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ABSTRACT

The Effects of Aerobic Activity and Anaerobic

Exercise on Improving Physical Strength of the Elite

Table Tennis Players

Park, Yun-Hee

Advisor : Prof. Song, Chae-Hoon, Ph.D.

Major in Physical Education

Graduate School of Education Chosun University

This study is aimed at reveling how aerobic activity and anaerobic

exercise program before and after exercise affect physical strength

improvement. This study was selected by 8 elite table tennis players

in middle and high school and aerobic activity and anaerobic exercise

program before and after exercise was equally conducted to all

subjects for 0-8 weeks.

From this result, we carried out Paired t-test for significant

difference verification in groups. Level of significance was established

with p<05. Then, we come to the following conclusion.

In exercise group, change of physical strength showed more

significant difference in muscular strength, muscle endurance,

cardiovascular endurance, flexibility of the body, explosive muscular

strength, agility after experiment than before experiment (p<.05,

p<.01, p<.001).
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Taken together, by applying physical strength exercise program to

the elite table tennis players we can conclude that physical strength

exercise program has positive effects of physical factor(muscular

strength, muscle endurance, cardiovascular endurance, flexibility of

the body, explosive muscular strength, agility) the existing women's

table tennis players focus only on a game conducted by training but

this research presented opportunity to get basic data of training to

table tennis team.

Further research will suggest types of exercise in various aspects.

If the elite table tennis players change daily diet and lifestyle pattern

and improve physical strength and function, of course positive effect

will be able to appear in game. A sustained research and

development of exercise program will provide data of training method

and chance to make a good performance to elite table tennis players

in game.
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.Ⅰ

연 필A.

사 에 진행 고 스포 근 하여 직 하

들 많 식하게 고 들 하고 한 새 운 술

한다 또한 스포 계 하여 계 수들 연습경.

통하여 새 게 창 고 하 술 들 하고 습득, (skill) ,

하게 든 스포 경 수 빠 도 과 어 해

지고 다 든 운동 수들 각 단체 개 시합에 신들 고 량.

하 고 하 든 수들 승리하 원한다 하지만 훈 연습, .

상 에 실 시합에 보다 뛰어 실 가지고 지만 실 시합에

본 량 뛰어 지 못하 량 다 하지 못하 수들

다 에 운동 수들에게 체 과 술 트 닝 실시하여 향상.

운동수행 하여 실 시합에 개개 수들 숨겨진 량

한 어내 하 해 실 경 상 직 간 여러 심,

리 각 목별 특수 에 맞 체 진시킬 수

용할 수 들 필 하다 경수( , 2011).

에 본 연 에 시하 탁 경 직사각 블

앙에 트 하고 블 양쪽에 공 쳐 겨 득 내 심

하고 술 스포 핑 또 블 니스, (pingpong) (table

고 한다 탁 경 상 수 거리가 짧아 볼 복 매우 빠tennis) .

공 가벼운 용하여 각 술 사할 수 다 복.

한 술 술훈 과 민한 숙 필 한 운동 다 또한 실내· .

에 경 실시하여 씨 향 지 않 다양한 연 에,

수 고 실내 에 도 간단한 용 도 가 한 실내,
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스포 다 승민( , 2012).

간 행복한 삶 리 해 신체 사 신, ,

건강한 상태 항상 지해야 한다 그러 들 각 야 사 생.

통하여 운동 과 균 식단과 사 생 에 스트 스 한 건강

고 다 본 건강 스스 지하 해 균 식단 신체.

달 시키고 스트 스 감 시킬 수 각 스포 동 통하여 체

달 향상시키고 지해야 한다 훈, ( , 2008).

체 간 생 해 가 신체 동과 운동수행 하 가‘

가 신체 고 하 든 행동에 한’ ,

한 에 지 비 고 동 처리할 수 고

보고하고 다 여러가지 스포 술 지 수행하 본(ACSM, 2006).

체 우 어야 한다 체(Cureton. T. K. 1967). WHO(1967).

주어진 상 과 상태에 근 운동 업 만 스럽게 수행 하 필 한

고 하 체 근 심폐지 순 민, Cureton(1967) , , ,

첩 평 연 등 가지 하 든 간 신체, , 6 ,

하고 각 독립 것 아니 ,

한 계 가지고 단지 특 한 특 들 달리하여 에

특징 하 다 특 짧 단거리에 필수 체 근. ,

순 민첩 과 에 지 처리할 수 과 같 항목들,

다 상운동에 단거리 순간 많 에 지 폭 집 시.

