance, cardiovascular endurance, flexibility of the body, explosive 

muscular strength, agility was increased and there was significant 

difference statistically in control group, body strength factor was not 

significant difference statistically

This study results, when progressive resistive exercise program was 

conducted by an elite university dash man taking part in progressive 

resistive exercise program for 8weeks, physical ability (weight, 

percentage of body fat, BMI(body mass index).) of exercise group was 

significant difference but there was not significant difference. body 

strength factor (muscle strength ,muscle endurance, cardiovascular 

endurance, flexibility of the body, explosive muscular strength, agility) 

has positive influence.

Later study, in the long term we will spend much of our time and 

period planning progressive resistive exercise program. and give an elite 

university dash man data base. In addition, we want to give an elite 

university dash man an essential and efficient progressive resistive 

exercise program to make an elite university dash man good effects.
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Throughout this study, if exercise program is composed of more 

systematic and complementary method, this exercise program will be 

thought to surpass record of korea's athletics.
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Ⅰ.  

1. 연  필

상경  걷 , 달리 , 뛰 , 지  운동 , 원시 시 에  식주  해

결하  한 단  행해지  것   경  태  하여, 재 든 

포  본  , 또한  경신해  하  경쟁   포함하고 

다. 상경  트 과 필드  , 특  림픽 경 에  가  많  달

 득할   목  트 경  들  , 또한 많  각  고 

고 많  운동과학 들  심  집  하  포  에 하 다( 동

규 등, 2000).

계 상   비 한 든 상경 에  단거리 달리   

간  한계    지  갱신 어 다. 상 단거리 목  

향상  하여 체 지도 들  생리학 , 역학 , 학    포

함한 과학 고 체계  지도  통하여  개 하  하여 해 

 에 지 사 과  체계 개  한 갖가지 트 닝과 고강도 운동  

겨낼   신  훈  등 여러  색에도 심  울 고 다( , 

2011).

각  포  만 하게 행하  체  우 어  한다(Cureton. T. 

K. 1967; Larson. L. A. 1951). WHO(1967). 체  주어진 상태에  근

운동   업  만 럽게 행하  필 한  했 , 

Cureton(1967)  체  근 , 지 , , 민첩 , 평 , 연  등 6

 하 , 간  신체   한 각  독립  

 것  니고,   한 계  가지고 단지 특 한 특 만  

달리하여  그 특징  하 다. 특  단거리에 필   체

에  근 , , 민첩  그리고 에 지   리하   등  

다. 상 단거리  간  다량  에 지  집  할   

 뛰어  한다.  단거리 달리  주 짧  시간에 고 도  
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몸  동시 하  에  워, 피드 워, 지   어진

다( 각 등, 2003). 또한 근 , 피드  워  한 뒷   

  할  게 어 상경 에  경 에  향  

미 다. , 근  우 할 경우 에 우  할  게 어 피 거리

   향상 다. 그리고 피드가 우 할 경우 피  도 가  

가 다. 워가 우 할 경우 근 과 피드  하게 용하   향상

 할  다. 상 경  과 다리  포함한 신운동 , 경 시간

  거  운동 에  지하  근   피드  탕

 한 근 워    강도  견    근피 에 한 내 과  

다 한 체  특  다( 우, 2013). 러한 체  특  지시

 향상시  해 엘리트 단거리 에게 다 한 훈 프 그  용하고 실

시하고 다. 그  항  운동 또한 단거리 목  훈    비  지하

 운동 프 그  많  과 집  훈  실시하고 지만 

 들    훈  과 지식   해하지 못한 체 훈  실

시하고  상태 다. 그러하  에 항  운동  과 지식   고 

해할   다 한  훈  프 그  개 하  것  필 하다.

항  운동  강 시 고  하  근 에 항  주어 근  강 시  

하여 량   , 고 브,  신  체  등  용하여 근 비

 신경계  들   근   한 트 닝 다(Fiatarond 

et al., 1990). 또한 탄 드 항 운동  고  만든 드  용하여 루어

지  트 닝  과거  탄 드  료용  개 었 , 재에  

포  학 , 리 료  등 폭  에   드  사용하고 다. 

또한 포  학 뿐 니  포  트 닝 에 도 들어  근

향상 운동에 도 폭 게 사용 어 지고  다(  등, 2003. 미

 등, 2003). 

드  용한 항  운동  게   목   할  다.

첫 째  근  강  한 트 닝, 포  목별  필 한 근  강 하

 한 항 트 닝 다.

 째  상,  시 경 에 복귀하  한 재  트 닝,  상 

지  한 트 닝 다.
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 째  신경계   개 하  트 닝, 드  신  용하여 

피드  강 하  한 트 닝 다( 미 , 2008).

러한 목  통해 항  운동  운동 들  체  훈  계  필

  포함 어 ( 지원, 2012), 운동  경  향상에 

탕  고 근  달시 고 운동 상해   할  다( , 2004).

 본 연 에  8주간 항  운동  단거리 엘리트 상  체 향

상에 어 한 과  보 지 규 하고, 들에게 항  운동프 그  개

하여 용시 다 , 후 단거리  단 에 어  운동프 그  

 료  공하고 그 과  검 하  연 가  것  생각 다.

2. 연  목

본 연  단거리 엘리트 들  상  8주간 항  운동  체 향상에 

미  과  하여 단거리 상   운동프 그  개 과 

 료  공하여 용한 훈 프 그  하  용할    색

하고  하  그 목  다. 

3. 연  가

본 연  목  달 하  하여 다 과 같  연 가  하 다.

1. 8주간  항  운동에 여한 단거리 상 엘리트  실험 , 후     

    신체 에  변 가  것 다.

2. 8주간  항  운동에 여한 단거리 상 엘리트  실험 , 후     

    체  변 가  것 다.



- 4 -

4. 연  한

본 연  행하  어   가지  연  한계가 어 진다.

1) 본 연  상  G 역시 재한 C 학 단거리 엘리트 상  8 과 

체 학과 학생 8  하 다.

2) 본 연  상 들  개  특 과 생  통 하지 못하 다.

3) 피험    운동 건  가 한 한 동 하게 하 다.

4) 개  식생  습 , 심리  , 가 경 ,  특  고

하지 못하 다.  
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Ⅱ.  경

1. 상

가. 상  역사

가 어  경과  거쳐 포  것  시 하게 었 ?  질 에 

한 해답  간  본  운동 식  언 쯤 경  태   시 했

가에 한 고  통해  볼  다.  본  운동 식  가 직립 

보행  시 하고, 연    득하게  과 에  시 었다. 고

 그리  경  신  에  행하  식 태  루어 , 그  원  

776  림피  지 에  했  “ 림피 (Olympias)”  경 가 가

   , 미 dulp  직  단거리 경주   “ 타 엄주”, 

거리 경  “도리 주”, “고  경 ”  “원 지 ” 등  포함

어 었다. 후 1000 간 한  루었  원 396  그리 도 

도  마  도시우  1 에 해 지 었  후 림피  

역    겪 도 했다. 그러   민  민들 사 에  포

 미 상생  에 뿌리 게 리 ,  민 들  에 

한 만  항 지   단  경  계  어갔다.

  1) 근 상

17 에 러 상경   상  걸고 진행 었 , 상  타

한 단  각지  우 들  고용하  쓰  귀 들에 해 규 에  

커다   보 다. 특   시 에 러 량 쇄가 가 하게  신  

각  경  , 경  고  상 사  실어 에게 경  재미  달

하  역할   했다. 18 에 러 각   경  별도  시  없

 공공도  사용한 거리  각지에  행해 , 후 경  체 내

용  보고  하  사 들  에 해 해진 경  주 하  태  리 
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게 었다. 또한 1마 , 1/4마 , 100 드 등 비  짧  거리  도 

하게 었다.

