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ABSTRACT

TheEffectofthePlyometricTrainingonBody

CompositionandFunctionalFitnessinElementary

SchoolTaekwondoTrainees

Jung, suk-hwan  

Advisor : Prof. Oh-Nam, Yun Ph.D.

Major in Physical Education

Graduate School of Education, Chosun University

Thepurposeofthisstudyistoexaminetheeffectsofplyometrictraining

on body composition and functionalfitness intended forthe elementary

schooltaekwondotraineestoprovidethem thefundamentalmaterialfor

developmentoftheeffectivetrainingprogram.Theresultsareasfollows:

1.Themain effectaccording totheresultsoftherepeated measures

ANOVA on body composition based on testtimeshowed a significant

difference in weight,BMI,and percentbody fat;the interactive effect

betweenthetesttimeandthegroupalsoshowedsignificantdifferencesin

weight,BMI,andpercentbodyfat.However,themaineffectbasedonthe

groupshowednosignificantdifferenceonalltheaboveitems.

2.Themain effectaccording totheresultsoftherepeated measures

ANOVA onfunctionalfitnessbasedonthetesttimeshowedasignificant

differencein quickness,speed,and balanceability;theinteractiveeffect

betweenthetesttimeandthegroupalsoshowedasignificantdifferencein

agility,quickness,speed,andbalanceability;andthemaineffectbasedon

thegroup showed a significantdifferencein agility,speed and balance

ability.



- 1 -

I.서 론

1.연구의 필요성

삶의 질에 대한 기대와 욕구가 높아지는 현대 사회에서 건강한 삶은 그 어떤 요

소보다 중요하다고 할 수 있다.그러나 요즘 많은 사람들은 아동들의 체격조건은

급속도로 발달되지만 그에 따른 기초체력과 정신적,사회적 측면의 발달은 그에 미

치지 못함을 염려하고 있다.특히 어린이의 생활패턴이 활동량이 감소하는 것으로

변화하고,서구의 식생활이 대부분을 차지함에 따라 아동들에게까지 각종 성인병

질환이 발생하게 되면서 아동 건강에 대한 관심이 높아지고 있는 추세이다.요즘

어린이들은 정규교육뿐만 아니라 방과 후 수업과 과도한 교육열로 인해 학원 및

개인교습 등으로 신체활동량과 운동시간이 많이 줄어들었고,식생활 변화로 인한

영양불균형으로 체력의 저하와 질병의 증가는 기초체력과 생활력을 크게 감소시키

고 있다.이것은 바로 미래의 주역이 될 우리 어린이들의 위기인 것뿐만 아니라 나

라 전체의 위기이기도 하다.따라서 미래의 주인공인 아이들에게 올바른 가치관을

가지고 건전한 삶을 누릴 수 있도록 보다 건강하고 총명하게 길러주어야 할 때이

며,운동부족과 식생활의 변화로 인한 체력 저하를 해결하기 위해서는 어린이들이

신체활동량을 증가 시킬 수 있게 적극적으로 참여할 수 있도록 해야 한다(정경민,

2009).이러한 사회적 문제를 해결하기 위한 하나의 방안으로 제시되고 있는 것이

생활체육을 활성화 시키는 것이며,특히 성장기에 있는 아동들에게 있어서 건전한

신체발육발달을 도모하고 부모들의 교육적 욕구를 달성해 줄 수 있는 부분으로서

태권도장이 많이 이용되고 있다(이장원,2001).그러나 태권도장은 많이 증가했지만

전반적인 체력훈련에 대한 이해가 부족하여 체계적인 체력훈련 프로그램이 부족한

실정이며,놀이와 인성위주의 방식으로 기울어진 경향이 있다(성문용,2005).이러

한 문제를 해결하고 효과적으로 체력을 향상시키기 위해서는 적절한 트레이닝 방

법의 적용이 요구된다.현재까지 알려진 여러 가지 트레이닝 방법 중에서 플라이오

메트릭 트레이닝은 인체가 탄력적인 저항 운동을 수행하는 것인데,간단하게 말해
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서 근육의 신장 및 단축 사이클을 빠르게 촉진하여 파워를 증강시키는 트레이닝

