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ABSTRACT

Effects of Spinning Exercise Program to Improve the Physical 

Fitness of the Youth

Ji Min-Woo  

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

Major in Physical Education

Graduate School of Education Chosun 

University

This study is targeted at the youth movement spinning 10 weeks, 

body composition and physical fitness of young people to analyze the 

impact of effective health care and health improvement of youth sports 

programs to provide basic information needed to configure a two 

eoteumyeo that purpose, the following the results were the same .

1. Changes in body composition and exercise group compared to the 

control group in the experiment in both groups before and after results 

of a comparative analysis of body mass index (BMI) than the control 

group, the exercise group showed a significant difference in the (p<.05). 

Exercise and control groups in body mass index between groups 

experiment compared the results before and after the experiment 

showed significant differences in all (p<.01, p<.05).

2. The change of physical exercise in the experimental group before 

and after endurance(p<.05), cardiovascular endurance(p<.01), flexibility 
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(p<.05) showed a significant difference. The control group in the 

experiment before and after the health of all the items did not show a 

statistically significant difference.

Movement between the experimental and control groups before 

comparing the two groups in all categories but the difference was not 

statistically significant, between the exercise group and the control 

group after the experiment compared to the flexibility of the two 

groups(p<.05) and agility(p< .01), the difference was statistically 

significant.

In conclusion that these young people who 10 weeks exercise 

program conducted by spinning fitness level(muscular endurance, 

cardiovascular endurance and flexibility), it was confirmed that this 

increase. But young people to improve health care and fitness exercise 

program to provide the basic data required for the configuration, and 

further research in order to get a more in-depth material factors and 

physical factors to improve the blood compared with the analysis of the 

research is to be done will .



- 1 -

Ⅰ.  

A. 연  

과 과  신 과 어 간  평균수  게 어났다. 그  

어 경  과 여가시간  가   건강에  사 들  심  

 커지고 다. 간  생 병사  연재  마찬가지고  수 없  연

상 지만 미리 책  워 다  질병  고 보다 건강  후  

맞  수  것 다.  가  에  개  에 도 건강

리에   시 다고  수 다( 채 , 2010).

청  지 , , 사 , 신체  에  격  변  경험  시

, 신체  에  계  신체 동  통  신체   시  

생  체 과 건강  틀  다지  시 다. 그러   마 껏 뛰어 

 수  공간  운동  , 식생  균  등과 같  사 경  변

 청 들  심신건강상태에   미 고 다( 식, 1994).

재 우리  청 들  시 주  책   많  스트 스  

고 ,  과  개편에  체 수업 시간  , 컴퓨  보 , 

 달  여 신체 동  가 어들어 많   타 고 다. 

 에  직  심각    가 체격  꾸  고 

 , 체  차 고 다  다.  청  체  상에 

 책  시  실 다( 태 , 2008).

러  사  상 과 어 2  에  청 들에게 업 에 

 심  지   규 수업 동 에  신체 동  가 차 어

들고  것  청 들  달에 심각  가 고 ,  결과 시

간  지 수  신체  균  역   감 여 근에  각  질병에 

지 못 고 생 지 게  청 들  차  어 고  
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다( , 2007).

신체  신체  과 신체   어 다. 신체   

체 검사  통  고 그 목  근 , 민첩 , 순 , 근지 , 연  

등   , 달리 , 리뛰  몸  등  포 어 고, 신체  

 목  , ,  등 신체    목  단편  결

과  보   보다 심  술에 그 비  다(  등, 1998).

러  에  각  스포  동 에  근  트니스 에  실

시 고  Group Exercise(GX) 그   여 들에게 심  고 

다. GX  에어 빅스 운동에   것  2 상  참가 가  공간에 여 

에 맞춰 운동  실시  복 운동 다. 특  GX  맨 과  운동  태

 50 간 수  에 심  에  걷고 뛰  동  복운동  

통  체  근 량   사량  가시 거  골다공 (Carol 

& Mary, 2009)  수  운동 다. GX 그  가, 스 , 스 , 

스, 스  등   그 에 도 가  그  가 

스 닝 운동 다. 러  스 닝 운동  여 들  여가 동에  스포  동  

   수 다  에  연   찾  수 다. 

  본 연  스 닝 운동  청 들  신체 과 체  변 에 어  

 미 지  규 고, 청 들에게 스 닝 운동 그  실시 여 청

들  건강 진과 체 상   상  운동 그  개   료

 시 고  다. 

B. 연  목

본 연  청 들  상  스 닝 운동  청 들  신체 과 체 에 

미  과  여 생 습 병 료     료 공에 그 목

 다. 
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C. 연  가

본 연  다 과 같  연 가  다.

1) 스 닝 운동에 참여  집단내 실험 , 후 신체 에  변 가  것 다.

2) 스 닝 운동에 참여  집단내 , 후 체 (근 , 근지 , 순 ,  연 , 

심폐지 , 민첩 )에  변 가  것 다.