1830 에 들어  주목해  할 가 개  시 했다.  엄

학생  프  같  경 용 가  내걸고 프  같  간  갖 고 1마  

컨트리   달린 것 다. 것  상  목 에 지 고 

신  체  단 하  해 사진  학 가 닌 공공도  달 다  에 새

운 마 어  등  미  가진다. 후 1840 에 상경   

학  겨  드 고  민 경  경 에 포함시  진행했   경

  필드 목  원  도 하 다.

 그리고, 신  브루   학 학  가함에 다  상경  과  

동   여  가 리  도 특 할 만하다. 1864  3월 

업생들  한  업  극  지원  드  브리지

학 간   1  “ 마 어 상경 럽(aac:amateur athletic club)"  결 , 

12 목  경  개 하여   도 했 ,  승 가 해  

프 경 에 시들해진 사 들  마 어 경 에 매   시 하  

에  프  마 어가 공 하  [ 픈 경 ] 가 생겨 도 했다.

  2) 한 상

우리 에 과 같  근  포 가 들어  시 한 것  1894  

후한 시 다. 1895  고   체   시하  내용   

내 고, 에  각 학  체  과목  마 하고 운동  열게 었다. 후 

각 학  운동 가 연합 운동  하  상경  에게 리 

가게 었 , 우리   운동  1896  그리  에  근  

림픽  첫 가 열  5월 2 , 울 동   삼 평(지  산  근

)에  열 고 운동  학생들 에도 들  후원   여하

 근  상  보 하  결  역할  하 다. 후 1906  6월, 우리

  직  체 간  한체  운동 가 열 , 1907  

10월에  체   질  향상  해 한 민체 가 , 한  상 

 틀  마 하 다.

 상  1920  5월,  YMCA 주  열린 울 각 사



- 7 -

립 . 고등학  상경 , 체 에  열  싹트  시 한 한  사 에  

극 가 었다. 1920  체 (뒷  한체 )가 립, 1924  6월 

체  주  1  상경  개 하  본격  한  상  

하  시 하 다. 상경  가운  한  상  계에   목  마

다. 한   림픽에 가해 달  득한 것도 1936  린 

림픽 마 었고, 후 많  들    립해  것도 마

 다. 또한 한 에게 마  ‘민  경 ’  미  지니고 다.

1936  독 에  개  11  린 림픽 마 에  2시간 29  19

 계 신  달  득한  , 비  가슴에  태극 가 

닌  달고 었지만, 마  통해   민  움과 울  

달 고 우리 겨  감동시  , 한   계만 에 다.

 한   림픽에 한 것  1932  LA 림픽 ,  

 태하 가 각각 6  9  지하 , 1947  51  보  

계마 에  복 가  신  우  우승하 고, 1950  

54  보  계마 에  함 용, ,  가 1,2,3,  

골 하  한  상  드 다. 그 후 1992  25   림

픽에   가 달  지하 고, 1996  26  틀 타 림픽

에  주  1등과 단 3   달   움   못했다. 

재 한  고  2000  도쿄 마 에  주 가 운 2시간 7  

20 다. 후 많  들  새 운 에 도 하  도 지 고 달

리고 다. 그러  상 경   목  볼  직 에 지고  것  

할  없다(www.kaaf.or.kr).

 

. 상 단거리  특

상경  든 운동  가  운동 목  운동   

본   신 운동 다. 달리고 뛰고 지  운동  주  루  상 경

 신   경신하  해 없  하  운동   운동

 근 , 근지 , 연 , 민첩 , 평 , 고 용 , 심폐지  등 든 

체  들과 신  하  본   운동 다. 상경 에  경
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  볼    단  등 만  닌 시간, 거리,  등 객

  어   에 계  훈  통해 가 하  

습     다  것  상경  특 다(하경 , 2014). 그러므

 상경  타 과 경  동시에  과  싸움   신에 한 

도  시   사  변 에  행  게 우 지   고  운

동 다( 동욱, , , , 2009). 

상경  게 트 , 필드 목  어  , 특  단거리 달리  

근 워 ,  생리학  결  가 어 보다 짧  시간 내에 보다  

 해  하  경 다. 단거리 에게 어 특별한 체 (body type)

 없 , 단거리 달리 에 필 한 체  한 산   과 강 한 집

  목상  특  지니고 다.  또한, 러한  향상시

 해  체 , 근 , 동  연 , 신체 지  , 민첩  등  필 하다. 

들  가운    지닌 민첩  한 지  계

 훈  지 함  든지 프린     다(  2009).  

 단거리 목에  100m, 200m, 400m  거리  달리  경 가 고 

110mH, 400mH 경  같  피드  용하여   경 가 다. 

듯 단거리 목  여러 가지  목별   특 , 격에도 게 

가 다. 단거리 경  폭  1.22m  주   결승지 지  도

 겨루  경  고  도  지하  해  질과 체계  훈 , 

 러닝 가 행 어  한다. 여   러닝  단거리 달리

 에  결승  통과할 지    한 빠  도  내  

해 에게  공통  용  합리  동  미 한다. 단거리 목  

격 한 운동  많  에 지가 하게 다. 주 미 한  승 가 가

지  목  심한 집  다  특  지니고 다. 단거리 목  

짧  시간 에 승 가 결  에  개  신체  특 에 맞  타

트 , 폭  질주   가  어 지만 고  경  낼 

 다( 사열, 2008).

단거리 목별 특  100m  경우 직  달리  경 다. 간 도

가 가  빠  100m  가  격 한 운동  많  에 지  필  한다. 100m

에  타트가 한   신체  특  고 해  합한 타트  
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용하여 한 빠  시간 에 고 도에 도달할  도  하  것  

하다. 그리고 타트 에 어 빠  도  낼     과

  가 루어 질  도  해  한다. 200m, 400m  100m  다

게 곡 주  직 주  같  달리  경  특  다. 200m, 400m 달리

 에  , 가 질주, 질주, 피니  동  에도 곡 주 에  직

주  어 들  도    트   다( 용 , 2008). 

트  사용하여 곡 주 에  직 주  어 들  도가 감 지 

게 하  것  200m, 400m 달리  한 다( 경지, 2013).

단거리 목  상경  트 경 에  한 단체경  계주 경 가 

다. 계주경  상경   든 목  통틀어 가  미 운 목 다. 비

   필  없   경   한다. 많  다  도

   상   시 한  어린 들  지겨워하지 고 상

에 재미    다(원 , 2004). 계주 목  400m계주  1600m

계주가  4  주 가 해진  내에  한   어  규

 거리  달리  목  에 과 워 가 시 고 다. 400m 

계주에   단 시  해  가 주 한 ( 진, 2009), 

4  가 개  리 우 하다고 해도 가 못   

 어지거  실격  당하  에 각 주  규   지역 내에  감

 없    다  주 에게 겨주어  한다( , 1994). 또한 

 주고  가 얼마  빠 게 도  함께 지하 냐가 하 , 빠  

시간내에  가 루어  주  한 빠  가 도  얻   다

( 진, 2009).

2. 신체

신체  신체가 어 한 직   또   원  어 

가하  것  그  략  거  상  비  하  것

다. 신체  평가할  학   보다  생체  생리  에 
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하   체  지 량(fat mass)과 지 량(fat free mass)  

하  two-component model과 지 , , 고 량  하  

multi-component model 하여 하  , 간  살   

간  신체  하  다. 근에  생체 항(bioelectrical 

impedance)  용하   등 하여 통계  타당 , 객 , 신뢰  

어 계 각 에  신체  주 하  해 많  용과 연 가 루어

지고 다( 미,1997).