방법이라 할 수 있다(신창호,조성연,2003).플라이오메트릭은 저항 트레이닝의 한

형태이면서 신체의 평형성,협용성,민첩성,파워를 향상 시킬 수 있는 운동이며,

선수들뿐만 아니라 남녀노소 기능적 체력 향상의 목적으로 최근 많은 주목을 받고

있다.그리고 플라이오메트릭 훈련은 장소에 상관없이 어디에서든 적용이 가능하고

다양하게 실시할 수 있으며 또한 여러 가지 소도구를 사용하면서도 훈련에 따른

준비도구가 비교적 간편하여 누구나 쉽게 실시할 수 있으므로(안정훈,1995)초등

학생들에게 흥미를 유발시킬 수 있어서 체력향상을 위해 트레이닝의 효과적인 적

용이 가능하다.플라이오메트릭 트레이닝은 태권도 경기력에 직접적인 관계가 있는

기능적 체력 요소인 순발력이나 근 파워 향상에 매우 효과적이며,근력과 근지구력

의 증가로 인해 스포츠 및 각종 신체활동에서의 운동수행능력 향상과 부상감소 등

의 효과도 있다고 보고 하였다(박영준,2003).또한 플라이오메트릭 트레이닝은 기

능적 체력뿐만 아니라 아동들의 신체조성에도 긍정적인 영향을 미친다.신체조성이

란 신체의 화학적 조성성분으로,신체는 체수분,단백질,체지방,무기질의 4가지

주요 성분으로 구성되어 있다.신체조성을 측정하는 것은 제지방량의 손실을 막아

주는데 효과적인 영양,이상적인 체중의 측정과 식이요법을 위한 규정의 명확화,

지방이 지나치게 많거나 부족해서 생기는 위험을 파악하는데 그 기초가 되기 때문

에 더욱 중요하다(백영호,2000).신체조성과 관련 된 선행연구에서는 박상갑 등

(2005)에 의하면,아동들을 대상으로 태권도 수련군은 신체조성과 근력이 좋아졌고,

최정원(2007)은 12주간 플라이오메트릭 운동 프로그램은 아동들의 신체조성,골밀

도에 긍정적인 영향을 미친다고 보고하였으며,장기간 규칙적인 훈련은 아동들의

신체조성에 긍정적인 영향을 줄 수 있다고 보고 하였다(변재철,2005).또한 문대

성,김도연(2007)은 어린이들을 대상으로 하여 태권도 훈련을 통해 운동군에서 체

중과 근육량이 긍정적인 효과가 나타났으며,최대산소섭취량과 체력 요인이 유의하

게 증가된 것으로 나타났고,신체구성과 체력 및 성장관련인자를 개선해 비만과 생

활습관병을 예방할 수 있다고 보고하였다.이처럼 태권도 수련생들이 플라이오메트

릭 트레이닝을 동시에 함으로써 신체에 미치는 기능적 체력 및 신체구성은 더욱더

효율적으로 증가할 것으로 판단된다.더불어 플라이오메트릭 트레이닝은 지도하기

와 배우기가 비교적 쉽고 다양한 강도로 실시될 수 있으므로 초등학교 아동들에게
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도 지도가 편리하며,기능적 신체능력으로서의 전이가 적은 웨이트 트레이닝의 단

점을 보완할 수 있을 것이다(김선영,2000).이처럼 체력을 향상시키기 위한 훈련

방법은 초등학생들에게 있어 매우 중요하지만 대부분이 중·고등학생이나 성인들을

대상으로 한 연구들이 많고 특히 태권도를 수련하고 있는 초등학생을 위한 훈련

프로그램을 적용한 연구는 찾아보기 힘든 실정이다.또한 초등학생들이 단순한 태

권도 수련뿐만 아니라 또 다른 트레이닝을 포함시켰을 때 체력적인 부분이나 신체

구성 요소에 어떠한 차이가 있는지,그리고 어떠한 트레이닝이 가장 효과적인지에

대한 연구는 부족한 실정이다.

그러므로 이 연구는 플라이오메트릭 트레이닝을 통하여 초등학교 태권도 수련생

의 기능적 체력 및 신체구성에 미치는 효과를 사전·사후 검사를 통해 비교 분석하

여 초등학교 태권도 수련생들의 효율적인 체력 향상 훈련 프로그램을 개발하는데

기초적인 자료를 제공하고자 하는데 본 연구의 필요성을 두고 있다.
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2.연구목적

본 연구의 목적은 초등학교 태권도 수련생들을 대상으로 플라이오메트릭 트레이닝을

12주 동안 실시하여 기능적 체력과 신체구성에 어떠한 영향을 미치는지를 규명하는데

연구의 목적을 두었다.

3.연구가설

이 연구의 목적을 달성하기 위하여 다음과 같은 가설을 설정하여 이를 검증하고자

한다.

1.플라이오메트릭 트레이닝이 신체구성 변화에 영향을 미칠 것이다.

1-1.플라이오메트릭 트레이닝이 체중 변화에 영향을 미칠 것이다.

1-2.플라이오메트릭 트레이닝이 체지방 변화에 영향을 미칠 것이다.

1-3.플라이오메트릭 트레이닝이 제지방 변화에 영향을 미칠 것이다.

2.플라이오메트릭 트레이닝이 기능적 체력 변화에 영향을 미칠 것이다.

2-1.플라이오메트릭 트레이닝이 민첩성 변화에 영향을 미칠 것이다.

2-2.플라이오메트릭 트레이닝이 순발력 변화에 영향을 미칠 것이다.

2-3.플라이오메트릭 트레이닝이 스피드 변화에 영향을 미칠 것이다.

2-4.플라이오메트릭 트레이닝이 평형성 변화에 영향을 미칠 것이다.

2-5.플라이오메트릭 트레이닝이 반응시간 변화에 영향을 미칠 것이다.
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4.연구의 제한점

본 연구를 수행하는데 다음과 같은 제한점을 두었다.

1.본 연구의 대상은 G광역시에 거주하며,고학년 초등학교 남자 태권도 수련생으로

제한하였다.

2.피험자들은 운동 이외의 식생활은 통제하지 못하였다.
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Ⅱ.이론적 배경

1.플라이오메트릭 트레이닝

1)플라이오메트릭 트레이닝 정의

플라이오메트릭 트레이닝이 70년대 중반부터 동구권 육상 코치들 사이에서 유행

되었으며 순수 근력과 파워간의 거리를 메우기 위한 훈련 기술이라고 하였다.또한

플라이오메트릭이란 단어는 증가(increase)를 의미하는 그리스어 ‘pleythyein'혹은

plio(more)-metric(measure)으로부터 유래되었으며,플라이오메트릭은 근육의 신

장반사(stretchreflex)를 불러일으키는 아이소메트릭 근육 운동의 과부하를 제공하

는 데 사용되는 훈련이라고 하였다.