D. 연  

본 연  수  어   다 과 같다.

1) 연  상  G 역시 재  C고등  생 20  다.

2) 연  상 들  개  특 과 생  통 지 못 다

3) 험    운동 건  가   동 게 다.
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Ⅱ.  경

A. 스 닝 운동

1. 스 닝 운동(Spinning Exercise)

스 닝(spinning)  말 그  ‘  돌리  것’ 다. , 달  용  

거  타  것 다. 1987  리 공  신  철  3  경  수  

니G  사  미  거 단  고 신  내 곁  지 

  실내 거  개량  ‘스 ’  실내에  도 주  훈  신  

도어 사 링 훈  시스  그 시 다( 보, 2010).

스 닝  내에 처  개  시  1990  후  든 산  운동  

신 고 재미 게  수 도  과 동 ,  도  가  

시 고, 특  여 들  쉽게  수 어  트니스 에  스 닝 

그  개 다.  스 닝  경  에 계없   수 어 

실내운동  각 고 다. 비   거  심      

거  워  실 에  거  탈 수 없  사 든가, 런닝 신에 리 

 가 어도  지  사 들, 낯  사 에게 말 걸  싫지만  

운동  것   싫다  사 들에게 다( , 2013).

스 닝  주  1  수업  50  동  진  거 에 탄 채 가벼운 몸

 스트  시 다. 5 여간  몸 가  에  맞춰 

달  돌린다.  도가 빨 지  본격  운동에 들어간다. 통상,  

차고 가 빠   귀에  곡  곡 다. 사  에  

 타거   타 , 빠  에 맞 거  상  린 에 맞  

복  곡에 어울리     동  다( 병진, 2010).
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스 닝  25kg    달링  매우 드러워 마  드에  

거  타   운동  수 , 운동 시 빠짐  지    

가 착 어 고 미 럼 지   연질 PVC  어  루미  

달  착 어 다.   실내 고 식 거  다  특  들  

 후 동  가 다  다.  신  체 에 맞게  수 어 편

게 운동  수  미사용 근  스트 스   여 운동 상  

 수 다. 주  사   실내  고 식 거  달  

 만  돌 가지만 스 닝  가 지 어 만 달  지 다. 그

 스 닝에  실내 거에  없  브   강도   착 어 

다. 그리고 스 닝 그  독  매우 강    그 열  재미  경

험 고  빠 가 쉽지 다고 말 다.   가 엇 지 

 수 고, 실  가수들   과 사  가지 울 수 어 

 것 다.  스 닝  쉽고 겁게  수  운동 지만 생각보다 운동 

열량  다. 2011  4월 S 사에    상  스 닝과 

런닝 신  운동 열량  비 보  동시간  스 닝  326kcal, 런닝

신  184kcal가 어 체  달  돌리고 상체  에 맞춰 여러 가

지 동  수  스 닝  열량    것  타났다. 스 닝 운동 

시에  근 에  많   산  ㅇ   에 공  산  운동

 근  주   폐, , 심 ,  등 순   게 

, 그 결과 들   지게 어 병 과 료에 도움  다

( , 2013).

경연(2011)  스 닝 운동  심 강 , 심폐지  상, 체지  거  

비만 지,  탄  복,   등 과가 다고 말 다.

스 닝  체지  감  비만 , 심   심폐지  강 , 체 강 , 

  목  강 , 근지  상에  과  볼 수 다   에도 

상․ 체 근  균  룰 수 다  에  과  운동 , 특  에 

리  주지  트 닝   수 어 과체 거  비만 에게도 
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다. 운동 과  다  동  열량  , 에 보 지  살

거에도 과가 탁월 다. 그리고 에 맞춰 리  지 다 보  탈 트 닝

 통  신  스트 스  그  참여  간에 목도   체감 

 과가 다. 그러  주  사 도 다. 수업  시   가벼운 몸  동

 지만, 그것만  다. 스 닝  격  에 수업  충  

스트   다.  신  신체 컨  생각 지 고 체 에 

취   리  운동    다. 시 러운  에   운동 므

 청  생 도  도  주  , 실내공 가 지도  

다. 엇보다   술,  심 수  지  수  운동 그

  수  강사  께  다( 병진, 2010).

2. 산 운동(Aerobic Exercise)

산 운동  말  근  움직여 폐  심   계  동  게 

여 신체 체  게 므   에 지  주  산  에 지 사 

과  통  얻어 비에 지  가시  감량  다. 신체에 지 생과

  살펴보  산 과 과 산  과  어지  산  에

지 생과  비 산 과 산   수 다.  ATP  PC에 

 에 지 생과  말 고, 후  리 겐  루브산  거쳐 산  

 과  가리 다.  후  과 에  운동  산  운동 고 

다(靑林, 1994). , 산  말  운동 에 산  용 여 에 지  생

산 다  다. 러  운동  체내에 없  산  취  우리들  생

 지시  주  심 과 폐  동  극 여 직  강 고 체내  

든  원 게 진시  과가 고( , 1990; ACSM, 1998), 

여 리  착  지 직  운동  통  감 시  지   감

 어 근  가  얻게 어 직 다( 수 , 건식, 1994).