간  신체  하고   학  보  탄 , 지  단 질, 

, 질 등  할   직  보  피 , 근 , 골격, 내  

등  여러  할  다. 각 에  비  개 가 건강 

리   체  운동 과 지어 각  과 연 가 진행 고 다. 

 운동  통하여  과  얻  한 신체  근 과 골격 , 

  과  얻  해하  것  지 다.  같  에  신체  

게 지 직과 체 에  체지  빼고  지  직과 체  

어진다( 상갑,2008). 

 체지 량   체 에  지 량  한 지 것   

 체  15%, 여  25% , 운동  1~10%, 여 운동

 15~25% 도 다. 그러   체지 량  체  20~30% 거  여

 체지 량  30~40% 상  경우에  비만  하 도 한다( 학, 

2005).

 등(1994)  체지 량  감 시  운동  에  심폐지 에 

한 산  운동(aerobic exercise), rms  한 량 훈 (weight 

training)  운동(localized exercise) 등  다. 러한 운동들   

지 직  실  하 , 산  운동  경우에  지  직   

상태  지하  량 훈  등 항   운동(high resistance exercise)  

경우에  지 량  가  동 한다. 후  경우에 지 량  가   

몬  (testosterone)  가  해 근  비 (muscle 

hypertrophy)  근  내 단 질함량(protein content) 가 므  어 지만 

여 에  (testosterone)   낮 므  러한 과  극  

미미하다. 한편  운동,   감량(spotreduction)운동  신  산
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 운동보다  과 지 못하다고 하 다. 또한 체지 (body fat)과 지

량(fat-free mass) 에 체지  필  지 산과  지  고 지

량  근 , 뼈, 각  내 , 질, 체  포함한다. 상  신체 

에 필 한 필  지 산  주  신체 과 직에  다. 여  신

과 산  등  몬과 계   진  하여 가  필  

지  가지고 다( , 2010).

가. 체지

체  뼈  단 질과 지  합 고 할  다. 지  그  피하지 만

 컫 게 니  , 포막  하  지질도 지 산  결합

 만들어진 것 듯, 우리 몸에  지   필 한 것 고 당한  지하

고 어  한다. 그것  체지 (bodyfatrate)  하여  20%,여  

25% 상  과체 (over weight)  보고,  25% 상, 여  30% 

상  비만(obesity)  본다. 연  가함에  체지  가하  

해 체지  체  근 , 골격K+, 체  등  감 한다. 체지  가  지

포  가(hyperplasia)  지  포  비 (hypertrophy)  통해 루

어지 , 사  지  지 포  가에 해 체지  가  해 사

 지 포 체  가 비 해  체지  가한다. 체지  가

 해 비만  지 포  생리 용에 필 한 훨  많  지  체내에 

어 상  생 학   생리 에  다( 용 , 2008).

 Katch et al.(1983)  비만  근본   시  체 감량에  

것  니  억 개   비만 포   한 것  하여 미 비만 

pvh 가 엄청 게 가  상태에  식  운동  단하  다시 체지

 가  에 비만  하  에 비만 포 가 가하지 

도  해  다고 하 다. 또한,   지   운동 과 과

 한 비만 포가 비 해지므   지 량  가  것  식 과 운동

 게 체지    다고 하 다.
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. 지

지 량  필 지  포함하  신체   지  체 과  지  

 가지  하게 다( 행곤, 2002).

, 지  한 , 근 (단 질), 뼈( 질), 타 합 질들  량  

합  것  말하고, FFM(Free Fat Mass)과 LBM(lean body mass)   

가지 용어  사용 고 다. LBM   신경계, 골 , 내 에  필 지

량(  체  3%)  포함한 개  지 량 고, FFM  든 지  거한 

개  지 량 다.  생체 에  FFM보다  LBM  용어   

지 량  간주하게 다. 근 량  지 량   40-50%  지하  체

지   지 량  많다( , 2011).

우리 몸   하  단 질  함량  가  다. 체내 단 질  , 

피 , 근 , 뇌  지, , 역,   등 생  상에 필  

 하고 다. 질  신체   에  4%  지하  신체   

 지  생식에 비  향  필 하다.  신체 내에 재하   근거

 하여 다량 질( , , 트 , 염 , 마그 ,  등)과 미량 질( , 

드, 망간, 리, 연, 트, )  다( 지연. 2009). 질 에

 (Ca), (P), 트 (Na), (K), 마그 (Mg), (S), 등  체내에

 0.05g 상  상당량  견 므  들  량 질 고 한다. 에 

(Fe), 드(I), 망간(Mn), 리(Cu), 연(Zn), 트(Co), (F)  같

 질  체내에  량만  재하므   미량 질 고 한다. 

 규 한 식사, 고도  체  식  취, 트 , 연  경 염  

가  체내 필  어  취량  에 미 지 못하  실 다. 근  

  망연  진   미  학   특  

학 (   병)과 그 용 간에 한 심  욱 어 고 에 한 

연 도 하다(  2008).
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다. 신체질량지

신체질량지  체지  도  체 보다 비  하게 할  

고 매우 간단  할   것  , 체   곱   

다. 체  겁다, 가볍다 또  신  다, 다  가 니  비만  

체가 체내에  지 량에  단  에 체내에  지 량

  체  통한 체지  께, BIA   다  사한  

사용  통하여 가 하다. 그러  들  다  피험 들 상  사할 

경우 시간과 비용 담   에 그 사용에 한  지만 BMI  

 비,   등  간편하게 해결할    다(강상  등, 

2004). 신체충실지  원  체지 에 미가  연  시 었다. 

그러  체 학에  용하게 사용 어지고   진 신 과 체

뿐 다. 신 과 체  사용  하게 루어짐에도 하고 재  비만  

타당  지  많  사용 어지고 다. BMI  거운 사 들   별

할  없  것  하다.( 상매, 2010). 하지만 실  피험 에게 용할 

 체   비  지 다   므  , 어린 , 운

동  같  과 체  다  경우에  용하  어 다(강 규, 2003).

3. 체

체  몸에 해당  체  역하   하   만  하  것  

니고   미가  다. 다시 말해  근 , 신 , 생리  

 등 운동 만  지 하  것  니고  과 함께 억 등

과 같  간  몸  든  합하여 하  업   포

함 어 다.  체  “ 간 생  해 가  가  신체  

”  말할  다(고 , 2000).

체 (Physical fitness)  간  생 과 생    신체   

말한다. 생   간  한 경  변 에 하여 생리  향상
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 보 할    말하 , 생   간에게  여  신체

 질  계 하여 상생  에  생산     동  말한다

( 동민, 2005).

 또한 Hettinger(1953)  “체  근 , 근지 , 민첩  3가지  

합한다.” 고 하여 주  행동체  강 하고  체  운동 과 

시  :운동  행하  , 운동   계 하  , 운동  하  

고 했다. 그리고 Clarke(1971)도 “ 할  없  사태  포함하여 상

생  과  가지고 행할   ” 고 했다.

T.K. Cureton(1947)에 해  개  운동  체   개

 체  내용  운동 에 해당  것  운동   근 , 지

, , 민첩 , 연 , 균  6가지   한다. 

체  신체  동    신체   미하 ,  말   

간  지  동에   신   지  또  지 고 하  상

 에  에 과하다. 그러  체 , 단지 신체검사에  상  

없거  질병에 걸리지  상태만  미하  것  니고, 생리  건강상태

  지 , , 사   지도 포함  개 다( , 

1996).

