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ABSTRACT

Variation Analysis on Basal Physical Fitness of Middle

School Sports Club’s Student Using Floorball

Kim, Se-woon

Adivisor : Prof. Seo Yeong-Whan, Ph.D.

Major in Physical Education

Graduate School of Education Chosun

University

This study was conducted to evaluate 12 weeks to carry out sports

club activities for the male middle school students, how this affects

the physical fitness and body fat (BMI) of those students. The

results were as follows.

A. fundamentals change

1. Cardiorespiratory endurance is 63.80 ± 12.60 pre increased to

66.50 ± 12.69 post it showed a statistically significant difference (p <.05).

2. Flexibility is 6.70 ± 5.36 pre increased to 8.40 ±6.02 post it

showed a statistically significant difference (p <.01).

3. Endurance is 34.05 ± 6.92 pre increased to 37.20 ± 7.69

post it showed a statistically significant difference (p <.001).
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4. Improvisation is 197.85 ± 21.64 pre increased to 201.35

± 20.84 post it showed a statistically significant difference (p <.001).

B. body fat changes

Body fat (BMI) was 22.77 ± 4.30 pre reduced to 22.18 ± 4.10

post, the difference was statistically significant at (p <.001).

Taken together, these conclusions the results of 12 weeks aimed

at middle school sports club activities, physical fitness and body

composition (body mass index: BMI) concluded that the positive

effects.
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.Ⅰ

연A.

간 평생 동 여러 신체 동 갈 수 도 만들어 여,

러 신체 동 든 신체 들 지 또 상 도 만들어

다. 그러 에 생 경 스마트 동단순 어감에21 ( · )

신체 동량 어들고 다 런 편리 과 단순 에 미 책.

지고 청 들 폭 게 과 각 매체 등 돌림, ,

청 등 미 숙 여러 가지 들 타내고 다ADHD .

또 생 경 스마트 어감에 식단과 시 주 과도 업

스트 스 들 신체 동에 식 등 청 들 생,

습 병 어지고 다 에 에 생들에게 신체 동 지.

어 낼 수 도 운동 주 수업 어 새 운 목 시도

사들 어 고 다 그 에 도 동량 많고 운동강도 미도가.

스포 목 어볼 다.

스포 스포 목과 달리 시 간 게 주

특징 갖고 다 그 스포 목 어볼 드 키 스 키.

병 여 만든 목 다 어볼 역 경쟁 동 체 수업.

용 경 식과 규 병 여 실시 수 실내 체,

같 평평 닥에 어볼 스틱과 공 골 만 도 수, ,

실내경 다 지만 개 특징 가지고 어.

운동 에 도 가 목 드 키 스 키에 비 상 험,

낫다.

어볼 통 체 수업 여개 가 매3,500 30%
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가 고 스포 클럽도 에 여개 에 도2009 150 2013

에 여개 도 많 고 다 어볼 체 수업과800 .

스포 클럽에 도 가 목 다.

원 에 동 스포 클럽(2007a, ) 5 시

사업 진 다.

그 에 다 운 어 과 후 동 여러

생 체 동들 간 시 사업 통 여 스포 클럽 공식5 ‘ ’

직 었다 경· ( , 2015).

그 후에도 생들 체 진 체 동 등, ,

생들 신체 동 변 시키 다각도 다.

그동 체 주 엘리트 수들 주 집 었 과거 고,

생들 생 체 동 비 여 보고 스포 가 닌

스포 강 다 허 미( , 2007b; , 2007).

스포 클럽 통 생들 신체 동 다 경험 수 도 과

술 에 생들 체 진 업 스트 스 주

에 과 후 스포 동 스포 클럽 동2012 ‘

규 만들어 생 체 동 시간 보 주었다 과’ (

술 , 2012).

스포 클럽 담 사 지 여 내 스포 클럽 리그· ,

스포 강사 리 그리고 생들 견 수 여 목 도 다 청, .

스포 클럽 참여 책 청 신체 에도 미‘ ’

그 신체 체 다.

체 간 처 든 경에 극 처 역량과 생

경 변 에 여 신 건강 지시키 리 생, ,

스트 스에 견 역량 체 경 신체

다 울 체 연( , 1991).