 산 운동  지  직  가시 거  체지 량  가  지
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 , 청  신체  에  미  운동  계  

감신경 직  동  진시  체지  동원  지  운동 강도가  운

동 수  낮  가도에 비  에 지 취가 감 다( , 1997).

산  운동에  걷 , 달리 , 사 , 수  등  다. 러  운동에 

 ATP  생산   산  사과  루어진다. 산  사  

탄수 , 지 , 단 질과 같   체내에  고 산  결  

ATP  만들어 내  것  근 수    에 지  산  에 지 

생산과 에  공 , 많   산  공 주  것  산  사

 다( 숙, 1998;  2009). 그  걷 , 달리  같  운동   

쉽게 수  수 고, 특별  에 지   운동 태  

고 다( 진 , , , 2002; 동수, , 2001). 러  운

동  체지  감   지 산  진시 , 심 계  근지  개 , 비

만과 당뇨병, 고  등  만 질  에 과 다( , 1995; 태 , 

2007; Pescatello et al., 2004). 

산  운동  미  쿠 (Cooper, k) 사  체  훈  그  개

다. 쿠  산  운동  간 동  운동  여도 산   없  체

 상시   고 다( 동근, 2002).

신경계   감 시킬 수 다고 다(Rejeski, 1991).  상

들  격  운동 후   상태  경험 ,  우울  들  상

 시  상  연 들  산  운동(aerobic exercise)  심리 료  마

찬가지  우울  경감시  과 고 고 다(North, 1990).

산  운동  근  수 에 여 여지 , 산  운동에  

동 근  주  지근 (slow twitch oxidative fiber) ,   

 근  고 수  도  리 , 지  뛰어  에 시간 운동  

계 도 지  특  가지고 다.   운동 식  특징  

랫동  지  수 다  것 다( 도균, 2003).

산  운동  우리 몸에  근  50% 상  움직  수 어  
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고, 5  상 지 어  건강에 도움   수 다.  심   원

지고  탄  지  과가 다. 랫동  계 다보  심폐지

 가 , 지  주 에 지원  쓰게  비 리가 많 지게 다. 

산  운동  심  담  비  가벼워  리 지 고 심  단 고 심

  고 심근   달  심근경색    

료 과가  산  에 지  비가 어  산  체내  고 산

가 어 지 , 운동 에  에 산   지지만 운동  

계  산  용   산  감 고 심  담  어 산

 가벼워지  에 산  운동   계  에 지 비가 많

 건강에 과가 커지고 비에 지  운동 강도  운동 시간  곱에 비

 지  비가 지만 운동  계  지  비가 진다( 철빈, 

수연, 근, 1999).

산  운동  에어 빅스(Aerobics), 에어 빅운동 고도 다. 우리가 운

동    에 지  만들   산 가  운동 다. 숨  차지 

   들 지 고도  수  운동  몸 에  많   산

 공 시킴  심 과 폐   상시 고 강  직  갖게  

과가 다( , 2003).

산  운동  주  지  에 지 연료  쓰고 운동 후  질  게 

다. 그  체지  간 시   다 어트 시에  산  운동  

 본 운동  다. 산  운동  산  공   돼   에 5  상 

지  수  운동 강도  지  다. 산  운동  꾸   심

  튼튼 지고  에 스 과 지  수 가 낮  

병 료에 탁월  과  보  건강 진 운동 다.

산  운동  비에 지  가시  감량  , 신  취미  체

질, 시간, 경 에  당  것  택  , 단 지만 지  에

지  비  수  운동 어  다. 짧  시간에 격심  운동   것보

다 지  운동   에  지  어 에 지  용  
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에 비만 료에 과가 다( 도연, 2004).

 운동   비만  체지  감 만  것  니 , 근  비

산 몸에 운 , 슘, 마그 슘,  등  지 량(lean body mass)  

가  에 건강  게 진  것 다.

산  운동  운동 에 산  용 여 에 지  생산 다    러

 운동  고 계  리듬감  고, 심폐지   과가 

 특 , 비만 에게  체지  연 시  다  미에  체  시 

산  운동    가 여 에 다. 

B. 신체

신체  4   근 , , 지 , 수  게  수 , 지

 체  생리  과 에 수  수지 과 지  다. 

수지  심 , 폐, 간, 비 , 신 과 같  체내  여러   뇌 직, 

신경  미에린수 (myelinsheaths), 그리고 타 (sex)에  직에 

 지  말 다. 지  체  가   지  고   수  

지  뿐만 니 , 체내  여러  상  보   심  신

과 같  체  주   러싸고 보  지  직 다(강 , 1998).