(1991)  체  빨리 뛴다든지 거운 건  들   것과 같

 리  과 체내에 어  해 운 질  들어   그 개체  보 할 

  것과 같  학  , 랫동  운동  하 도 든 체가 

 동할  게 하  생리   등  3가지 가 합하여진 것 고 하

다.

 같  학  견해에  다 하게 고  체  개  한 마

 진 하  간단한  니지만 운동  직업 등  행하거  생각하

 든 내 ,  행 가 근간  루  경에 한 극  동  할  

  미  지닌 신체   본다  에  맥  같  한다. 그

러  체  신  포함하 지 여 에 해  학 에  견  가 

다(학생체 검사 도 개 연 , 1993).
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가. 근

근  근  한 할    말한다.  근  특 한 근  

 근 집단에 해 생      언 다.  건  

거  어당 거    같  비   근  시   

할  근  근   하고 에 비해 폭   할  

근    워 고 한다( 학, 1992).

신체 움직  근원  근  근  에 해  생 고 신체 운동  행

해진다. 체   하게 다루어지  근    근 계가 

본  다. 또한 근  근 에 하여 생하  리  운동에 지  말

하  간  든 신체운동  포함한 매  업   같  근  생 

에 루어지  것 다. 럼 근  간  생 에 필 가결한 것  특

 운동 들에게 어  근  욱 하  에  체 에

 빼   없  항목 다(고 , 1993).

근   근 과 동  근  다. 들   하  단 시간

과 신체  가동 에   타낸다.  근  과 동 한 개

 신체  움직  없  상태에  단시간 동  근  또  근   

할    가리  근  가 변하지  운동 다. 하지만 동  

운동  한 시간동  체  복  동시 거  지할   사지

 근   등  근 (isotonic strength)과 동 한 개  사용

다( , 2006)

근    계가 사용 다. 근  시  건 , , 

각도, 하량, 운동 도 등에  근  ,   등  달 지므  

그 도 다 게 타 다.  근   해진 건과 에  

한다( 주, 2013).

. 근지  

근 지 (muscular endurance)  근  하  항   극복하

고 복해  움직   , 시간  에   지할   
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 말하 , 시간 한 없  한   지할   근   말

하 ( , 2013), 골격근  근   랫동  지  하  

 말한다( 승 , 돈, , , 2006). 랫동  지  운동 간에 

근피 가 생할 지 복   행하거  특   시간동  

   지할   근  , 해진 항 값   복 가 

 그 결과 값   근지 고 한다( 상건강운동학과

, 2006). 근지  동  근지 과  근지  다. 동  

근지  어  근 업에 해 강도  변  없  근  과  복할 

  ,  평가   복 다.  근지  

 하에 하여 근  지 할   고,  평가   

지 시간 다. 동  근지  경우에  동근   과 에 

한 산   에 지 공  과 한  다.  근지  경우에  

근  태가 등   운동 시에 근   한

므  근  에 지 과 동원 에 해 그 가 우 다( 상도, 2009) 

근지   몸 , 펴  등    가 하고, 

 근 운동  복과 지  통한 , 거리, 지 시간 등에 하여 근  

업량  계산하고 시간  근 업 또  피 하여 업 에 지  

 업량  시한다( , 2003).

다. 심폐지

심폐지  신체 동 시 근 동  뒷 하  에 지  생산원에 해당하

 것  과  계 고 다(고 , 1992). , 운동  

지 에 하   비  시간에 걸쳐 운동  행할   

 말하  것 다. 체  운동 행에 필 한 에 지  학  공 하  

에 폐  용하여  산  들 고 심 과 ,  통해 근

과 같  직  산  운 하여 직에  에 지원과 결합하도  한다(

용진 등, 2011). 또한 시간 규  근  하  결 한 업   

시간 지 하거  견  고    개  시간에 걸쳐 

행할   업  량  할  다. 시간 근  동하  해  
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동하  근 에 산  공 하  신체 에 달  신체가  많  산

 들여 사용할  근  욱 많   할   것 다. 고도  심폐

지  얻  심 과 계  계가  용해  한다( 원, 

2007)

심폐지  심 과 폐 에  산 취  한계  평가한 것

 신체 여러    근 , 상태, 내 비 , 사 , 신

 등  계하고 다.   산 취량   지  운동  

 많  할  다  것  미한다. 목  싸 , 에 고미 , 

 등   용하  과 1.200m/1.600m 걷  달리 ,12  달리  

트 등  필드 트  다( , 2006).

그 에도 가  트 드  용하여 가  한  얻   

, , 폐 량 과 맥  에   검사 등 용할  

다. 심폐지  향상  걷 , 뛰  등  산  운동에 지  여 가

하고 시간  주  집  보다 용 하게 하여 학업에 도움  다(Miller, 

2002).

. 

  뛰거 , 리 뛴다든가, 재빠 게 동 하거 , 리 체  

지  등  달한 운동에  한  시간 내에 많    할   

다. 또한  신경충격  집  여하여 근  함  러

 근  간   강하  강할  행동하  체  다고 평가할  

다. 에 한  단  워  직  워   것 다(

원, 1992). 또한 단  시간당 행한   , 과 도에 해 

시 다. 거  든 운동경 에   운동  결 짓  가  한 

체  하 , 동  상태에  간  근 에 해  

 미에  근 워(muscle power) 고도 한다( 태 , 2009).

Nelson(1967)  “ 가  짧  시간 내에   할   

” 고 하 다.  워  신체 동에  근  하  어

  미하지만  함  빠 고 간  근 에 해 어
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 워  말한다. 

강 (2006)   향상시   근 과 도  향상시  한다  

 건  게 고 것  개 함   사용하  경  

개 시킬  게 다고 하 다. 또한  러한   근 과 도  향상

 생각할  도   질과 트 닝 과가 지 하므  질  뒷  

하  한 훈   다고 하 다.  근  또    하지

만 그 에도 도, 거리, 시간  에 해 게 우 다고 하 다.

럼 운동 행과 에   신체  체  사하   

과 도에 해 합 , 도  체에 용   과 비 에 해 결

   체 과 체  게  상  다( 경룡 , 2002).

마. 민첩

민첩  근 , 시간, 도, , 연 등과도 한 계가  

러한 운동  합에 해  달 다(한민 , 1984). 운동 목 에  신

체    신  재빠 게 움직 거  향  꿀    

주  신경계  과 근   얼마  과  루 가에 해 결

 근 , 시간, 도, , 연  등과도 한 계가  러한 

운동  합에 해  달 다(평생체 연 , 2002). 

민첩  주   신경계  단, 도에 한 극 도 도 신경, 근

, 근  도 등   가 어  에, 개  택  

질에 한 향  많  다. 또한 근  민첩 과    에, 

강한 근  근  도  진시 고, 재빠  동  할    에 

한 용  한다( , 2010).

생리  보  민첩  주   신경계  용  볼   신경

 필 한 시 에, 필 한 근 에, 하게 용하  것  하다. 민첩  

근 과도  계가 다. 강한 근  근   도  시   도  

낼  다. 한편 민첩   사   신체  어 한 상태에  신

하고  통 하  에  신  다  사  에  할  

 운동경  에 상  다고 하고, 또한 같    하 도 다  



- 19 -

사 보다 에 지  게 사용한다고 보고하 다(강상 , , 1985).