할 수 순 뛰어 야 한다 짧 단거리 달리 아주 짧.

시간 동안 고 도 몸 동시 야하 에 워 스피드 워 심, ,

폐지 다 각 등 또한 근 워 스피드( , 2003). ,

한 뒷 수 술 하여 실 상

경 경 에 향 미 다 근 아주 우수할 경우 에 우. ,

할 수 게 피 거리 수 술 향상 어진다 그리.

고 스피드가 우수할 경우 피 하 수 도 가 가 게 다.
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스포 경 에 어 한 수 개 리 체 향상 행( )

동과 신감 다 수들 리 통하여 시합에 상 컨 만들.

어 하게 그것 곧 신감 어진다 신감 어 것 할 수.

다고 하 신 실 경 에 수 다 실 경 매우

할 수 다 것에 한 본 말한다 경쟁 스포 동에 참여하.

운동 수들에게 어 신감 상 경 수 향상 어 내 매

우 한 가 다 리 체 향상 여하에 경 결과. ( )

경 에 직결 결과 하 것 어진다 원( , 2013).

듯 탁 운동에게 어 체 한 계 가지고 직결

다 본 연 에 여 엘리트 탁 수들 상 산. ․

운동프 그 용하여 수들에게 경 향상 도 하고 하 연

필 다.

연 목B.

본 연 주간 산 운동프 그 여 수들에게 용하여 체8 ․

에 어 한 향 미 지 하여 차후 훈 프 그 시하 목,

다.

연 가C.

연 목 달 하 하여 아 같 연 가 하 다.

산 운동 엘리트 탁 수들 체 근 근지 심폐1. ( , ,․

지 연 순 민첩 에 향 미 것 다, , , ) .
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연 한D.

본 연 다 과 같 한 수 어 진다.

본 연 상 역시 재 여 수 한하 다1. G G 8 .

본 연 탁 수들 식습 생 통 하지 못하 다2. .
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경.Ⅱ

산 운동A. ·

산 운동1. (Aerobic Exercise Capacity)

산 운동 산 사에 하여 에 지 공 들 말하 것

신체가 운동 에 산 량 취할 수 운동 하검사 통해

산 취량 산 복 심 수 복 운동시간 량 등 할, , , ,

수 다 충신( , 2005).

산 운동 트 드 용하여 하검사 상

산 취량 심 수가 욱 가하지 않 시 도달할, ,

지 운동 지 시킬 수 산 취량 얻 수

상 술과 운동 통해 생할 수 차 가 다,

규 진 운동 료 시 단하 쉽지 않다( , , 2011),

단 다 그러므 산 취량과 심 수가 상 가하지 않 수.

피험 운동 각도 결과 고 수 참고하여 료 시

단하고 다 도헌( , 2002).

강 식 취량에 한 한 없어 규 산 운동만(2000)

도 체 감 신체 포변 가 수 에 지 균

룰 수가 규 산 운동 근 내 미 드리아,

근 수 직 내 수 가 액 마 신(mitochondria) ,

등 사들 들 고 다고 보고하(actomyosin) APTase

다 또한 리지 산 해하 가. Triglyceride Lipase

시키 운동 하 동안에 지 사에 한 에 지 공 여주 체지

진시킨다 또한 지 산 사 용 산에 해 억 산. ,
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운동 산 역 여주 결 운동 시에 에 지원 비 용

가 어 체지 감 가 가 것 다 그리고 근 동에 용 에.

지 공 산 시스 변 한다고 보고하 다.

산 운동 과2.

산 운동 과 신체 상 균등한 시간동안에 많 산3

하 운동 당원질과 지 산 과 통하여 해 에 지가 공

운동 산 운동 체내에 지 산 들 마시

우리들 생 지시 주고 심 과 폐 동 극하 직 강

시키고 체내 든 들 원 하게 진시키 과가 다(ACSM,

2006).

평 규 산 운동 스 고 압 비만 등과 같 가지, ,

험 들 개 시키 심 과 들 향상시 주 상동맥 질

등 심 질 들 진행 다고 하 실험 역학 거들,

매개체 통하여 보고 고 다 가 들 들수 규 운. ㄹ

동 실시하여 체지 가 어 근 량 감 지하 체근

에 지 사 들 하게 하 것 사량 하 막

다.