신체  신체가 어  직     원  어 

가  미  것 다.  여  량  거  그 상

 비    시도가 루어  다. , 생 , , 체

계  등  신체  역 고  수 다( 진, 철, 1994; 

재웅, 진, 도 , 우원 2001).

신체  건강과 질병에   상태  결    

비만  지 , 게 지 과 체지   개  역  어 다.

간  신체  고    보  탄수 , 지  단 질, 
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수 , 질 등   수 , 직  보  , 근 , 골격, 내  

등  여러   수 다. 각 에  비  개 차가 건강 

리   체  운동 과 지어 각  과 연 가 진 고 다. 

 운동  통 여  과  얻   신체  근 과 골격 , 

  과  얻   것  지 다.  같  에  신체  

게 지 직과 체 에  체지  빼고  지  직과 체수  

어진다( 상갑, 2008).

신체  평가  건강과 질병에   상태  결   

다(고 , 1992). 러  신체  체지 과 지   수 

다. 체에 포 어  든 지 량과 신체  수 , 단 질 그리고 질  

 지 량   값  체 과 같 , 근 직  지 량  변 에 

가  많   미 고 지 량에  가   비  차지 다.

체에  체지  체열  보   연체, 에 지 생   사연

료  량  보 여   체내에 재  지  게 수지 과 

지     것   지 량 다. 수지  골수, 심 , 폐, 

간, 비 , 신 , , , 근   신경계 등에 포 어  지

, 러  에 어  수지  생리  상  용  

 지 다. 지  포비   12%, 여  15%  사  수

지만 수 지 량  여 가 에 4  상  보 고 다. 여  특  지

 12.5%(  지 량  4.4%) 상  가슴에 포 어 , 지  골 , 

, 퇴 등에 포 어 다. 러  여  특  지  량  체  5～9%

에 다(체 과 연 원, 1999).

지  체  주  골격근량   동시에   같  다  직

과  게도 포 다. 근 량  체지 체   40~50%  차지 , 

체지 량   수  지 체   커지게 다. 체수  체   

50~60%  차지  산   포에 공 고 폐  거  사 

용  수단 다( , 2007).
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C. 체

1. 근 (Muscular Strength)

근  단     얼마  낼 수 고 얼마  거운 

체  들 수  것  가리 다. 근  달시  에 가 운 강도  

 수  복 다.

근  근 수 에  생  리  운동에 지  신체  가 

  수   다. 러  근   근 과 동  근

 고 다. 동 근  주어진 시간 동  복  체  동 거  

지  수   고 다.

  스포 에  공과   다. 특 , 낮  도

에   생산  사지  근  지 , , 차 , 스 린 과 같  움직

에  다. 등 (isokinetic) 검사  사지  낮  움직  도에  

다  도에   (peak torque)  다.

근  목  (Grip strength), 근 (back strength), 각

(leg strength), (arm strength) 등  다.

2. 순 (Power)

순  폭  동   에 지   내  , 가   가  

빠  도 비  근  수  극 시킬 수   고 다. 

  뛰거 , 리 뛴다 가, 재빠 게 동 거  리 체  지  등

  운동에   시간 내에 많     수   순

  수 ,  워(Power) 고도 다.

순  과 도  곱,    × 거리 / 시간  시  체 , 

근  도, 신체  등에   다.
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운동수 과 에  순  공간에 신체  체  사  수   

말  체  사  경우 순  과 도  에  결 , 도

 체에 용   과 비 에  결 다.    체 과 체

 게  상  다( 경룡, , 2002).

3. 근지 (Muscle Endurance)

근  지  주어진 과  수  수   말 다. 근 지  

달시   낮  강도  주 복  운동  다.

것  에 여 복 여  내  것  수  지   수 

  말 다. 낮  강도  운동   시간   근지  많  달

다.   펴 , 걸 , 다 어  등  말  수 다. 근지

  충  사용 지  달 지 고 근지  달  사

도 가 들어감에  사용 지  감 지  마 다. 계  신

체 동  통 여 런 상  지연시 고 체  지  수 다.

근지    몸 (modified sit-ups)  실시 , 운 

상태   직각   우고  사  주    간격  운

다( 비 ).  곧게 뻗어 닥  다리 에  비  1 /3  

간격  상체  말         닿고 비  

돌 , 2  상 실시 지 못  경우 수  다.

4. 연 (Flexibility)

연  몸  균  거    취  뿐만 니   운동

 수  게 용  체   상 없  몸  비틀고, 

고, 돌리고, 숙  고  수 다. 연  스트 , 뻗  등 

리  운동 시 타  허리  상   다  에  건강과도 
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  다.  러싸고  근 , 건   움직  수  

 말 다. 비 동  사  연  상실 지만 주 움직  가동 

가 지 다. 스트  통  근 , 건   가 가 다. 건과 

 꾸  움직  탄  지 다.