또한 극   후  킬 지  시간( 시간) ,  동  

복 도 등에 해 타낸다.  에  청각  시각  극   후 

가  동  또  신도 동  시간  하   하

 용하   등  다. 동 복 트  복  뛰 , 복다

리 ,50m달리  등  다( , 2003).

. 연

 연  사지가 움직    동  다. 사지에 상  상

  가해   상해    ,  연  러한 재  사고

   다. 동   과 근  도가   가 다. , 

트  본 운동  격 해지   간  ‘Warm up' 후에 하  것  가

 다. 본 운동   후에 트  근  통  지연 징후  감 시 다. 

트  동  연 러움  타 트한  감 시 다. 연  연

습  근 과 지  훈  하  어 하다. 연  운동  가동  

지시  에  도움  지만 근  지  감  것 다. 연  운

동과 포 에 어 공  행에 여한다. 연    또  만

 상해  복  상  허리  생에 향  미 다. 규  트

 운동  우리 에게 하 , 특   가 들어감에  탄

 어지  에 각별한 필  지닌다( 원 , 2003).

연  신체  움직 에  게 동  연 (dynamic flexibility)과 

 연  (static flexibility)  다.  연  도  한 동  

 미하  것    당  것과 같   도움

   한  가동 지 움직  것  말한다. 동  연  

 움직 에 필 한 도  행해지  신체  동   미한다. , 

‘체 ’같   연   시 동  신 에 해 타  동  

  연 고 하 , 골프에  ‘ ’과 같  움직  상 에  

타  어    동  연 고 한다.  연  상 지

에 한 한 역할  하 , 동  연  운동 행에 한 역할  담당한
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다( , , , 2008)

연  검사하  한 검사 들  체 (sit and reach test), 

상체 , 브리지 트,  다리 ,  다리 , 어  목 

들어 리 , 몸  , 몸  , 어  돌리 , 목 펴 , 

목  등 다 한 검사가 시행 고 , 체  재 지 가  

리 용 고 다( 상도, 2009).

사. 평

평  신체  어   지하   감각과 근 감각에 

한 근  지각 과 시각   등  여러 가지 에 해  생  균

 도  미한다. 상생 에  상 험    포  운동 

행과  체 다( , 2012).

 또한 지해 든 움직 든 간에 지지 (base of support)에 하여 

몸  게 심(center of mass : COM)  어할    하

(Hansson et al., 2008),  신체  하  신경근   말하고 균  운

동감각  달과 상 하  상생 에 도 매우 한 다. 신체 동에 사용

고  평  체  감각과 근 감각에 한 근  지각 과 시각

  직근 등  에 해  생  균 지  미하 ( , 2011) 

평  신체  하고 통 하  에 해 우 다(2012, 신 )

 평 감각  달시  고   지시킬  ,  동

 운동에 여 할  게 다. 평  달리 , 뛰   등  운동  

게 취할  게 하  가  건 ( , 태 , , 

1997), 게 평 과 동 평    다. 평  신체가 움직

지  상태에   심  지지  내에 어 원하   지하  

, 동 평  신체가 움직  동   심  지지  내에 어 

원하   지할   다(Wade & Jones, 1997). 동 평  

보다 포  동에 맞  동   용  필  하  동  런 에  

, 계체 . 피겨  등  다.  가운 에  도  가한   

동 과 에  평  지하   필 하게  것 다.
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 용  런  검사  막  에  한  , 직  보행검사, 

감고 한 ,  , 볼 균  , 개 리 가 다( 건 , 

2012).

4. 항  운동

항  운동  근  생시  에 항하여 항하   시간

 경과함에  진  근 과 지  진시  운동  태 다

(Mazzeo, et al., 1998). 항  운동  근  진뿐 니  에  어

 같   상생  행하  과 걷  도  진시  립

 동  하  해  고 고 ( 해, 2011),  엘리트 

들  체  진시  한 목  주  용 었지만, 에  

들에게 리 지게 었고, 특  여 들  건강과 신체  동, 그리고 

미에 한 식   해 많  여 들  항  트 닝 프 그 에 여

하고 다. 지 지 항  운동   웨 트 트 닝  용한 

 많  사용해 , 웨 트트 닝  상  할 험   에

 드  용한 트 닝도 실시 고 , 러한 탄 드  용한 항

 운동  재 에  뿐만 니  다 한 용도  행해지고 다(petterson 등, 

2001; 귿, 2005).

항  운동  과  근  가  근 직   상태에 도 에 지

연  필  하므  근  가   시 에 지 비량  진시 다. 

근 운동에 해 근량  0.45kg 가하  시 사  2~3% 가하  근량

 2.25kg 가하  시 사  10~15% 가  가   다. 시

사  변  체 감  도 주므  직한 신체  지하  근 운

동  역할  매우 하다고 할  다( , 2006).

또한 규  운동과 식 에 해  당한 근 지  함께 산  

운동 프 그  포함시  어  도  심폐 도 향상시  랫동  건강  

지할  고 지 량 가(근 비  통해)  체지 량  감 시 주  

근  지  상  사고에  어  도  상  가 하  
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 근  달   었   균  달  시도할  다( , 신

태, 재 , 한경, 1997). 

항  운동   항운동과 동  항운동    항  운동  

하  에 한 운동 거 , 신  운동 간에 한 에    

다 하  에 항  운동하  신체 에 향  주도  하  것  운

동 강도   하 가 다. 그리고 운동시간도 하게 할   

 , 운동  실시함에 어 도 특별한  필 하지 므   

게 실시할  다.   항훈  근  에  변 가 없  근  

하도  하여 근  단 하  훈   러한  항훈  훈

강도  근  40% 상, 훈 시간  40~60  도, 훈  빈도  3~5

트  주 3  도가 당하다. 특 , 웨 트트 닝  강 할  없  각 

 근  향상시킬  에 웨 트트 닝  보  운동 도 과가 

다( 경태, 1997). 동  항운동  웨 트트 닝 시 사용  프리 웨 트

(free weight)  웨 트 신(weight machine)과 같   항  주

어 실시하  운동  말한다. 러한 동  항운동  단  항운동과 신  

항운동  할  . 단  항운동  주어진 항에 항하여 근

  단 하  근  하  운동  말하 , 신  항운동  주어

진 항에 하여 근  가 신  근  하게 하  항운동  말

한다.  동  항운동   근  향상   할  , 

신  어  도  하  운동  실시하 지 직  할  고,  항운

동과  달리 동   에 걸쳐 근  운동  하게 다( 경태, 1997). 

러한 항운동에  근비  과  하여 체 체  변  없   많

 근 직  가  에 지  체  가하게 다. 그리고 골격근  

지 보다 신진 가사 하므  식  에 지 비량  가  가 , 비

만  과 리에 한다( 민 , 2006).
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Ⅲ. 연  

1. 연  상 

본 연  상  G 역시에 재한 C 학 에 재학  단거리 상

 C 학  체  공한  학생들  집 하 다. 항  훈 에 여  

망하 , 학상 특별한 질병  없 ,  복용하지   16   

하 , 연 상  신체  특  <  1>과 같다.

   1. 연 상  신체  특                                      M±SD

항목

집단
신 (cm) 체 (kg) 체지 (%)

체질량지

(kg/㎡)

E.G(n=8) 176.50±5.31 69.07±4.84 16.48±1.06 22.25±0.64

C.G(n=8) 175.82±4.17 66.10±4.30 15.20±5.03 21.78±1.38

  Values are mean±standard deviation, BMI: body mass index 
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2. 항목  

본 연  Hims Pro  용하여 신체 (체 , 체지 , 신체질량지 )과 

체 (근 , 근지 , , 심폐지 , 연 , 민첩 , 평 )  

 하 다.