등 비만 들 상 주간 걷 운동 프 그Weltman (1980) 10

용한 후 감 한 결과 타내어 산 운동T-C/HDL-C 15%

실시하 험 합한 운동 고 하 다CAD .

등 규 운동 실시하 고 도지단Langenfeld (1987) ,

스 하게 가 하 다고 보고하 함께 주,

에 24km 상 달린 들에게 Triglyceride, Total Cholesterol

수 하게 감 하 에LDL-Cholesterol , HDL-Cholesterol

크게 가 었다고 보고하 다.
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등 거리 수그룹과 식직업 생 그룹Williams (1982) HDL- Cholesterol,

에 한 연 결과 에 거리 수그룹 고 도지단Weight, Bodyfat%

스 도 신체 항목 체지 감 연 다고 보고하 ,

규 신체트 닝 실시한 운동 수들 HDL-Cholesterol 수

들보다 수 타냈다고 보고하 다.

같 산 운동 심 과 들 향상시

상동맥 질 과 같 심 계 질 또한 지연시킨다고 보고하 다

(ACSM, 2006).

산 운동3. (Anaerobic Exercise Capacity)

산 운동 태운 연 에 웨 트트 닝 근 운동(2005)

고 알 개개 체 향상과 어 운동 수들 체

단 하 어 가 많 용 운동 태 하 근 트 닝

웨 트트 닝 에 하여 공 항 에 한 체근

움직 수 도 태 운동 하 사용 어 다고 보고

하 다.

진 도 안 짧 시간 동안 운동 수행 운(1992) 3

동 산 고 한다 또한 산 워(Anaerobic capacity) .

짧 시간동안 강도 실시하 신운동(Anaerobic Power)

에 지 공 체계가 산 해 통하여, ATP PC

한 업 도 말하 산 해 에도 산, ATP PC ,

해당 용 산 시스 통해 수행 어지 평균 업 도 미한( ) 다.

등 근 트 닝 통한 체지 감 체지 량 가(2005)

안 시에 사량 가시키고 에 지 사량 가가 근,

트 닝 근 량 어 그 근 지하 필 한 에 지양

가하 고 하 다 그 에 만약 근 트 닝 지 하지 않.
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에 연 생 근 실 가 수 에 없 결1 1%

근 트 닝 수행하지 않 후에 재 신 가지고 근30

에 약 게 수도 다고 보고하 다30% .

산 운동 과4.

근 가 진행 감 하 사 에 도가 감25 74 28%～

러한 근 체 지 체 과 한 지 안 시,

사 골다공 과 골량 당뇨병과 당내, 2 ,

통 포함한 낮 상해 험과 근과 건 지 감과,

상생 동수행 과 에 어(ACSM, 2006)

지해야할 하 다.

운동수행 하 어 필 한 에 지 해에 해 얻ATP , ATP

합 과 산 용여 단 산 과 산 과 가지, 2

과 어진다 산 과 산 용하 루 스 해. ,

하 과 산 해당과 크랩스 사 클 달계 가지 과, 3

어지 시간 운동 시에 에 지 공 해 주 사과

용 어 다 산 과 단시간 운동 시에 산 용하지 않 신.

하게 에 지 공 하게 다 주( , 1995).

운동 시 수행과 에 지 공 산 가 지 없 지에 산 산․

운동 하게 다.

산 운동 산 가 하거 필 없 상태에 수행하 운

동 미하 워 하여 사용 어지고 다.

워 한 단 별 시간당 에 지 미하 에,

지 가용할 수 타낸다 특 산 워 에 지 생. ,

산하 어 산 과 산과 할 수(ATP-PC )

다.
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단거리 상 목과 스피드스 과 같 경 에 산100m

워 운동 경 에 어 결 용한다.

단거리 수들 산 운동 향상 하여 계, ATP-PC

달 어진다 산 운동 근 에 어.

양과ATP-PC 해시 에 지 생시키ATP-PC ATPase(adenosine

도에 달 고triphosphatase) CPK(creatine phosphokinase) ,

산계 에 산 해당과 에 용하 들 근

포 포주 충 에 크게 하게 다, .