1980년대 후반부터 1990년대에 이르는 동안에 다른 경기분야의 지도자나 운동선

수들도 이러한 훈련을 자신들의 운동에 적용할 방법을 모색하였고 1980년대 배구,

축구,역도 같은 분야의 지도자들도 훈련 프로그램의 효과를 높이기 위하여 플라이

오메트릭 트레이닝을 적용하기 시작했다고 하였다.그러나 초기의 일부 지도자나

선수들은 플라이오메트릭 트레이닝 프로그램을 실행하는데 있어서 전문적인 소양

이 부족하여 많이 하면 할수록 더 좋은 것이라는 그릇된 생각을 가지고 있었다.이

후 플라이오메트릭 트레이닝의 실행자들의 시행착오와 응용 연구를 통하여 실제적

으로 효과를 얻을 수 있는 훈련 방법을 개발 할 수 있게 되었다(Komi,2003).

안정훈(1995)은 플라이오메트릭 트레이닝을 근육의 신장성 수축 후에 가능한 한

빨리 단축성 수축을 할 수 있도록 훈련을 하는데 사용된다고 하였다.

많은 운동선수들이 상당한 근력을 가지고 있으면서도 폭팔적 운동에서의 필요한

파워를 내지 못하는 경우가 많은데 이는 순수 근력과 파워사이의 간격(gap)을 메우

지 못하기 때문이며,플라이오메트릭 트레이닝은 신장성 수축 후에 빠른 단축성 수

축이 일어날 수 있도록 트레이닝을 함으로써 운동선수들이 가지고 있는 순수 근력

과 운동을 하는데 있어서 필요한 파워사이의 간격을 좁히고자 하는 트레이닝이라

고 하였다(Chu,1984).
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2)플라이오메트릭 트레이닝 원리

Mattgews(1990)는 플라이오메트릭 트레이닝을 통한 신전 반사가 외적인 자극에

의한 인체의 불수의적 반응으로 근육이 신전된다고 하였다.또한 플라이오메트릭

트레이닝의 이러한 반사적 요소는 주로 근방추 활동에 의해서 이루어진다고 하였

다.근방추는 고유수용성 감각기관으로서 신전의 속도와 크기에 민감하므로 플라이

오메트릭 트레이닝 중 근방추는 갑작스러운 신전에 의해 자극되어지고 반사적인

근육동작을 일으킨다고 하였다.

Komi(1997)는 점프박스(jumpbox)에서 지면으로 뛰어서 다시 점프박스로 뛰는

전환이 빠르면 빠를수록 단축성 수축(concentriccontraction)이 더 커지며 플라이오

메트릭은 지면과의 접촉에서 동작을 역전시키기까지의 시간 즉,아모티제이션 구간

(amortizationphase)을 단축시키는 훈련이라고 하였다.그리고 단축과 신장사이의

아모티제이션 구간이 길면 탄성에너지 이용에 효율적이지 못한 결과를 초래한다고

하였으며,플라이오메트릭 트레이닝에서 얻어지는 근 파워는 단지 근 수축에 있어

서 근 신장반사작용에서 기인한 직렬탄성에너지(seriesofelasticcomponent)를 재

이용하는 측면에서만 다루어질 수 없으며 신경계의 구조와 기능,골격근의 구조와

생화학적인 특성,관절과 지렛대 등 외부적인 메커니즘이나 주어진 운동 특성에 따

라 각기 독특한 영향을 받을 수 있다고 하였다.

Svantesson(1994)의 연구에서 플라이오메트릭 트레이닝은 단축성 단계에서 신장

성 단계와 아모티제이션 단계에 대한 인체의 반응을 나타나게 된다고 하였다.이

단계 동안에는 연속 탄성요소에 에너지가 저장되고 이러한 탄성에너지는 신장성

단계 이후에 바로 일어나는 움직임이 힘을 증가시키거나 열을 발산시키기 위해 이

용된다.이렇게 저장된 탄성에너지는 단축성 수축 시에 근력을 증가시킨다고 하였다.
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(1)근육 수축의 형태

윤남식,이경옥(1993)은 정적 운동 시의 근 수축 형태를 등척성 수축(isometric

contraction),동적 운동 시의 근 수축 형태를 단축성 수축(concentriccontraction),

신장성 수축(eccentriccontraction),등속성 수축(isokineticcintraction)의 형태로 분

류하고 있다.동적수축에서의 근 수축 형태를 살펴보면 같다.

① 단축성 수축

이 형태의 수축은 근의 장력이 발생함에 따라 근육이 짧아지는 것이다.

즉 근육이 저항보다 큰 장력(tension)을 발휘함으로써 근육의 길이가 짧아지는

수축이다.물건을 위로 들어 올리는 동작에서 사용되는 수축은 가장 일반적인 단축

성 수축의 형태이다.

이러한 형태의 수축의 다른 명칭은 구심성 수축과 등장성 수축이다.단축성 수축

의 경우 관절 운동의 모든 범위에서 최대 장력이 나오는 것은 아니다.최대 장력

(근력)은 관절각도가 120°일 때였으며,반면 최소 장력은 관절 각도가 약 30°일

때 이다.

② 신장성 수축

이것은 등장성 또는 단축성 수축의 정반대이다.신장성 수축은 근의 장력이 발

생함에 따라 근육의 길이가 길어지면서 장력을 발휘하는 수축이다.

이와 같은 수축의 좋은 예는 무거운 짐을 들고 늘어뜨리거나,중력 등에 의하여

신체 일부의 운동을 감속시키기 위하여 제동력을 일으키는 경우이다.근육은 내리

막길을 달리거나,계단을 내려갈 때 신장성 수축을 한다.

③ 등속성 수축

등속성 수축은 일정한 속도에서 운동의 전 과정을 통해 최대한의 수축을 하는

것으로 정의된다.이와 같은 수축은 수영 중에서 자유형을 할 때 팔의 스토록이 좋

은 예가 된다.
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3)플라이오메트릭 트레이닝의 효과

플라이오메트릭 훈련이란 근육이 가장 짧은 시간 내에 최대한의 힘을 발휘 할

수 있도록 해주는 운동으로 정의 할 수 있다.이와 같은 원리에 의해서 이루어지는

플라이오메트릭 트레이닝은 운동에 있어서 가장 쎈 힘을 만들어 내기 위한 가장

중요한 방법이다.