가. 신체  

  1) 신 (standing height)

신   지  체격  에  Kretchmer  Sheldon  신  

주  하 다.  태  체격지 에  신  본  한다.

신  계 에 해당하  항목  피검  신 계 에 맨   

 게 한 다    30-40도 가량 리고,  펴고, 꿈 에

  등  가볍게 신 계에 한 에   지  거리  체  

시상 과 평 하게 도  하 , 0.1cm 단  계 한다.

  

  2) 체 (body weight)

체  신체   계  신 과 함께 한 계 항목 다. 신체  

합  지 , 골격, 근 , 지 , 내  같  연 직, 그리고 ,  같

 신체  든 과   갖고 다. 체  게계 에 해당하  항목

, 가벼운 복  체 계   “0”  것  한 후 체 계  

에    리에 사뿐   가벼운  하도  한다. 

피검  신체가 움직 지  상태에  하 , 0.1kg 단  계 한다. 

    3) 체지 (Body Fat)

  체지  항  통해  간단하고 하게 계산   다. 지

직  가  지 고 지  한 다  타 직  가  

 질  용한 것   상지  하지  에 극  여 

항  한다. 게  항  체 에 미리 어  
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,  연 에 다  계산공식   상 계  하여 체지 량과 체지

 타낸다. 보통  경우 체지  25% 상, 여  경우 체지

 30% 상  비만  간주한다.

  4) 체질량지 (Body Mass Index: BMI)

체질량지  체 (kg)  (m)  곱   값 다. 계보건

(WHO)에 한 BMI  비만도  계  다 과 같다. 18.8kg/m
2 미만  체

고 18.5-24.9kg/m2  상체  25kg/m2 상  과체 다. 특  

25.0-29.9kg/m2  비만  단계  건강 험도가 가하  

30.0-34.9kg/m2  비만Ⅰ단계  건강 험도  등도  가하고, 

35.0-39.9kg/m2  비만Ⅱ단계  건강 험도가 고도  가하 , 40.0kg/m2 

상  비만Ⅲ단계  건강 험도가 매우 고도  가  상태  미한다. 그

러  러한  동 에게 그  용하   다  가 다. 시

-태평  지역에   낮  BMI에 도 비만과  질병   

다. 2000  계보건  시 -태평  지역  지 계  비만  

18.5kg/m2 미만  체 고 18.5-22.9kg/m2  상  23.0kg/m2 

상  과체 다. 특  23-24.9kg/m2  험체 고 25.0-29.9kg/m2  

상  23.0kg/m2 상  과체 다. 특  23-24.9kg/m2  험체

고 25.0-29.9kg/m2  1단계  비만  30.0kg/m2 상  2단계  비

만  하고 다. 

3. 연

  본 연  단거리 상 엘리트  상  8주간 항  훈 에 여하

여 체  변 에 미  과  살펴보  하여 16 (운동  8 , 통  8

)  실험 하 다. 운동그룹  주 3 , 하루 60 ,  8주간 항  훈  

실시하고 0주, 8주에 각각 체  하여 실험 ․후   하 다. 

본 연  연  <그림 1>과 같다. 
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피험자 선정

․ 단거리 육상 엘리트 선수

․ 평소 규칙 으로 항성훈련을 실시하는 자와 실시하지 않은 자

․ 운동그룹 (8명)통제그룹 (8명)

↓

사 검사

․ 신체구성(신장,체 ,체지방,체질량지수)

․ 문체력(근력,근지구력,심폐지구력,유연성,순발력,민첩성,평형성)

↓

운동 로그램 실시

․ 운동 형태 : 항성훈련

․ 운동 강도 :60-80% HRmax

․ 운동 시간 :160분

․ 운동 빈도 :주 3회

․ 운동 기간 :총 8주

↓

사후검사

․ 신체구성(신장,체 ,체지방,체질량지수)

․ 문체력(근력,근지구력,심폐지구력,유연성,순발력,민첩성,평형성)

↓

자료처리

그림 1. 연
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4. 운동 프 그

   2. 항  훈 프 그 (1~2주)

구분 운동종목
운동강도

(%)
세트 횟수

시간

(분)

비

운동
조깅,스트 칭 20

본

운동

월

벤치 스

60

3 15

120

스쿼트 3 15

렛풀다운 3 15

워크린 3 15

워 쩍 3 20

스티드 로우 3 20

데드리 트 3 20

랭크 2 2

사이드 랭크 2 2

리버스 랭크 2 2

인클라인 스 3 15

스쿼트 3 15

턱걸이 3 10

힙 앤 클루트 머신 3 15

워 스네치 3 15

런 지 3 12

스 3 15

웨이트 싯업 3 15

V복근 3 30

배 근 3 20

정리

운동
조깅,스트 칭 20

총시

간
160
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   3. 항  훈 프 그 (3~5주)

구분 운동종목
운동강도

(%)
세트 횟수

시간

(분)

비

운동
조깅,스트 칭 20

본

운동

월

벤치 스

70

4 15

120

스쿼트 4 15

렛풀다운 4 15

워크린 4 15

워 쩍 4 20

스티드 로우 4 20

데드리 트 4 20

랭크 3 3

사이드 랭크 3 3

리버스 랭크 3 3

인클라인 스 4 15

스쿼트 4 15

턱걸이 4 10

힙 앤 클루트 머신 4 15

워 스네치 4 15

런 지 4 12

스 4 15

웨이트 싯업 4 15

V복근 4 30

배 근 4 20

정리

운동
조깅,스트 칭 20

총시

간
160
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   4. 항  훈 프 그 (6~8주)

구분 운동종목
운동강도

(%)
세트 횟수

시간

(분)

비

운동
조깅,스트 칭 20

본

운동

월

벤치 스

80

5

15

120

스쿼트 15

렛풀다운 15

워크린 15

워 쩍 20

스티드 로우 20

데드리 트 20

랭크 5

사이드 랭크 5

리버스 랭크 5

인클라인 스

5

15

스쿼트 15

턱걸이 10

힙 앤 클루트 머신 15

워 스네치 15

런 지 12

스 15

웨이트 싯업 15

V복근 30

배 근 20

정리

운동
조깅,스트 칭 20

총시

간
160
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   5. 탄 드 훈 프 그 (1~8주)

기간 운동방법(반복 수) 트
운동
시간

운동강도 운동빈도

비운동 20

1주

-

8주

 앞 로 리기(15)

 로 리기(15)

 로 리기(15)

  운동(30)

 삼  운동(30)

 등 운동(30)

 스쿼트 운동(30)

 발 좌로 리기(20)

 발 우로 리기(15)

 굽 펴기(15)

 상복  운동(15)

 하복  운동(15)

 허리 운동(15)

 하체 로들어 리기 (15)

 무릎들어 리기(30)

5set 120 60∼80%
매주 

수

정리운동 20
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5. 도

본 연 에 사용  도  <  6>  같다.

   6. 도

도 항목(체 )

신체  Hims Pro Korea
신 , 체 , 체지 , 

체질량지

체  Hims Pro Korea
근 , 근지 , 심폐지 , 

, 연 , 민첩

6. 통계 리 

본 연  료 리  SPSS ver. 21.0 프 그  용하여 평균값과 편

 시 하 다. 각 그룹 내  ․후  보  해 Paired Sample 

t-test, 각 그룹 간  ․후  보  해 Independent Sample t-test 

 실시하 다. 든  p<.05   하 다.
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Ⅳ. 연  결과

본 연  항 운동프 그  학  엘리트 단거리 상 들  체 향

상에 미  향   규 하  하여 C 학 에 재학   8 과 체

학과 학생 8  상  운동그룹과 통 그룹  어 8주간 항 운

동  실시하여 한 결과  다 과 같다.