산 운동 에 지 공 하 과 에 어 주 해당과 에 한

에 지 공 주체가 다 산 해당과 취 식 에. ,

당질 과 거쳐 포도당 어 지 포도당 우리 몸,

에 수 어 그 직 액 당 순 어지다가

포에 공 어지 간과 근 에 리 겐 합 어,

하게 다 에 지 생 과 에 어 해. 당 용 리 겐 포도당 과당, ,

갈 스 등 탄당 여러 단계 해과 거쳐 피루빅산 생6

어지 과 들 말하 러한 과 한 가 탄당 개, 6 2

가 생 열 생 다 해당 용에 생 어진ATP , 14Kcal .

피루빅산 산 가 공 어지지 않 상태에 산 만들어(Lactate)

진다 갑 심하게 운동 하거 충 한 산 가 공 지 못하 피. ,

루빅산 산 산 공 한 산, 생

산 도 산 과 에 아주 한 지 용 다, .

산 피 질 해당 용과 연산 사 연계에 사 균

상태 해당 용 에 지 량 많고 산 공 한 상 에

생 어지 생 산 체 생리 변 가 어 게,

근 내 감 근 함량 감 등 근, pH , CP(creatine hposphate) ,

수 감 감 근 질 망, myosin ARzse , (sarcoplasmic

내 트 포닌 과 결합 근 질 망reticulum) Ca² (troponin)⁺
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억 시키 근 수 감 시키 결 운동수행 지,

할 수 없게 다 러한 생리 상 운동 감 시키게 하.

피 하여 지 운동 실시할 수 없게 다 승택, ( , 2013).

탁B.

탁 역사1.

탁 에 심 하여 럽 가들 단순한1920

사 격 강한 심 게 었다 에 핑. 1892

가 결 었 그 후에 블 니스(ping pong) , (table tennis)

가 결 었다 에 해 내수 탁 경 가 개.

었다.

월 린에 드 스트리아 독 헝가리 웨1926 1 , , , ,

등 에 하여 탁 연맹 창립 었 그 후 체 슬(ITTF) ,

키아 스웨 에 도 가담하 럽 수 그 당, 1

도 월 런 에 개 참가하여 개 었다12 7 . 1

계 수 승 었지만 도에 미 참가하 지1930

실질 럽 수 다 그 후 지 매 개 었었지만. 1939

지 단 었고 월에 프 스 리에1940 1946 , 1947 2

계 수 개 후에 지 매 개 었 그 후에1957 , 2

에 씩 개 어 에 고 다 한민 에 본 동1 . 1956

경에 열린 계탁 수 참가하 시 하 다23 .

우리 에 탁 가 도 것 상 알 수 없 경에1920

통하여 개 었다 하다고 한다 그 후에YMCA . 1927
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신 경 에 처 식경 목 채택 어 지

하게 가 게 었 탁 연맹에 가 한 우리, 1950

에 열린 아시아탁 수 탁 에 참가1952 1

하 시 하 다.

에 들어 욱 하 시 한 우리 탁1970 1973

월에 개 참여한 사 보에 개 었 계탁4 59 32

수 에 여 단체 에 본과 등 계강 탁 가들 차

리 고 감격 우승 차지하 탁 에 사상,

계 상에 감격 순간들 맞 하 다 그 후에. 1986

에 아시안게 울 림픽에 고 우승, 1988

하 다 특 월에 계탁 수 에 역사. 1991 4 41

단 하여 리아 하여 여 단체‘ ’․

에 연 우승 차지하 꺾고 우승 하8

러한 결과 스포 역사에 큰 미 여해 거 다고, ․

할 수 다.

에 개 계탁 수 에 수 개 단식1993 42

경 우승하 그 드 슬 업 달 하 고 에 아, 2004

림픽에 우리 승민 수가 수 고 달

득하 등 한 탁 에 꾸 한 지 해 다.

탁 특2.

탁 경 볼 상 트에 겨 승 겨루 실내스포

다 탁 에 원 간단한 비 복.

수 탁 운동 체가 크게 과격하지 않아 별 없, ,

할 수 다 또한 탁 운동 다양한 연 에 수 여. ,
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가 스포 동시에 한 술과 체 필 하,

복 하 한 운동 도 하다.