5. 근지 (Muscular Endurance)

운동  수  복   수  근 다. 근지  시간  동  

운동  지   시에 견 어내  근  미  신체  특  근

 에  근수  지  동  운동 강도  운동  복  

수   말 도 다. 근지  “운동   도  지연 시

 다” 고 Jensen & Fisher(1986)   다. 근지  

  목에  달리 , 몸 ,  스트 등  다.

6. 심폐지 (Cardiovascular Endurance)

심 , ,   계가 연료 특  산  근 들에 공  과  

근  들  연료  사용 여 랫동  지  운동  수  수  

 다. 심폐지  달시    강도  지  산  

동 가 , 거리 달리   걷  등   다.

심폐지    특  산  근 에 공 고 시간  운동 결

과 생  폐  거   말 다.   순 계  산 운  

과 직  산  용 에  우  산  운동 므   순 지

  신 지 고도 다. 심폐지  신체 직    산  

공 과 폐  거  담당  폐, , 심  에 달 다. 심폐지  

상   동에  달리 , 마  등  들 수 다.
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Ⅲ. 연  

A. 연  상 

본 연  상  2014  재 G 역시에 재  C고등 에 재  

생  집 여 스 닝 운동에 참여  망 고, 실험 참가에  동  

, 상 특별  질병  없고  복용 지   20  

다. 연 상  신체  특  <  1>과 같다.

   1. 연 상  신체  특                                   M±SD

항목

집단

신장

(cm)

체

(kg)

체지방률

(%)

BMI

(kg/㎡)

E.G(n=10) 173.37±3.62 68.31±9.60 12.99±5.15 22.75±3.02

C.G(n=10) 177.36±3.74 68.21±4.42 15.78±11.32 21.91±1.24

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

  E.G: Exercise Group, C.G: Control Group

B. 목  

본 연  신체  목  민체 진 공단 민체 100체 검사 실시 

에  근 ( ), 근지 ( 차 몸 ), 심폐지 ( 복 달리

), 연 (  몸  ), 민첩 ( 복 달리 ), 순 ( 리 

리뛰 )  다. 
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1. 신체  

  

  a. 신 (standing height)

신   지  체격  에  Kretchmer  Sheldon  신  

주  다.  태  체격지수에  신  본  다.

신  계 에 당  목  검  신 계 에 맨   

 게  다    30-40도 가량 리고,  펴고, 꿈 에  

엉  등  가볍게 신 계에  에   지  거리  체  

시상 과 평 게 도  , 0.1cm 단  계 다( , 2010).

  

  b. 체 (body weight)

체  신체   계  신 과 께  계 목 다. 신체  

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

신체  든 과   갖고 다. 체  게계 에 당  목 , 

가벼운 복  체 계   “0”  것   후 체 계   에 

   리에 사뿐   가벼운  도  다. 검  

신체가 움직 지  상태에  , 0.1kg 단  계 다( , 2010). 

  

  c. 체질량지수(Body Mass Index: BMI)

체질량지수  체 (kg)  (m)  곱   값 다. 계보건 (WHO)

에  BMI  비만도  계  다 과 같다. 18.8kg/m2 미만  체 고 

18.5-24.9kg/m 2  상체  25kg/m 2 상  과체 다. 특  

25.0-29.9kg/m2  비만  단계  건강 험도가 가  30.0-34.9kg/m2

 비만Ⅰ단계  건강 험도  등도  가 고, 35.0-39.9kg/m2  비만Ⅱ

단계  건강 험도가 고도  가 , 40.0kg/m2 상  비만Ⅲ단계  건

강 험도가 매우 고도  가  상태  미 다. 그러  러   동

에게 그  용   다  가 다. 시 -태평  지역에   

낮  BMI에 도 비만과  질병   다. 2000  계보건
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 시 -태평  지역  지 계  비만  18.5kg/m
2 미만  체

고 18.5-22.9kg/m
2  상  23.0kg/m

2 상  과체 다. 특  

23-24.9kg/m
2  험체 고 25.0-29.9kg/m

2  상  23.0kg/m
2 

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

1단계  비만  30.0kg/m
2 상  2단계  비만  고 다( 창

민 등, 2004). 

2. 체  

  

  a. 근 ( ) 

  근   것 , 신  근 과  상  가지고 

다.   리고  연스럽게 편다 , 계   가  

째 마  다.  가  째마 가 도  직각  게 여 계

  쪽  게 다.  곧게 펴고 몸통과  15° 도

 지  껏  당 게 다. 우  각각 2  실시 여 .1kg 단

 계 여,   택 다.

  

  b. 근지 ( 몸 ) 

실시동  운 에  상체    꿈 가  에 닿  후 

다시 도  다.   어  닥에 닿  , 1 간 실시  수  

다. 

  

  c. 심폐지 ( 복 달리 ) 

20m 간격  고  워  후 신 에 맞춰 달린다. 신  처 엔 

9 에   울리  그 사 에 들어  , 갈수  신  빨 진다. 