김상규(1995)는 플라이오메트릭 운동은 근육이 단축성 수축을 하기 전에 준비적

으로 신장성 수축을 통하여 폭팔적이고 강력한 수축력을 유도하는 파워트레이닝

(powertraining)운동으로써 스포츠 트레이닝에 유용되는 최신의 운동 방법이라고

하였다.또한 이 플라이오메트릭 운동을 준비기인 신장성(eccentric)수축기와 중간

기인 아모타이제이션(amortization)기,말기인 단축성(concentric)수축기의 3단계로

분류할 수 있으며,이중 아모타이제이션기가 짧으면 짧을수록 축적되는 에너지가

많아져 강력한 수축을 유발할 수 있게 된다고 하였다.

특히 대다수의 운동선수들은 많은 근력을 가지고 있지만 폭발적 유형의 운동에

서 필요한 힘을 발휘하지 못하고 선수들은 순수 근력과 파워 사이의 간격을 좁히

지 못하므로 이것을 혁신시키기 위해 플라이오메트릭 트레이닝 방법은 상한구간에

서 하한구간으로 떨어질 때 순간적으로 근육의 이완이 이루어지고 착지 시에 중력

가속도에 의한 지면 반작용만큼의 부하를 받아 근수축이 일어나게 하여 각 근력과

순발력을 향상시키는 방법이라 할 수 있다(김의수 등,1988).
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<표 1>연구대상자의 신체적 특성

연구대상 인원수(N) 나이(age) 신장(cm)

EG 10 12.80±.42 143.08±4.98

CG 10 12.90±.31 143.93±6.51

<표 2>연구절차

대상자 선정 (n=20):남자 초등학생

 

사전검사 기능적 체력검사,신체구성

  

통제그룹 10명 운동그룹 10명

  

사후검사 기능적 체력검사,신체구성

 

자료분석 SPSS19.0

 

결과

Ⅲ.연구방법

1.연구대상

본 연구의 대상은 G광역시에 거주하는 S태권도장 수련생인 남자 초등학생을 대

상으로 연구의 목적 및 절차에 대하여 충분히 이해하고 실험에 참여할 의사를 밝

힌 대상자 중 운동군 10명과 통제군 10명으로 무선배정 하였다.본 연구대상자의

신체적 특성은 <표 1>과 같다.

2.연구절차

본 연구는 남자 초등학생을 대상으로 플라이오메트릭 트레이닝을 실시하여 신체

구성과 기능적 체력 변화에 미치는 영향을 알아보고 플라이오메트릭 트레이닝에

따른 사전,사후 및 집단 간의 차이를 비교하고자 다음과 같이 설계하였다.
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측정항목 도구명 제작회사(국가)

신체구성 In-Body3.0 Bio-Space(USA)

신장 신장계 SECA222(KOREA)

제자리 멀리뛰기 줄자 KPMELON(KOREA)

반응시간 초시계 SEIKO(JAPAN)

평형성 초시계 SEIKO(JAPAN)

3.측정도구

본 연구에서 사용된 각종 측정도구는 <표 3>과 같다

<표 3>측정도구

4.측정항목 및 방법

1.신체구성 검사

1)신체구성(체지방률)

체지방율은 체지방량을 체중으로 나눈 백분율을 나타내며 여자는 20% 남자는

15%를 표준 체지방율로 Bio-Space사의 In-Body3.0을 이용하여 측정하였다.이

측정은 생체전기저항분석법으로 최근 체성분 분석방법으로 널리 사용되고 있는 것

으로 인체 내로 신호를 흘려주면 전기는 도전성이 가장 높은 수분을 따라 흐르게

된다.
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2.기능적 능력 체력 검사

1)민첩성 검사(셔틀런)

본 연구에서는 운동수행관련 체력 요소인 민첩성을 측정하기 위해서 셔틀런 능

력 측정을 자살역주(suicidesprint)라고 하는 라인트레이닝 방법을 사용하여 측정

하였다.코스는 시작 라인으로부터 중앙으로부터 각 6m 거리에 4분면에 표식을 하

였다.연구대상자는 가운데에서 역주하여 첫 번째 표식을 터치하고 시작위치로 되

돌아오는 방식으로 다음 코스를 따라 각 표식을 터치하고 시작위치로 되돌아오는

시간을 측정하였다.이렇게 3회 반복한 측정치의 평균을 얻어 셔틀런 능력을 비교

분석하였다.

2)제자리멀리뛰기(순발력)

출발선에서 발을 대략 어깨너비로 벌리고 반 구부린 자세로 시작한다.준비되면

발을 땅에서 떼어 가능한 멀리 점프한다.점프 준비를 할 때 팔을 흔들고 무릎에서

다리를 구부리도록 한다.출발선으로부터 몸이 닿은 곳 중에서 출발점에서 가장 가

까운 지점(보통 발뒤꿈치)을 거리로 측정한다.3번 점프를 시도하고 가장 좋은 성

적으로 기록하였다.

3)50m 달리기(스피드)

스타트선 뒤에서 준비자세를 취한다.시작 명령 단계는 ①“제자리에”②“준비”

③“출발”이며,가능한 빨리 50m를 달리도록 하여 기록을 측정하였다.