탁 운동 목 에 가 가벼운 볼 가지고 우 민첩하게(2.7g) ,

움직여야 하 경 스매시 도 시 약 에 달하여, 126km

산한다 가 볼 거리 가 한다35m 3m

안에 트 해야 한다 러한 시간 상 시간 약0.09 . ( 0.2

가 하 과 사신경 동 매우 하다) .

뿐만 아니 볼 고 가벼워 공 항에 한 도 변 폭 크고

에 한 도변 가 다양한 경 다 에 타 과 술 술. , ,

다양 고 한다 엄청 변 스피드 경 고 볼 수 다, .

특 용 재질과 크 양 다 에 과 타 술, , (grip) ,

경 하 다양하다 러한 특 들 에 과 러. (rubber)

개 에 해 술 달 루어지게 었 술과 비 상 보,

계 어 다.

탁 경 술 수 아지 아질수 포함하여 빠

도가 연 해 필 하 에 민첩 그리고 연 어,

진다 또한 술 에 경 변도 하다하고 할 수. ,

다 경 상 거리가 매우 가 워 상 수 과 태도가 경 에.

어 향 미 쉽다.
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체C.

체1.

체 질병 없고 신체가 상 탈 상Cureton(1947) ,

신상태 지 신체 할 수 과 업 말한다 체.

하 운동 근 순 지 평 민첩 연 등‘ , , , , , ’

여 가지 할 수 다 고 하’ , Hettinger(1953)

체 근 지 민첩 가지 들 합 한다 고 주 행동‘ , , ’

체 강 하고 다 러한 체 트 닝 에 체 과.

체 어 할 수 다 체 운동 근. ‘ ,

지 순 민첩 평 등 어지 체, , , , ’

스포 목별 하 스포 가 특수 가진 체 경

목별 특 고 체 미하고 것 다 수( ,

그리고 계보건 에 체 주어진 상태에 근 운2007). WHO “

동 업 만 스럽게 수행하 필 한 고 하”

고 체 간 동 가 어지 신체 ‘Physical

Fitness, Physical Resource, Motor Ability, Motor Skill, Motor Performance'

등 다.

체 개개 별 주어진 건하에 근 운동 어지 업 만 스

럽게 수행하 말하 상 신체 동 객 지 가 수 듯,

체 하다고 하 것 단지 신체에 질병 없 극 상태 건

강 보다 동 고 극 생 할 수 동 건강상태개

해 할 수 다 체 과학연 원( , 1999).
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근2.

근 근 하 한다 어사 에 근. “

또 그 지 또 충 감당하여 내 하고”

또 다 미에 근 게 에 하여 근 순간,

한 에 낼 수 하 근 근 직 순간, ,

단 한 에 할 수 어지 근 단 과,

근 신경계 용 심리 에 향 다.

근 고 체 짧 시간 안에 움직 수 고“ ”

하 근 근 수 통하여 생산Fleishman(1955) , 1

근 수 에 하여 어지 근 수 에(tension)

어진 운동 단 근 수 근 에 도 어지 극빈도,

근 단 에 해 향 다.

근 간 신체 동 주도 하 동 운동 그,

들 근 고 하 근,

여 근 보다 매우 우 하 사 시 에 한 가 보 게, ,

그 후 차 가 들어가 근 감 하 것 그 사 재

동 간주하게 다.

근 근 단 크 미하 단 크 클수 근,

가 어지게 보다 큰 할 수 또한 신,

경계 근 가 루 운동 단 가 많 동원 수 근 근 커지

게 근 가지 하여 보 근 과 동 근 어,

지 근 근 가 변함없 수 하여 내 근

하 등척 수 용 시에 낼 수 말한다, .

또한 동 근 근 단 시키 수 하여

낼 수 근 말하 근 체 평가에 한 근

수 에 해 들 체 미하 근 평가에 별과 연 별

차 가 게 각 목별 스포 에 차 보 다.
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근지3.

근지 한 수 근 복 지 할 수 들,

미한다 복 하 근 근 에 가 워질수 지 시간.

감 하게 근 낮 비 근 할 에 지 시간,

가하여 상 낮 근 할 근 포 운동단 들 동원( )

많 근 포들 식상태에 게 다 처 에 동원 근 포들.

피 해지게 식 근 포 가 동원 어지 지

운동 할 수 게 다 상 등( , 2010).

심폐지4.

심폐지 시간동안 근 동 할 수 미하고,

동하 근 들에 산 공 하 신체 에 달 다 체가.