신체 동 통 여 체 진과 비만 리 신체 건강 신체 동



- 3 -

만들어 에 체 과 비만수 신체 동참여수 신체 감 신체, , ,

개 그 과 검 변수 사용 수 도 목 고

다 과 술 연 강( , 2008; , , , 2009).

건 삶 지낼 수 도 그 가 탕 만들어가 청

어 보다도 신체 신 고 시,

므 건강 진 건강 리 여 극

지도가 다 승( , 1997).

본 연 에 주간 어볼 용 스포 클럽 동에 참여12

생들 체 과 체지 체질량지수 변 에 어( :BMI)

미 지 규 고 생들에게 어볼 스포 클럽 동 그,

실시 여 그 과 검 고 연 다고 생각 다.

연 목B.

본 연 목 에 실시 고 스포 클럽 동에 주간 참여12

생들 체 심폐지 연 근지 순 체지( , , , , )

가지 평가 목 사 사후에 스포 클럽 동에 참여5 , ,

생들 체 상 시키고 그 목 다.

연 가C.

본 연 목 달 다 과 같 연 가 다.

스포 클럽 동에 참여 생들 후 체 심폐지1) , ( ,

연 근지 순 에 변 가 것 다, , ) .
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스포 클럽 동에 참여 생들 후 체지 체질량지수2) , ( :

에 변 가 것 다BMI) .

연D.

본 연 수 다 과 같다.

본 연 상 역시에 재 에 다니 생1) G S 20

다.

본 연 실험 간 스포 클럽 신체 동 시간 통 지 못2)

다.

3) 개 식생 가 경 과 심리 고 지 못, 다.

험 개개 운동 고 지 고 운동 건 동4)

그 실시 다.
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경.Ⅱ

어볼A. (Floorball)

어볼1.

어볼 드 키 스 키가 병 여 만든 스포 목 다.

어 스틱매트 같 여러 가지 태 닥재 가(floor)

리킨다 경 크 트보다 간 크 드볼경 살경. , ,

과 비슷 다 경 규격 폭 에 경 사 보드. 20m 40m

링크 만들어 어 다 링크 보드 리 연결시 것 말( ) .

스틱 재질 에 운드처리 어 다50cm .

어볼에 가 지만 규 경 진

수 어 다 수 드 수 골리 다. 5 1 .

경 에 드 수 수 티 에 달 질 수 다. 20

드 수 골리 여 수 어볼 특별 고가2 ,

비가 지 므 쉽게 수 다.

스틱 과 볼 리 컨트 쉽게 울 수 도 가볍게 만들어지고,

다 체킹 허용 지 므 게 본질 수 고 것.

들 경 가 게 다 수 경 어· .

스포 못지 게 다 믹 술 진 에 어볼 엘리트스

포 가 엿볼 수 다 어볼( , 2006).



- 6 -

어볼2.

어볼 역 경쟁 동 다 경쟁 동 경쟁 가. (competition)

신체 동 게 주 스포 경 상 에 재 상 경쟁

과 수 고 감상 동 말 다 경쟁 동 개.

집단 간 경쟁 경쟁에 경 운 과 다 지 략

개 단체 동 므 원 간 동심과 리 십 스포 맨십 등,

사 가 목 시 다 과 술( a, 2007).

어볼 역 경쟁 스포 므 상 역 여 신체

통 여 골 어 겨루 동 다 상 역 여 득 얻어.

진 결과 승 결 경 다 과 술( b, 2007).

어볼 , 드볼 스 키 등 여러 가지 스포 목과 동,

게 간에 경 러 진 시간동 상 보다 많 득 얻

승리 목 스포 경 다 그러 스 키 럭비 달리.

경 심 몸싸움 수 없 크 에 변 규, 3:3

용 여 경 수 다 또 어볼 실내 가리지 고 든 공간. ·

에 사용 수 어 공간 용 용 목에 취 사 들

도 간 규 만 쉽게 참여 수 경쟁 스포· · ·

다 강진( , 2012).

어볼3.