4)외발서기(평형성)

손을 엉덩이에 대고 한 발은 다른 다리의 무릎쯤에 놓고,한 발로 지탱하고 서있

는다.시작 신호와 함께 지탱하고 선 발의 뒤꿈치를 들고 이 자세를 가능한 길게

유지 할 것이다.세 번의 시기 중 가장 높은 점수가 기록하였다.
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<표 4>

구분 프로그램 1∼4주 5∼12주 운동내용 시간

준비운동
선 자세,관절가동범위운동,신

장운동
10분

지면

트레이닝

점프

스쿼트
10회×3set 12회×5set

다리는 어깨 넓이로 넓히고 엉

덩이를 무릎까지 내린 후 다리

에 힘을 주어 점프를 뛴다.

5분

5)손 반응시간 테스트(반응시간)

테이블 옆에 있는 의자에 한 쪽 팔을 기대고 앉는다.다른 쪽 팔을 테이블에 올

려놓고 단지 엄지손가락과 집게손가락만이 테이블 가장자리에서 나와 있게 하였다.

테스트 검사자는 자를 높이 들고 있다가 피검자의 엄지손가락과 집게손가락 사이

에 떨어질 수 있도록 할 것이다.학생은 그 자에 집중해야 한다.테스트 검사자는

준비신호를 한다.준비명령 후 테스트 검사자는 10초 이내에 자를 떨어뜨린다.일

단 자가 떨어지면 가능한 빠르게 엄지손가락과 집게손가락으로 자를 잡는다.2회

측정하여 가장 좋은 기록으로 기록하였다.

5.운동 프로그램

1.플라이오메트릭 트레이닝

운동프로그램 시행은 G광역시 S태권도장에서 오후 4시부터 5시까지 실시하였고,

운동군은 12주간,주 3회,1일 준비운동과 정리운동을 포함하여 60분으로 하였다.

운동 강도의 점증적 증가에 따른 개인별 목표심박수를 확인하기 위해 운동프로그

램 적용 시 PolarHeartRateAnalyzed(PolarElcertoOY,Finland)를 착용하여 범

위를 확인하면서 운동 강도를 유지하였다.운동구성은 다음 <표 4>와 같다.
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양발

바운딩

점프

10M×3set 15M×5set

양발의 간격을 같게 하고 무릎

만 살짝 이용하여 앞으로 나가

며 실시한다.

연속

제자리

멀리뛰기

5회×3set 7회×5set

발을 어깨 넓이로 넓히고 선후

발 구름 하여 제자리 멀리 뛰기

를 한다.

다리

교차점프
10회×3set 12회×5set

한쪽 발은 앞으로 나오게 한 후

발뒤꿈치를 들고 쪼그려 앉은 후

위로 점프하면서 다리를 교차한

다.

런닝

바운딩

점프

10회×3set 12×5set

자연스러운 자세를 선 후,가볍

게 달리면서 상,하체의 리듬을

살며 앞으로 점프를 한다.

박스

트레이닝

뎁스

점프
10회×3set 10회×3set

박스에서 2∼3보 앞에서 시작하

여,점프를 이용하여 양발을 박

스위로 올라갔다가 내려온다.(박

스높이는 30cm로 한다)

양발

연속점프
5개×3set 7개×5set

박스와 박스 사이를 신속하게

두발로 올라갔다가 내려오는 동

작으로 박스간 거리에서 최대한

높이 점프를 하여 실시한다.

양발

교차

박스점프

30개×3set 40개×3set

박스하나를 이용하여 양발을 번

갈아 가면서 실시한다.(박스의

높이는 50cm로 한다)

정리운동
선 자세,관절가동범위운동,신

장운동
10분

6.자료처리

자료는 통계프로그램인 SPSSVersion19.0을 이용하여 연구대상자의 신체적 특

성과 각 집단의 항목별 평균(M)과 표준편차(SD)를 산출하여 도표화하고 집단과 측

정 시기별 차이검증을 위하여 이원반복측정 분산분석 (two-way ANOVA with

repeatedmeasure)를 실시하였다.유의 수준은 α=.05로 실시하였다.
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Ⅳ.연구결과

본 연구는 12주간 플라이오메트릭 트레이닝이 초등학교 태권도 수련생의 신체구

성과 기능적 체력에 어떠한 영향을 미치는가를 규명하기 위한 것으로 분석한 결과

는 다음과 같다.

1.신체구성

1)체중에 대한 결과

체중에 대한 변화는 <표 5>에서 보는 바와 같이 운동 군에서 운동 전

39.47±2.66kg, 운동 후 40.95±2.53kg으로 나타났고, 통제 군에서 운동 전

39.37±2.53kg,운동 후 42.49±2.60kg으로 나타났다.측정시기에 따라서는 통계적으로

유의한 차이가 있는 것으로 나타났고(p<.002)측정시기와 그룹 간에도 통계적으로

유의한 차이가 있는 것으로 나타났으며(p<.001),그룹 간에는 통계적으로 유의한 차

이가 없는 것으로 나타났다.

<표 5> 체중의 이원반복측정 분산분석 결과                       (단위 : kg)

Group pre post
F-valuesintwowayrepeatedANOVA

effect F p

EG 39.47±2.66 40.95±2.53
Time(A) 12.651 .002

**

A×B 16.390 .001
***

CG 39.37±2.53 42.49±2.60
Group(B) 4.104 .058
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2)체지방에 대한 결과

체지방에 대한 변화는 <표 6>에서 보는 바와 같이 운동 군에서 운동 전 8.69±.78%,

운동 후 8.40±.80%으로 나타났고,통제 군에서 운동 전 8.72±.67%,운동 후

8.98±.64%으로 나타났다.측정시기에 따라서 주 효과는 통계적으로 유의한 차이가 없는

것으로 나타났고 측정시기와 그룹간은 통계적으로 유의한 차이가 있는 것으로 나

타났으며(p<.001),그룹 간에는 통계적으로 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다.