운동 하 에 취할 수 산 양 산 취 심폐

하고 다 각 운동 산 취량 가시키지만. ,

운동 산 취량 가하 도 훈 에 체 수 연, ,

운동 등에 해 향 많 다 지, ( , 2009).

연5.

연 체질 가동 할 수 다 러한.

에 연결 어 근 과 건 등 신 에 해 우 운동, ,

실시하 사 동 지 한다.

여 에 운동 수에게 어지 동 순 주 고 해볼

수 비하여 상 생 들에게 어지 동 지 주

고 어야 한다 사실 다.
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순6.

순 다 게 하 워 고도 하 단 시간 당 수행 어(power) ,

진 업량 리량 운동 시 순간 할 수,

할 수 다 순 과 도 가지 포함하고. ,

동 과 움직 들 도가 결합 것 다 순 과 도에, .

해 결 어지 여 에 근 도 근 수 도 말한다, , .

민첩7.

신체 향 빠 고 하게 시킬 수 말한다.

민첩 빠 동 신 동 과 동 태 향 빠

게 하여 다 동 진행하 것 운동 극 신경계가 감

지하고 통합하여 다시 말 신경계에 해 극 고 그 극에 한

과 에 보내 신체 당한 운동 하게 다 러한 들 연.

민첩 신경 달 도에 해 결 다 민첩 하.

검사항목 신 검사 택 검사 사 드스 등과 같, (Side step)

항목 다.
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연.Ⅲ

연 상A.

본 연 피험 역시 재 여 탁 수 상 실G G 8

시하 산 운동 프 그 에 참여하 운동그룹 하, ․

운동프 그 용 특 약 복용 지하 다 연 상, .

신체 특 과 같다< 1> .

연 상 신체 특1. M±SD

Values are mean±standard deviation
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항목B.

본 연 다 과 같 실시하 다 신체 항목 신 체 체지. ( , ,

체 항목 악 스트 근 몸 키 근지 복 달리), ( ), ( ),

심폐지 앉아 몸앞 연 리 리뛰 순 복( ), ( ), ( ),

달리 민첩 실시하 다 경 향상항목 후 시합 후 타 결과( ) .

하 다.

신체 검사1.

체지 체지 량 체 타내 여 20%

체지 사 용하여15% Bio-Space In-Body 230

하 다 러한 생체 항 근에 신체.

리 사용 고 것 체 내 신 주게

도 가 수 게 다.

체 검사2.

체 검사 사 용하여 실시하Bio-Space In-Body U-Town

순 과 민첩 검사 합 체 연, (BS-FS)

과 근 근지 심폐지(BS-FF) (BS-HG), (BS-PU), (BS-AB)

실시하 다.
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연 차C.

본 연 여 고등학 엘리트 탁 수들 상 산·․

훈 프 그 에 참여하여 체 과 경 에 미 과 검 하 하여

여 고등학 탁 수 운동그룹 하 다 운동그룹· 8 ( 8 ) .

주 6 간 산 훈 실시하 주 주에 각각 체70 · , 0 8

하 다 경 시합 결과 탕 도 하 다 본 연 연. .

차 같 실시하 다< 2> .

연 차2.

피험

여 수․

평 규 산 운동 실시하지 않․ ․

운동그룹 8․

↓

사 검사

체 근 근지 연 심폐지 순 민첩( , , , , , )․

↓

운동 프 그 실시

운동 태 산 운동:․ ․

운동 강도 : 75% HR․ max

운동 시간 : 70․

운동 빈도 주: 6․

운동 간 주: 8․

↓

사후검사

체 근 근지 연 심폐지 순 민첩( , , , , , )․

↓

료처리
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운동프 그D.

본 연 에 사용 산 운동프 그 같 용하 다· < 3> .

주간 주 비운동 산 운동 산 운동8 6 1 70 ( 10 , 25 , 25 ,

리운동 실시하 다10 ) .

산 운동프 그3. ·

주1 주6 주7 주12

산 운동(50%) 무산 운동(60%) 산 운동(60%) 무산 운동(70%)
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료E.

본 연 에 도 한 결과 값 평균값과 편차 시하 사 사후,

결과 료처리 통계프 그 사용하여Window SPSS ver. 22.0

운동그룹 사 사후 차 검 하여 본 사용하 다· t-test .