신  체  가   지 달리  , 마지막 달   복숫 가 

신  다.
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d. 연 ( 몸 ) 

꿈  고  5cm 도   에    

고 가  펴   에 닿  동  주어    

편 상태에   상체    cm단  계 고, 2  실시 여 

  택 다.

  

  e. 민첩 (사 드스 ) 

  우 1m 어진   다. 가 울리  20

간 빠 게  고  거쳐 우  통과 후 다시 

 돌  동  복수 다.    어  수가 

고 닿 만  울  간주 ,   지  마다 수가 가 다. 

  

  f. 순 ( 리 리뛰 ) 

순   시간에   낼 수   미 ,  

 (   40cm 비, 직 상  5cm  비  ( 색

)  미 럽지  닥에  들  신체  어  도 

 닥에 닿  가  가 운 지 에   지  직 거리  cm 단

 다. 리 리뛰  2  실시 여   , 0.1cm 단

지 다( 과 술 , 2009).

C. 연 차

  본 연   고등 생  상  10주간 스 닝 운동에 참여 여 신체

과 체 에 미  과  살펴보  여 20  실험 다. 운동그룹  

주 3 , 루 60 ,  10주간 스 닝 운동  실시 고 0주, 10주에 각각 신체

과 체 (근 , 근지 , 심폐지 , 연 , 민첩 , 순 )  여 

운동 ․후   다. 본 연  연 차  <그림 1>과 같다. 
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험  

․  고등 생

․ 평  규  스 닝 운동  실시 지 

․ 운동그룹 10 , 통 그룹 10   

↓

사 검사

․ 신체 (신 , 체 , 체지 , 체질량지수)

․ 체 (근 , 근지 , 심폐지 , 연 , 민첩 , 순 )

↓

운동 그  실시

․ 운동 태 : 스 닝 운동

․ 운동 강도 : 40-60% HRmax

․ 운동 시간 : 60

․ 운동 빈도 : 주 3

․ 운동 간 :  10주

↓

사후검사

․ 신체 (신 , 체 , 체지 , 체질량지수)

․ 체 (근 , 근지 , 심폐지 , 연 , 민첩 , 순 )

↓

료처리

그림 1. 연 차
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D. 스 닝 운동 그

본 연 에 사용  스 닝 운동 그 ( , 2013)  <  2>  같다. 스

닝 강사  지도   10주간 주 3 (월, 수, ) 빈도  1  60 ( 비운동 5

, 본 운동 50 , 리운동 5 )  실시 다.

   2. 스 닝 운동 그

단계 시간 내      용

비

운동
5  비운동  스트

1주

~

10주

본

운

동

(50 )

 - 가벼운 달링

1. 본동  들  1

2. 본동  들  2

3. 본동  들  3

4. 본동  들  4

5. 본동  Push Up

6. 본동  V Up

7. 본동  T Up

8. 본동  Z Up

9. /  Wave

10. /우 Wave

11. Fast Moving

12. 용동  ㅁ

13. 용동  N

14. 용동  +

15. 용동  U

16. 타- 동

- 가벼운 달링

리

운동
5 리운동  스트
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E. 도

본 연 에 사용  도  <  3>  같다.

   3. 도

도 목(체 )

신체  
InBody 370

Biospace
Korea

신 , 체 , 체지 , 

체질량지수

근 Biospace Korea

근지 Biospace Korea 차 몸

심폐지 Biospace Korea 복 달리

연 Biospace Korea 몸

민첩 Biospace Korea 복달리

순 Biospace Korea 리 리뛰

F. 통계처리 

본 연  료처리  SPSS ver. 21.0 그  용 여 평균값과 편

 시 고, 각 그룹 내  ․후 차  보   Paired t-test  

실시 , 집단간 과  검  여 Independent t-test  실시

다. 든 수  α=.05  다.
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Ⅳ. 연  결과

A. 운동그룹  신체 , 체  변  

운동그룹  실험 ․후 신체 , 체  변  <  4>, <그림 2>, <그림 3>

에 타   같다. 신체  목에  실험 과 후에 변 가 었지만 통

계   차 가 타 지 다. 

체  목에  근지  사  47.40±8.69에  사후 56.20±5.97  

가 여 통계  게 타났다(p<.05). 심폐지 에  사  50.50 

±15.97에  사후 74.40±7.26  가 여 통계  게 타났다

(p<.01). 연 에  사  12.28±10.27에  사후 20.05±4.62  가 여 

통계   차 가 타났다(p<.05). 근 , 민첩 , 순 에  실험 

과 후에 변 가 었지만 통계  게 타 지 다.