<표 6>체지방의 이원반복측정 분산분석 결과 (단위 :%)

Group pre post
F-valuesintwowayrepeatedANOVA

effect F p

EG 8.69±.78 8.40±.80
Time(A) .196 .663

A×B 65.920 .000
***

CG 8.72±.67 8.98±.64 Group(B) .881 .360

2.기능적 체력

1)민첩성에 대한 결과

민첩성에 대한 변화는 <표 7>에서 보는 바와 같이 운동 군에서 운동 전 15.02±.13초,

운동 후 14.70±.14초로 나타났고,통제 군에서 운동 전 15.03± .17초,운동 후

15.14±.37초로 나타났다.측정시기에 따라서는 통계적으로 유의한 차이가 없는 것으로 나타

났고 측정시기와 그룹간은 통계적으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났으며

(p<.01),그룹 간에는 통계적으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났다(p<.05).
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<표 7>민첩성의 이원반복측정 분산분석 결과 (단위 :초)

Group pre post
F-valuesintwowayrepeatedANOVA

effect F p

EG 15.02±.13 14.70±.14
Time(A) 3.128 .094

A×B 13.619 .002
**

CG 15.03±.17 15.14±.37
Group(B) 7.308 .015

*

2)순발력에 대한 결과

순발력에 대한 변화는 <표 8>에서 보는 바와 같이 운동 군에서 운동 전

131.20±3.55cm, 운동 후 135.40±4.30cm로 나타났고, 통제 군에서 운동 전

131.10±3.72cm,운동 후 131.30±3.65cm로 나타났다.측정시기에 따라서는 통계적으로

유의한 차이가 있는 것으로 나타났고(p<.001)측정시기와 그룹간은 통계적으로 유의

한 차이가 있는 것으로 나타났으며(p<.001),그룹 간에는 통계적으로 유의한 차이가

없는 것으로 나타났다.

<표 8>순발력의 이원반복측정 분산분석 결과 (단위 :cm)

Group pre post
F-valuesintwowayrepeatedANOVA

effect F p

EG 131.20±3.55 135.40±4.30
Time(A) 42.291 .000

***

A×B 34.951 .000
***

CG 131.10±3.72 131.30±3.65
Group(B) 1.574 .226
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3)스피드에 대한 결과

스피드에 대한 변화는 <표 9>에서 보는 바와 같이 운동 군에서 운동 전 11.84±.56

초,운동 후 10.08±.37초로 나타났고,통제 군에서 운동 전 12.13±.61초,운동 후

12.22±.61초로 나타났다.측정시기에 따라서는 통계적으로 유의한 차이가 있는 것으로

나타났고(p<.001)측정시기와 그룹간은 통계적으로 유의한 차이가 있는 것으로

나타났으며(p<.001),그룹 간에는 통계적으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났다

(p<.001).

<표 9>스피드의 이원반복측정 분산분석 결과 (단위 :초)

Group pre post
F-valuesintwowayrepeatedANOVA

effect F p

EG 11.84±.56 10.08±.37
Time(A) 121.172 .000

***

A×B 151.131 .000
***

CG 12.13±.61 12.22±.61
Group(B) 26.577 .000

***

4)평형성에 대한 결과

평형성에 대한 변화는 <표 10>에서 보는 바와 같이 운동 군에서 운동 전 11.13±1.01

초,운동 후 13.18±1.43초로 나타났고,통제 군에서 운동 전 10.96±.80초,운동 후

10.78±.84초로 나타났다.측정시기에 따라서는 통계적으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타

났고(p<.001)측정시기와 그룹간은 통계적으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났

으며(p<.001),그룹 간에는 통계적으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났다(p<.05).
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<표 10>평형성의 이원반복측정 분산분석 결과 (단위 :초)

Group pre post
F-valuesintwowayrepeatedANOVA

effect F p

EG 11.13±1.01 13.18±1.43
Time(A) 34.744 .000

***

A×B 48.718 .000
***

CG 10.96±.80 10.78±.84 Group(B) 8.415 .010
*

5)반응시간에 대한 결과

반응시간에 대한 변화는 <표 11>에서 보는 바와 같이 운동 군에서 운동 전

258.30±9.85초,운동 후 256.40±11.28초로 나타났고,통제 군에서 운동 전 261.00±7.39

초,운동 후 261.10±7.75초로 나타났다.측정시기에 따라서는 통계적으로 유의한 차이가

없는 것으로 나타났고 측정시기와 그룹간은 통계적으로 유의한 차이가 없는 것으로

나타났으며,그룹 간에는 통계적으로 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다.

<표 11>반응시간의 이원반복측정 분산분석 결과 (단위 :초)

Group pre post
F-valuesintwowayrepeatedANOVA

effect F p

EG 258.30±9.85 256.40±11.28
Time(A) 1.186 .290

A×B 1.465 .242

CG 261.00±7.39 261.10±7.75 Group(B) .841 .371
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Ⅴ.논 의

본 연구는 초등학교 태권도 수련생 20명을 대상으로 12주간의 플라이오메트릭

트레이닝을 실시하여 신체구성과 기능적 체력 변화에 대한 차이를 비교·분석한 결

과를 다음과 같이 논의하고자 한다.

1.신체구성의 변화

신체조성(Bodycomposition)은 체지방,수분,무기질,결합조직,단백질과 같은

화학적 요소로 구성되어 있으나 크게 2개 성분으로 나누어 체지방과 제지방으로

구분된다(감우강,2003).체중을 4가지로 구분하는 방법 즉,지방,지방을 제외한 체

수분,무기질,단백질로 구분하는 방법과 체지방량과 제지방량 조직으로 구분하는

방법을 주로 사용하고 있다(박숙자,2008).이렇듯 체지방(Fat)과 제지방(LBM)의

구성 요소를 가지고 있으며,이는 신체활동과 유의한 관련이 있다.일반적으로 트

레이닝은 체지방과 체중을 줄일 수 있는 것으로 알려져 있고 체지방은 신체 중에

포함되어 있는 지방의 합산으로,살아 있는 인체기관의 조직인 골수,신경조직,내

장 등에 필수적으로 있어야 할 최소한의 체온보호와 필수지방과 외부 상해로부터

의 신체보호 및 열 발생의 에너지 등에 필요한 저장지방으로 나뉜다(안대원,2005).