1. 신체  변  

  가. 체  변  

체  변  <  7>, <그림 2>, <그림 3>에 타   같다. 운동그룹  

사  69.07±4.84kg에  사후 62.23±18.40kg  감 하 지만 한 

가 타 지 다. 통 그룹  사  66.10±4.30kg에  사후 65.70±3.56kg

 감 하 지만 한 가 타 지 다.  집단 간에  한 

가 타 지 다.

   7. 체  변                                                M±SD

변 pre-test post-test t p

체

(kg)

E.G(n=8) 69.07±4.84
62.23±18.4

0
1.025 .340

C.G(n=8) 66.10±4.30 65.70±3.56 .508 .627

t 1.298 -.463

p .927 .133

  Values are mean±standard deviation
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<그림 2> 운동그룹과 통 그룹  체  변

0

10

20

30

40

50

60

70

80

pre post

E.G(n=8)

C.G(n=8)

<그림 3>  집단간 실험 ·후 체  변
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  . 체지  변   

체지  변  <  8>, <그림 4>, <그림 5>에 타   같다. 운

동그룹  사  16.48±1.06%에  사후 16.46±1.39%  감 하 지만 

한 가 타 지 다. 통 그룹  사  15.20±5.03%에  사후 

17.11±4.53%  가하 지만 한 가 타났다(p<.01).  집단 간

에  한 가 타 지 다.

   8. 체지  변                                           M±SD

변 pre-test post-test t p

체지

(%)

E.G(n=8) 16.48±1.06 16.46±1.39 .167 .872

C.G(n=8) 15.20±5.03 17.11±4.53 -4.737 .002**

t .707 -.387

p .001*** .009**

  Values are mean±standard deviation

  **<.01, ***<.001
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<그림 4> 운동그룹과 통 그룹  체지  변
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<그림 5>  집단간 실험 ·후 체지  변
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  다. 체질량지  변  

체질량지  변  <  9>, <그림 6>, <그림 7>에 타   같다. 운

동그룹  사  22.25±0.64kg/㎡에  사후 22.13±0.91kg/㎡  감 하 지

만 한 가 타 지 다. 통 그룹  사  21.78±1.38kg/㎡에  

사후 21.31±1.23kg/㎡  감 하 지만 한 가 타 지 다.  

집단 간에  한 가 타 지 다.

   9. 체질량지  변                                           M±SD

변 pre-test post-test t p

체질량

지

(kg/㎡)

E.G(n=8) 22.25±0.64 22.13±0.91 .640 .542

C.G(n=8) 21.78±1.38 21.31±1.23 4.487 .181

t .885 1.514

p .233 .364

  Values are mean±standard deviation
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<그림 6> 운동그룹과 통 그룹  체질량지  변
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<그림 7>  집단간 실험 ·후 체질량지  변
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2. 체  변  

  가. 근 (우)  변  

근  변  <  10>, <그림 8>, <그림 9>에 타   같다. 운동그룹

 사  32.50±4.14kg에  사후 37.87±8.40kg  가하여 한 가 

타났다(p<.05). 통 그룹  사  35.50±3.11kg에  사후 35.25±3.37kg

 감 하여 한 가 타 지 다.  집단 간에  한 가 

타 지 다.

   10. 근 (우)  변                                           M±SD

변 pre-test post-test t p

(kg)

E.G(n=8) 32.50±4.14 37.87±8.40 -2.576 .037*

C.G(n=8) 35.50±3.11 35.25±3.37 .284 .785

t -1.637 .820

p .920 .063

  Values are mean±standard deviation

  *p<.05 
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<그림 8> 운동그룹과 통 그룹  근 (우) 변
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<그림 9>  집단간 실험 ·후 근 (우)  변
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  . 근 ( )  변  

근  변  <  11>, <그림 10>, <그림 11>에 타   같다. 운

동그룹  사  37.62±4.98kg에  사후 42.25±6.22kg  가하여 

한 가 타났다(p<.01). 통 그룹  사  41.01±3.70kg에  사후 

39.00±2.77kg  감 하 지만 한 가 타났다(p<.05).  집단 

간에  사 에 만 한 가 타났다(p<.05).

   11. 근 ( )  변                                           M±SD

변 pre-test post-test t p

(%)

E.G(n=8) 37.62±4.98 42.25±6.22 -3.611 .009**

C.G(n=8) 41.01±3.70 39.00±2.77 3.367 .012*

t -1.542 1.348

p .835 .151

  Values are mean±standard deviation

  *p<.05, **<.01
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<그림 11>  집단간 실험 ·후 근 ( )  변
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  다. 근지  변  

근지  변  <  12>, <그림 12>, <그림 13>에 타   같다. 

운동그룹  사  58.87±14.00%에  사후 70.00±9.24%  가하여 

한 가 타났다(p<.05). 통 그룹  사  54.50±10.07%에  사후 

52.00±8.36%  감 하 지만 한 가 타났다(p<.05).  집단 간

에  한 가 타 지 다.

   12. 근지  변                                           M±SD

변 pre-test post-test t p

지

(%)

E.G(n=8) 58.87±14.00 70.00±9.24 -3.022 .019*

C.G(n=8) 54.50±10.07 52.00±8.36 3.035 .019*

t .717 4.084

p .673 .509

  Values are mean±standard deviation

  *p<.05
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<그림 12> 운동그룹과 통 그룹  근지  변
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<그림 13>  집단간 실험 ·후 근지  변
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  . 심폐지  변  

심폐지  변  <  13>, <그림 14>, <그림 15>에 타   같

다. 운동그룹  사  40.55±16.63㎖/kg/min에  사후 47.97±16.96㎖

/kg/min  가하여 한 가 타났다(p<.01). 통 그룹  사  

66.12±16.77㎖/kg/min에  사후 63.00±16.23㎖/kg/min  감 하여 

한 가 타 지 다.  집단 간에  한 가 타 지 다.

   13. 심폐지  변                                         M±SD

변 pre-test post-test t p

산

취량

(㎖/kg/

min)

E.G(n=8) 40.55±16.63 47.97±16.96 -4.679 .002**

C.G(n=8) 66.12±16.77 63.00±16.23 1.174 .279

t -3.061 -1.810

p .753 .803

  Values are mean±standard deviation

  **p<.01
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<그림 14> 운동그룹과 통 그룹  심폐지  변
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<그림 15>  집단간 실험 ·후 심폐지  변
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  마. 연  변  

연  변  <  14>, <그림 16>, <그림 17>에 타   같다. 운동

그룹  사  15.71±1.78cm에  사후 17.62±5.23cm  가하여 한 

가 타났다(p<.01). 통 그룹  사  17.75±9.14cm에  사후 

16.88±9.11cm  감 하여 한 가 타 지 다.  집단 간에  

한 가 타 지 다.

   14. 연  변                                            M±SD

변 pre-test post-test t p

몸

(cm)

E.G(n=8) 15.71±1.78 17.62±5.23 -3.786 .007**

C.G(n=8) 17.75±9.14 16.88±9.11 1.121 .299

t -.552 .198

p .374 .472

  Values are mean±standard deviation

  **p<.01
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<그림 16> 운동그룹과 통 그룹  연  변
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<그림 17>  집단간 실험 ·후 연  변
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  . 민첩  변  

민첩  변  <  15>, <그림 18>, <그림 19>에 타   같다. 운동

그룹  사  451.58±45.37msec에  사후 403.62±20.36msec  감 하여 

한 가 타났다(p<.05). 통 그룹  사  437.87±21.60msec에  사

후 449.25±29.00msec  가하여 한 가 타 지 다.  집단 

간에  한 가 타 지 다.