   4. 운동그룹  실험 ․후 신체 , 체  변                 M±SD

Pre-Test

(M±SD)

Post-Test

(M±SD)
t p

체 (kg) 68.31±9.60 68.26±8.98 .096 .926

체지방율(%) 12.99±5.15 13.06±4.94 -.102 .921

BMI(kg/㎡) 22.75±3.02 22.69±2.69 .269 .794

근력(kg) 60.09±11.80 64.56±5.99 -1.439 .184

근지구력(회/min) 47.40±8.69 56.20±5.97 -2.952 .016*

심폐지구력(회) 50.50±15.97 74.40±7.26 -4.101 .003
**

유연성(cm) 12.28±10.27 20.05±4.62 -3.176 .011
*

민첩성(회/20sec) 17.88±22.89 9.58±0.65 1.172 .271

순발력(cm) 229.20±13.99 232.±5.80 -.603 .561

  Values are mean±standard deviation

  BMI: Body Mass Index, *p<.05, **p<.01 
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B. 통 그룹  신체 , 체  변  

운동그룹  실험 ․후 신체 , 체  변  <  5>, <그림 4>, 

<그림 5>에 타   같다. 신체  목에  체질량지수에 만 사

21.91±1.24에  사후 21.31±1.16에 감 여 통계   차 가 

타났다. 

체 목(근 , 근지 , 심폐지 , 연 , 민첩 , 순 )에  

 변  었지만 통계   차 가 타 지 다.

   5. 통 그룹  실험 ․후 신체 , 체  변                 M±SD

E.G

(M±SD)

C.G

(M±SD)
t p

체 (kg) 68.21±4.42 67.07±3.86 2.055 .070

체지 (%) 15.78±11.32 12.93±6.29 .762 .466

BMI(kg/㎡) 21.91±1.24 21.31±1.16 2.832 .020*

근 (kg) 63.98±5.04 67.99±8.15 -2.073 .068

근지 ( /min) 52.00±9.91 52.40±9.29 -.514 .619

심폐지 ( ) 62.70±15.13 63.50±4.89 -.897 .393

연 (cm) 15.92±10.91 17.24±9.83 -1.348 .211

민첩 ( /20sec) 9.51±1.17 9.44±0.68 .154 .881

순 (cm) 224.90±28.00 230.90±20.70 -1.174 .271

  Values are mean±standard deviation

  BMI: Body Mass Index, *p<.05
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C. 운동그룹과 통 그룹  집단 간 실험  신체 , 체  변  

운동그룹과 통 그룹  집단 간 실험  신체 , 체  변  <  6>, 

<그림 6>, <그림 7>에 타   같다. 신체  목에  체질량지수

 사  22.75±3.02에  사후 21.91±1.24  감 여 통계  

 차 가 타났다(p<.05). 체  목에  변  었  통계

  차 가 타 지 다.

   6. 운동그룹과 통 그룹  실험  신체 , 체  변           M±SD

E.G

(M±SD)

C.G

(M±SD)
t p

체 (kg) 68.31±9.60 68.21±4.42 .030 .085

체지방율(%) 12.99±5.15 15.78±11.32 -.709 .396

BMI(kg/㎡) 22.75±3.02 21.91±1.24 .811 .002
**

근력(kg) 60.09±11.80 63.98±5.04 -.958 .345

근지구력(회/min) 47.40±8.69 52.00±9.91 -1.103 .569

심폐지구력(회) 50.50±15.97 62.70±15.13 -1.753 .452

유연성(cm) 12.28±10.27 15.92±10.91 -.768 .938

민첩성(회/20sec) 17.88±22.89 9.51±1.17 1.154 .051

순발력(cm) 229.20±13.99 224.90±20.70 .434 .119

  Values are mean±standard deviation, **p<.01

  BMI: Body Mass Index,
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D. 운동그룹과 통 그룹  집단 간 실험 후 신체 , 체  변  

운동그룹과 통 그룹  집단 간 실험 후 신체 , 체  변  <  7>, 

<그림 8>, <그림 9>에 타   같다. 신체  목에  체질량지수  

사  22.69±2.69에  사후 21.31±1.16  감 여 통계   

차 가 타났다(p<.05). 

체  목에  연  사  20.05±4.62에  사후 17.24±9.83  감

지만 통계   차 가 타났다(p<.05). 순  사  

232.10±5.80에  사후 230.90±20.70  감 여 통계   

차 가 타 다(p<.01). 근 , 근지 , 심폐지 , 민첩 에  변  

었지만 통계   차 가 타 지 다.

   7. 운동그룹과 통 그룹  집단 간 실험 후 신체 , 체  변      M±SD

E.G

(M±SD)

C.G

(M±SD)
t p

체 (kg) 68.26±8.98 67.07±3.86 .383 .125

체지방율(%) 13.06±4.94 12.93±6.29 .051 .580

BMI(kg/㎡) 22.69±2.69 21.31±1.16 1.488 .020
*

근력(kg) 64.56±5.99 67.99±8.15 -1.072 .307

근지구력(회/min) 56.20±5.97 52.40±9.29 1.087 .365

심폐지구력(회) 74.40±7.26 63.50±15.49 2.014 .113

유연성(cm) 20.05±4.62 17.24±9.83 .817 .037*

민첩성(회/20sec) 9.58±0.65 9.44±0.68 .468 .451

순발력(cm) 232.10±5.80 230.90±20.70 .176 .002
**

  Values are mean±standard deviation, *p<.05, **p<.01

  BMI: Body Mass Index,
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Ⅴ.   