제지방량은 신체의 발육발달로 인해 지속적으로 증가하여 출생 시 근육의 비율은

25%에서 성인이 되면서 40%로 증가하게 된다.또한 성장기 테스토스테론 호르몬

증가로 인해 근육량은 현저가게 증가하게 된다.그러므로 이 시기에 운동은 신체

구성성분의 발달에 긍정적인 효과를 나타내는 것으로 보고되고 있다.오세관(2002)

은 줄넘기의 도약방법에 따른 줄넘기 트레이닝을 실시한 후 체지방률의 유의한 변

화가 나타나지 않았다고 보고하였고 이성우(2001)도 태권도 훈련군과 비 훈련군 간

에 트레이닝 후 체지방률에 유의한 차이가 나타나지 않았다고 보고하였다.또한 최

원(2000)은 초등학교 고학년을 대상으로 24주간 태권도 트레이닝을 실시한 결과 신
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장과 체중이 유의하게 증가하였다고 보고 하였다.

본 연구에서도 체중에 대한 변화는 운동군에서 통계적으로 유의한 차이가 있는 것으

로 나타났다.장해상 등(2006)은 태권도 수련생들의 운동 전·후를 비교하여 체지방량과 제

지방량의 유의한 차이가 있다고 보고하여 본 연구결과를 지지해주었다.반면,유신환

(2010)은 태권도 훈련자와 비훈련자에 대해 유의한 차이가 나타나지 않았다고 보고 하였

다.이는 태권도장의 특성상 훈련 프로그램의 대부분은 낮은 연령대의 교육적인 동기유발

이 수업에 많은 비율이 요구되어 근력 훈련에 관련된 부분이 빠지게 되는 경우가 많아 이

러한 결과를 나타내었다고 판단된다.

본 연구의 결과에서도 언급하였듯이,초등학생 때의 운동은 신장,체중 근육량의 향상과

체지방률,체지방량의 감소에 효과적이었음을 알 수 있다.이는 규칙적이고 지속적인 운동

이 청소년의 신체 발달과 체중을 감소시키는 효과가 있다는 강성구(2000)의 연구결과와

다소 상반되는 결과라 할 수 있다.즉 강성구(2000)는 꾸준한 운동이 체중을 줄이고 비만

에 효과가 있다는 것을 제시한 것에 비해,본 연구는 체중의 증가에 효과가 있다는 것을

제시한 점에서 차이가 있다.성장기에 있는 아동 및 청소년의 운동은 체격 향상이다.체지

방 감소뿐만 아니라 자아형성에도 긍정적인 영향을 미친다(강문섭,2002;김성진 2003).또

한 스트레스를 줄이고(박천재,1996),비만을 예방하는데도 효과가 있다(김석련,1993).그

리고 체계적인 신체활동은 인성훈련 등의 정서적 안정을 가져다주며,동시에 생리적 메카

니즘에 긍정적인 영향도 미친다(강문섭,2002).

체지방에 대한 변화는 운동 군에서 통계적으로 유의한 효과 차이가 있는 것으로

나타났다.선행연구의 운동방법은 달랐으나 최원(2000)은 비만아동을 대상으로

태권도를 실시한 결과 체지방이 통계적으로 유의한 차이가 나타났다고 보고하

였으며,박상갑(2005)은 비만 아동을 대상으로 운동을 실시한 결과 체지방량은

감소하고 제지방량은 유의하게 증가하였다고 보고 하였다.박태곤,최원석

(2005)은 비만여성을 대상으로 10주간의 에어로빅 운동 및 중량 운동을 병행한

결과 체지방이 줄어들고 제지방량은 유의하게 증가하였다고 보고하여 본 연구

결과를 지지해 주었다.이러한 결과는 기간이 늘어날수록 유산소운동 비중의

증가와 점진적인 근육운동으로 인해 지방이 연소되고 근육량이 증가하면서 기

초대사량도 함께 증가하였고,지방연소 비율과 지방산화능력이 지속적으로 높

아져 체지방을 감소시킨 것으로 판단된다.
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2.기능적 체력의 변화

체력이란 인간의 생활을 영위해 가는데 기초가 되는 신체 능력으로서 건강과 밀접

한 관련이 있으며 건강관련체력과 운동관련체력으로 구분할 수 있다(전태원 등,

2000).손연희 등(2009)은 초등학생을 대상으로 태권도 훈련이 계층별 신체조성 및 체

력에 미치는 영향에서 체력 요인에 대하여 각 계층별로 유의한 차이가 나타났다고 보

고 하였다.