얻어진 결과 든 통계 수 p 하 다<.05 .
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연 결과.Ⅳ

본 연 에 엘리트 탁 수들 상 산 운동 용하여·

0주 주에 체 실시 후 비 하여 다 과 같 결과 얻었다8 .

근 변A.

주간8 산 운동· 실시 후 근 상 악 한 결· ( ) 과

그림 같 타났다 근 상 악 변 사< 4>, < 1> . ( ) 51.51

에 사후 가하여 통계 하게±5.42kg 54.86±5.50kg

타났다(p<.01).

근 상 악 변4. ( ) M±SD

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

0

10

20

30

40

50

60

근 (kg)

pre-test

post-test

그림 근 변1.
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근지 변B.

주간8 산 운동· 실시 후 근지 한 결과·

그림 같 타났다 근지 변 사< 5>, < 2> . 44.55±4.87kg

에 사후 가하여 통계 하게 타났다48.33±5.36kg

(p<.05).

근지 변 단5. ( : )

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

0

10

20

30

40

50

60

윗몸일으키

pre-test

post-test

그림 근지 변2.
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심폐지 변C.

산 운동· 실시 후 심폐지 한 결과·

그림 같 타났다 심폐지 변 사< 6>, < 3> . 51.00±5.40

에 사후 54.55±5.54 가하여 통계 하게 타났다

(p<.01).

심폐지 변 단6. ( : )

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

0

10

20

30

40

50

60

왕복오래달리 (회)

pre-test

post-test

그림 심폐지 변3.
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연 변D.

주간8 산 운동 실시· 후 연 한 결과·

그림 같 타났다 연 사< 7>, < 4> . 23.24±5.25cm에

사후 25.36±5.01cm 가하여 통계 하게 타났다(p<.01).

연 변 단7. ( : cm)

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

0

5

10

15

20

25

30

윗몸앞으

pre-test

post-test

그림 연 변4.
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순 변E.

주간8 산 운동 실· 시 후 순 한 결과·

그림 같 타났다 순 사 에< 8>, < 5> . 194.11±7.91cm

사후 가하여 통계 하게 타났다201.55±7.617cm

(p<.001).

순 변 단8. ( : cm)

Values are mean±standard deviation, ***p<.001

0

50

100

150

200

250

제자리 리뛰 (초)

pre-test

post-test

그림 순 변5.
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민첩 변F.

주간8 산 운동· 시 후 민첩 한 결과· < 9>,

그림 같 타났다 민첩 사 에 사후< 6> . 12.00±.58 11.70±.50

감 하여 통계 하게 타났다(p<.01).

민첩 변 단9. ( : )

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

0

2

4

6

8

10

12

14

왕복달리

pre-test

post-test

그림 민첩 변6.
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.Ⅴ

본 연 여 수들 상 주간 산 운동 통한 체 향상에8 ·

미 향 하여 엘리트 탁 수들에게 산 운동프·

그 개 에 필 한 료 공하여 과 운동프 그 하

용할 수 색하고 하 본 연 목 고 에 시

연 결과 아 같 하고 한다.

체 변A.

에 시한 건강ACSM(american college of sports medicine, 2000)

체 신지 과 근 근지 연 신체 에 개, , , 4

수 운동습 과 건강 매우 다고 하 근 미,

과 다에 건강과 생 습 병 병 감 시키고 하 해

건강 체 지 하 다 양(health-related fitness) ( ,

2002).

근 들어 든 사 들 에 지 양 취 운동 하여

각 질병과 질 들에 시달리 사 들 많아지고 신들 실 연 보다

어 보 거 동안처럼 보 도 하 상 실 짐 하,

어 운 실 다 그러 간 건강 생 죽 지 하게 보.

것 아니다 사 빠 변 하여 생 체 동 클럽.

수가 갈수 가하고 체 과 스포 동 생 체 그,

고 다 그런 가운 지 운동 하 어지고 건강.

해진다 식들 산 운동에 한 참여하 들 가 크게
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가하고 다( , 1998).

재 지 수행 어지고 체 연 들 심폐지 근, ,

근지 연 건강 체 에 주 고 들에게,

쉽게 어지 각 질병과 지어 건강 진들 들 규 해 고

다 숙 등 등( , 2006; , 2006).

근 상생 에 많 도움 주 체 다 허( , 1992).