본 연  청 들  상  10주간 스 닝 운동 그  실시 여 실험 

·후 청 들  신체 과 체 에 미   비 ․ 여 청 들  

건강체  진시   운동 그  개 에  료  

공 여 용  그   용  수   고   다. 

에 연 결과  탕  여 스 닝 운동 그 에  신체   체

에 미  과  다 과 같  고  다. 

A. 신체  변  

본 연 에  실험  신체  변  체 , 체지 , 체질량지수  보  

여 InBody 370  용 다. 신체  신체   들  

, 상   미 , 신체  평가  각 개  신체   특

징  과 사 , 신체 동  도, 체  수  등과 같  생리  들

 척도  시  여 다.  어  직    

 원  등  체  어떻게 고 가  보   그  

량  거  상  비   것 다(Going & David, 

2001).

본 연 에  스 닝 운동  실시 여 운동그룹과 통 그룹  집단 내 비

에  실험 ․후 체질량지수  비  결과 운동그룹보다 통 그룹에   

차  타냈다. 운동그룹과 통 그룹 집단 간 비 결과 체질량 지수에  

실험 , 실험 후   차  타냈다.

진 (2007)  지   산  운동시에 신체 에   차  

보 지 다. Wallberg 등(1998)  연  같  지  운동과 
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 운동  신체 에   차  없었지만 비슷  수  변

다. 본 연 에   차 가 타 지  원  10주간  스 닝 

운동  신체  변  주 에  간  다  짧 다 고 생각 , 평

 꾸  운동과 식  통 지 어 웠  것  원  생각 다. 

 본 연  신체 에   차 가 없었지만  운동

그  계 고 꾸  시 다   과가 타  것  사

료 다.

B. 체  변  

본 연 에  실험  체  변  근 ( ), 근지 ( 차 몸

), 심폐지 ( 복 달리 ), 연 (  몸  ), 민첩

( 복 달리 ), 순 ( 리 리뛰 )  보  여 민체 100에

  체   용 다. 

체  간  삶   가   본  업 고 

볼 수  체  스포  통  얻고   가   신체  

 체  든 운동  가   체   그러  체  

  들  말  수 다( , 2007).

체  변  운동그룹에  실험 ․후 근지 , 심폐지 , 연 에  

 차 가 타  생들  체  상에 도움  었다. 통 그룹에

 실험 ․후 체  든 목에  통계   차 가 타 지 

다.

운동그룹과 통 그룹  집단 간 실험  비 에  든 목에  통계

  차 가 타 지 지만, 운동그룹과 통 그룹  집단 간 실

험 후 비 에  연 과 순 에  통계   차 가 타났다.

러  연 결과  근지 에  , (2004)  12주간 
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Cooper 달리  그  청  근지  가  보 다  연 결과

 생  상   연 에  체 우수집단  체   

근지  가  보  (1997)  연 결과  , 심폐지

에  체 단  운동 그  참여가 심폐지 에  미 다  상

민(2010)  연  그  용과 트 닝  운동참여  심폐지

에  미 다  미 (2005)  결과  다.  연 에  청

들  연  에  연   우(2003)  연 결과  순

운동  용  체 습  습  체 상에 미  과에  연

 강 철(2000)  연 결과  다.
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Ⅵ. 결  

본 연  청 들  상  10주간 스 닝 운동  청 들  신체 과 

체 에 미   여 청 들   건강 리  체 상 운

동 그  에   료  공 고    그 목  었 , 

다 과 같  결  얻었다. 

1. 신체  변  운동그룹과 통 그룹  집단 내 비 에  실험 ․후 

체질량지수  비  결과 운동그룹보다 통 그룹에   차  타냈

다(p<.05). 운동그룹과 통 그룹 집단 간 비 결과 체질량 지수에  실험 

, 실험 후   차  타냈다(p<.01, p<.05).

2. 체  변  운동그룹에  실험 ․후 근지 (p<.05), 심폐지

(p<.01), 연 (p<.05)에   차 가 타났다. 통 그룹에  실험 ․

후 체  든 목에  통계   차 가 타 지 다.

운동그룹과 통 그룹  집단 간 실험  비 에  든 목에  통계

  차 가 타 지 지만, 운동그룹과 통 그룹  집단 간 실험 후 

비 에  연 (p<.05)과 순 (p<.01)에  통계   차 가 

타났다.

러  결  보  청 들  상  10주간 스 닝 운동 그

 실시 여 체 수 (근지 , 심폐지 , 연 )  가  것  

다. 지만 청 들에게 건강 리  체 상 운동 그  에  

료  공 고  , 후연 에    심도  료  얻  

 체  과 어  개  비 ․  연 가 루어

  것 다. 
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