본 연구에서 민첩성에 대한 변화는 운동 전·후 운동군에서 통계적으로 유의한 차이가

있는 것으로 나타났다.민첩성이란 자극에 대하여 순간적으로 반응하거나,신체의

위치를 재빨리 변환하거나,방향전환을 순식간에 하는 능력을 말한다.신경과 근

의 관계 근수축의 속도 등 생리학적 요소가 기초로 되어 있다(Thomasetal.,

2009).김동제 등(2011)의 연구에서 플라이오메트릭 훈련을 통하여 하지근력,순발

력 능력의 향상과 함께 민첩성 또한 유의한 향상이 나타났다고 하여 본 연구결과

를 지지해 주었다.또한 조병준 등(2001)도 플라이오메트릭 훈련이 민첩성에 어떠

한 영향을 미치는지 조사하기 위해 농구선수들을 대상으로 플라이오메트릭 훈련

을 실시한 결과 비교군 보다 플라이오메트릭 훈련군에서 더 높은 민첩성의 증가

가 나타났다고 보고하였다.이는 플라이오메트릭 훈련 에 따른 신전반사,근육의

탄성,그리고 골지건 기관에 대한 신경근의 적응 현상에 따라 대근육의 반복적인

수축운동으로 인하여 근력이 증가되고 관절에 연결되어 있는 인대와 건을 신장시

킴으로서 근신경의 감각과 운동 기능을 촉진시켜 신체의 조절기능과 협응력이 발

달되어 민첩성이 향상되는 효과가 나타났다(Wilketal.,1993).

순발력에 대한 변화도 운동 군에서 통계적으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났다.

순발력이란 높이뛰기,멀리뛰기,멀리던지기 등 한정된 시간 내에 많은 양의 일을 할 수

는 능력을 말하며(고흥환,2006),폭발적인 스타트와 순간적인 판단력 등을 요하는 종목의

선수들에게는 큰 영향을 미치기 때문에 순발력이 중요체력 요인이라고 할 수 있다.이와

관련하여 하철수(2004)는 트레이닝 유형이 순발력에 미치는 효과를 조사한 결과 플라이오

메트릭 트레이닝 집단에서 더 높은 순발력 향상이 나타났다고 보고 하였다.또한 김영범

(2008)은 중학교 럭비선수를 대상으로 플라이오메트릭 트레이닝의 순발력향상에 대한 효
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과를 조사한 결과 대다수의 선수들에게 순발력의 긍정적인 효과가 나타났다고 보고하여

본 연구결과와 일치하는 결과가 나타났다.이와 관련하여 이은주(2008)는 도약선수들을 대

상으로 플라이오메트릭 훈련이 순발력에 어떠한 영향을 미치는지 조사한 결과 순발력에서

긍정적인 효과가 나타났으며 이러한 결과는 플라이오메트릭 훈련이 감각신경을 촉진시키

고 운동신경과 해당 근육을 더욱 효율적으로 제어하여 근력 향상과 함께 순발력 운동 능

력이 적용되었기 때문이라고 보고하였고,최종환(2005)은 플라이오메트릭 훈련이 민첩성

운동능력 향상을 나타냈다고 보고하였고 한설(2003)은 실제로 플라이오메트릭 훈련이 태

권도 선수의 민첩성 및 순발력과 반응시간에 미치는 영향이라는 선행연구에서 플라이오메

트릭 훈련이 순발력과 민첩성 향상에 긍정적인 운동방법이라고 하여 본 연구 결과를 지지

해주었다.

스피드에 대한 변화는 운동 군에서 통계적으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타

났으며,그룹에 따른 주 효과도 통계적으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났다.선행연

구에서도 정연길(2005),강학윤(2003)은 플라이오메트릭 트레이닝이 초등학생의 체력에 미

치는 영향을 알아본 결과 스피드,순발력,민첩성 등에서 훈련 전보다 훈련 후에 체력의

향상을 보인 것으로 나타났다고 보고하였다.이주영(2010)의 연구에서도 중학교 축구선수

를 대상으로 플라이오메트릭 트레이닝을 실시한 결과 제자리멀리뛰기,50M달리기에서 트

레이닝 전·후에서의 실험집단이 비교집단에 비하여 높은 향상이 나타났다고 보고하여 본

연구결과를 지지해 주었다.

평형성에 대한 변화에서도 운동 군에서 통계적으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났

고,측정시기와 그룹의 상호작용 효과는 통계적으로 유의한 차이가 있는 것으로

나타났다.일반적으로 사람이 직립보행 및 여러 가지 운동을 할 때 필수적인 요

소가 평형성이다(전병필,2011).강성우(2009)의 연구에서도 플라이오메트릭 훈련

을 통한 평형성,근력,근파워 등의 검사에서도 통계적으로 유의한 차이가 나타났

다고 보고하였다.

반응시간에 대한 변화는 그전 요인들과는 다르게 운동 군 통제군 두 집단 모두에서 통계

적으로 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다.

이와 같이 선행연구들에서 운동방법들은 달랐으나 플라이오메트릭 트레이닝이 초등학교

태권도 수련생의 신체구성 및 기능적 체력 향상에 영향을 주었음을 확인 할 수 있었다.
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Ⅵ.결 론

본 연구의 목적은 초등학생 태권도수련생을 대상으로 플라이오메트릭 트레이닝

을 실시하여 신체구성과 기능적 체력에 미치는 영향을 규명하여 초등학교 태권도

수련생들의 효율적인 체력 향상 훈련 프로그램을 개발하는데 기초적인 자료를 제

공하고자 하였으며 다음과 같은 결론을 얻었다.

1.신체구성에 대한 반복측정분산분석 결과에서 측정시기에 따라서는 체중에서

유의한 차이가 있는 것으로 나타났고 측정시기와 그룹의 상호작용 효과는 체중과

체지방률에서 유의한 차이가 있는 것으로 나타났으며,그룹에 따른 주 효과는

신체구성 모든 요인에 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다.

2.기능적 체력에 대한 반복측정분산분석 결과에서 측정시기에 따른 주 효과는

순발력,스피드,평형성에서 유의한 차이가 있는 것으로 나타났고 측정시기와

그룹의 상호작용 효과는 민첩성,순발력,스피드,평형성에서 유의한 차이가 있는

것으로 나타났으며,그룹에 따른 주 효과는 민첩성,스피드,평형성에서 유의한

차이가 있는 것으로 나타났다.
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