   15. 민첩  변                                             M±SD

변 pre-test post-test t p

민첩

(msec)

E.G(n=8) 451.58±45.37 403.62±20.36 3.367 .012*

C.G(n=8) 437.87±21.60 449.25±29.00 -1.827 .111

t .772 -3.641

p .380 .755

  Values are mean±standard deviation

  *p<.05
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<그림 18> 운동그룹과 통 그룹  민첩  변
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<그림 19>  집단간 실험 ·후 민첩  변
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  사.  변  

 변  <  16>, <그림 20>, <그림 21>에 타   같

다. 운동그룹  사  651.66±38.07watt에  사후 670.62±36.13watt

 가하여 한 가 타났다(p<.05). 통 그룹  사  

649.88±34.52watt에  사후 649.46±33.65watt  감 하여 한 

가 타 지 다.  집단 간에  사 ․사후에 한 가 타

났다(p<.001).

   16.  변                                              M±SD

변 pre-test post-test t p

10

사

(watt)

E.G(n=8) 651.66±38.07 670.62±36.13 -2.770 .028*

C.G(n=8) 649.88±34.52 649.46±33.65 .740 .483

t 47.643 51.746

p .001*** .001***

  Values are mean±standard deviation

  *p<.05, ***p<.001
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<그림 21>  집단간 실험 ·후  변
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Ⅴ.   

본 연   학  엘리트 단거리 상 들  8주간  항 운동프 그

 신체 과 체 (근 , 근지 , 심폐지 , 연 , , 민첩 )에 미

 향  규 하여, 엘리트 상 들   운동프 그   료  

공하여 용한 훈 프 그  하  용할    색하고  

연 결과   다 과 같  하고  한다.

1. 신체  변

미 포  학 (ACSM, 1998)  근 량  근  지, 상생  원

하게 하  해  항운동  하고 다. 연(2006)  탄 드 항

운동  동체   신체 에 미  향에 도 체지  감 었다고 보

고하 다.

탄 드  용한 항 운동에  민(2005)  탄 드  용한 신

운동  여  체지 량  다고 보고하 고, (2010)  탄 드  

용한 근 강  운동  여  건강체   골 도에 미  향에  체지

량 변  평균값  감 하고 비 집단  가하 다고 보고하 다.

Nichols 등(1993)  60  고 여  상  24주간 항운동  용시  

결과, 체지  2.3% 통계  하게 감 하 다고 보고하 다. 

연(2006)  탄 드 항  운동  동체   신체 에 미  

향 연 에  탄 드 운동  BMI  지시  과 고 하 고, 귿

(2005)  탄 드 운동   비만여  신체   지질에 미  

향에 도 마 가지  BMI, 체 , 체지 량 등에  한 감 가 타났다. 

미 (2008)  12주간 탄 드 항  운동  여  신체 과 체

, 변 에 미  향에  운동 후 운동  BMI가 감 었다고 보고하

, 주(2007)  탄 드 운동  여 고  연 별  체  
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신체 동량에 미  향에  사후 신체질량지 가 감 하  한 

 보 지 다고 보고하 다. 결과  본연  결과  동 한 결과  타

냈다. 

 같  결과  미루어 볼 , 본 연  항  운동  신체 에 상

 변 가 었  통계  한  보 지 다. 행연  

결과들  보 , 통계  한  보 지  지만 상  

 변  볼  다.  같  결과  상생  통 하지  타  

결과  사료 , 결과  내  목  상 들에게  지 한다

,  결과  보  것  생각 다.

2. 체  변

우리  신체  하고  근 에 개  지만 량  항  

  강해지 고 하  경향  고, 근  강  근 계   훈  

함  가 하게 , 러한 근  강  근 계  하고  근  

비  킬   항  운동  통해 타 게 다( 한,2005). 근  

항 운동  신체 에  향  미  체  변 가 없  상 , 

 체지  감 함  지  체  가 다. 신체 지 량  감 함에

도 하고 체  변 가 타 지  원  신체 지  감 한 , 상

 지  체  가하  다(Gettman & Pollock, 1981).

(2011)  연 에  항  운동   들   독립 에 어

한 향  미 지 보고 근지 , , 연 , 평 , 민첩 에  

탄 드운동  통하여 연  한 든 체  에  한 변  가

다고 보고하여 본 연  결과   에  하  것  사료

다. 

(2000)   트 웨 트 트 닝과 운동 병행 연 에  

운동 간  지 에   여  건강체 , 근 , 연 , 근지 , 심폐지

 향상  가 다고 보고하 다. 재 , 해근(2003)  비만 여 들에
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게 12주간  런닝과 근 항 복합운동  근지 , 심폐  등  건강  체

에  과  가 다  보고  본 연  동 한 결과  보 다. 

(2002)  연 에 도 드 운동 프 그  뇌  에게 용시  

상생 과  동체  보 , 향상도  지 지만 행동 , , 

 동 등 한  상생  지할   들  향상  가 다고 

하 다. 

본 연 에  탄 드  용한 항  운동   근 에 담  주지 

 가동  가시킬 뿐만 니  연   근  가에 많  

향  미 고   움직  달에 매우 과   다(

 등, 2004). 본 연  결과 항 운동  통하여 엘리트 상 들  

든 체 에  통계  한  타 났  변 에 어 

 과  볼  다고 생각 다.

 웨 트 트 닝과 탄 드  용한 항운동  엘리트 들  

 진과 체  가시 고 지하   과  미  것  사료

다.
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Ⅵ. 결  

본 연  학  엘리트 단거리 상  운동그룹(n=8)과 체 학과 학

생 통 그룹(n=8)  상  하여 8주간  항 운동프 그  여가 신체

과 체 에 어 한 향  미 지 보  하여 실시 었다. 연 결과  

얻어진 료   검  하여 집단 내에  본 t-test , 집

단 간에  독립 본 t-test  실시하 ,  p<.05  하여 다

과 같  결  얻었다.

1. 신체  변

운동그룹  체 , 체지 , 체질량지 에  통계  한  보

지 다. 체  감 하 지만 한  보 지 다. 체지  변

에  체지 과 체질량지 에 도 한 변  었지만 통계  

한  보 지 다. 통 그룹  체지 에  가하여 한  보

다(p<.01).  상 들  런 운동  하지 고 만 한 결과  생각

,   집단 간에  체지  사  사후에 만 한 가 타났다

(p<.01, p<.001).

2. 체  변

운동그룹에  체  근 , 근지 , 심폐지 , 연 , , 민

첩  에  가하  습  보여 통계  한  보 다(p<.05, 

p<.01). 통 그룹에  체  한  보 지 다.  집단 간에

 실험 , 후 에  한 가 타났다. 
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본 연  결과 단거리 엘리트 상 들  상  8주간 항 운동 프

그  실시하   운동그룹에  신체 (체 , 체지 , 체질량지 )에

 한 변  었  한  보 지 , 체 (근 , 근

지 , 심폐지 , 연 , , 민첩 )에  향  미  것  

볼  다. 

후 연 에   많  시간과 간  고  항  운동 프 그

 계 하여, 단거리 엘리트 상 들에게 료  공하고 들에게 필

한 항  운동프 그  하여   낼  도  프 그  

하여  운동프 그  시하고  한다.  본 연     체

계  하여 연   보 하여 진행한다  한민  상  단

에 어  훈 프 그  생각 다.
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