산 운동 학생들 체 과 신체 에 미 향에 보(1994)

근 가 보고하 다 에 시 행연 결과 본 연 결과.

가 하 결과 타냈다 근지 동 한 움직 과 압 복하 근.

근 간 동안에 근 지 하 근 한다 재, (

훈 등 들 상 하여 드민 동 들 경 수, 1999).

에 근지 비 결과 우수동 보동 들보다 게 타났

다고 보고하 진 같 결과 보들보다 우( , , 1999),

수한 동 들 지 리 복 동 스 하여 신운동

근지 향상 었다고 생각 다.

심폐지 한 간 동안에 찬 동들 지 할 수 근 과

순 계에 하가 주어진 상태에 지 운동 하 근 신진 사,

진시키고 산 포 직에 원 공 하 산 에 지 신체 직에 지

지시킬 수 순 계 근 한다 허 규( , 2001).

행연 결과 들 상 드민 운동프 그 실시한 결과

산 취량 하게 가하 다고 보고하 다 창( , 2002; ,

본 연 에 도 같 탁 수들에게 체 훈 지 실2007).

시하여 얻어낸 결과 고 할 수 겠다.

연 신체 들 가동 평가하 것 러싼 근

건 지 직과 피 등 직들 향 직 고 다 도, , .

여 들 상 하여 과 거타 운동 실시한 결과(2001)

연 에 하게 가한 것 보고하 다 러한 결과 지.
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과 거 타 하 몸 운동과 운동 연 가하 본 연

에 도 운동실시 과 후에 스트 실시하여 본 연 결과

같 결과 타냈다.

순 짧 시간 안에 많 양 할 수 말한다. ,

진 들 상 드민 동 들 경 수 에(1999)

순 비 결과에 우수동 심동 들보다 하게

게 타났다고 보고하 다 러한 결과 운동 실시할 복 많 움.

직 우수동 들에게 운동량 많 것 생각 어 본 연 에 도 지

리 운동프 그 실시 하 결과 타냈다고 생각 다.

민첩 동 운동 향 신 하게 꿀 수 신체 다.

드민 수들과 드민 동아리 학생들과 차 러한(2006)

지 움직 복수행 운동 결과 운동 간에 드민 스 운동

하여 민첩 체 학과 학생보다 통계 하게 타내었다 러한.

결과 본 연 결과 하 결과 타내 탁 운동시에도 수들에

게 어 우 움직 많 탁 운동에 어 하 결과 타냈다

고 생각한다.

같 결과 합해보 본 연 에 결과 행연 들과 같 규

운동프 그 용하여 실시한다 체 에 가하 결과들

볼 수 체 진과 어 신체 개 에 과

타냈다고 생각 엘리트 탁 수들에게 운동 프 그 하여 술훈,

만 실시하 것 아닌 체 들 지 향상 시킨다 경 하

어 결과 얻어낼 수 것 생각 다.
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결.Ⅵ

본 연 주간 산 운동프 그 용하여 운동 실시 과 후에 체8 ·

향상에 어 한 향 미 지 규 하 목 었다 연 상 여.

탁 수 하여 운동그룹 하 피험 동 하8 ,

게 산 운동프 그 에 참여 하여 주 주에 체 항목에 하여· 0 8

후 실시하 다 에 얻어진 료 사 사후 차 검· . ,

하여 집단 내에 실시하 든 통계 수Paired t-test ,

p 하 아 같 결 얻었다<.05 .

체 변 에 운동 실시한 그룹에 실험 보다 후에 근 과 근1.

지 심폐지 연 민첩 순 에 한 차 보 다, , , ,

(p<.05, p<.01, p<.001).

같 결과들 합하 주간 엘리트 여 고등학 탁, 8 ·

수들에게 산 운동프 그 용 실시하 체 근· · , ( ,

근지 심폐지 연 순 민첩 에 과가 다, , , , )

결 얻었다 에 여 탁 수들 경 에만 한 훈 실시하.

연 계 하여 탁 훈 프 그 료 시

하 다 후 연 에 다양한 에 운동 시하고 상생 식. ,

습 과 생 개 한다 엘리트 탁 수들에게 필 한 체 과

향상시킨다 당연시 경 에 어 도 과가 타 수 것

생각 지 연 운동프 그 개 한다 엘리트 탁 수들에,

게 훈 료 공하여 량 수 돋움 할 수

가 것 다.
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