어볼1)

후 스웨 비슷 스포 클럽에 스틱 스틱과1960 YMCA

스틱 볼 용 여 태 실내 키 게 시 다 그 당.

시에 스웨 에 어 얼 에 키 경11 ‘Bandy'

스포 가 었 실내에 다고 스웨 에Bandy “Innebandy' ,
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드에 각각 다‘Salibandy' .

많 스웨 후 특 상 실내 스포 목

어볼 목도 러 경 상 에 럽에 루었다 후 주변.

럽지역 개 럽 에 어볼 보 었다 어볼.

림 스포 목 님에도 고 들 에 수 었 원동

진 스포 클럽 가 미 착 었 다.

재 주 스웨 에 스포 클럽 사 스포 클럽 등,

통 산 어 도가 가 다 고 스포

착 다 또 스웨 에 어볼 시 여 클럽 수. 5 7～

여개 상 식등 수가 만 여 상 크리에 동2400 24

체 만 만에 도 에 공 다 수900 200 .

들 경 “Super Elite League”가 운 고 스 같 도시에,

리그 운 고 도시 리그 지 운 고 다 특8 5 .

목 에도 고 클럽보다 여 클럽 많다 특징

다.

월 스웨 스 스 드 가 어볼1986 4 12 , , (IFF)

립 여러 가에 도 심 보 시 다 후 원 수가.

어 재 계 개 게 동 고 다 럽 비 여57 .

계 각 에 어볼에 심과 참여가 지 월2004 5

스포 단체 연 에 식 목 채택 었 월GAISF( ) 2011 7

공 에 개 림 원 에 어볼 목(IOC)

가맹 경 목 승 다 그리고 동 시 게. 2015 SEA Games(

싱가포 개 폴 드 개 에 식 목, ) 2017 World Games( )

승격 어볼 상 매우 다.

또 에 평창동계스 림 에 처 시 목 보2013

어볼 에 스트리 동계스 림 에 식 목2017

었다 어볼( , 2016).



- 8 -

내 어볼2)

우리 에 월에 어볼 어볼 주 사에2003 9 現

처 도 었고 체 계역 과 고2004 · ·

체 사 사 체 심 지 보 체계 지도 강습

동 루어지 빠 게 산 었 짧 역사에도 고 에

어볼 생 체 새 운 스포 지도 상승· 2015

통계 료에 식 등 고등 어볼 스포 클럽· ·

수가 개가 동 고 다 매 상 체 등1,149 . 150%

보 고 다 또 체 계열 개 에 어볼 공 실. 21

과목 우고 도 빠 게 고 스포 다.

체 단체 승 후 타 목들보다 역사가 짧2009

에도 고 월 체 가맹 승 과 달 여2015 1

가 엘리트스포 가 보여주고‘Sport'

꾸 고 다.

또 지 간 지원 없 상 에 게 가 운12

단체 지 시 계 수 에 참가 고 다 그리고 청.

수 트 운 에 계‘Team 2020' 2020 TOP

진 목 미 꿈 수 에 쓰고 다10 .

체 목 마다 참가 고 에2011 2012

스포 클럽 식 목 채택 었다 또 생. 2012

체 식 목 참여 들 생 체 에도 큰 역 고

다 어볼( , 2016). 후 열 경에 도 가 수 여

에 시 체 시 목 참여2006 2011 , 2012

스포 클럽 식 목 참여 에 생체 식 목, 2013

채택 어 참여 다 그 후 도 계여 어볼 에 본. 2013

진 계 어볼 에 본 진 등 계 에 도, 2014

각 타냈다 스포 클럽에 도 사 생들 과. ·
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고등 동 리에 도 많 가· ·

어 빠 다. 같 내 어볼 목 체

에 큰 역 것 감 용 것 수 다.

어볼 특징4.

쉽다1) Easy ( )

규 과 본 술 습득 쉬워 짧 시간에 경 참여가 가 스포 다.

2) Safety ( )

스틱과 볼 연 스틱 재질 비에 상 험 고 격 몸

싸움 경 규 어 스포 다.

공간3) Space ( )

체 마룻 닥 운동 등 어 든 수 어 공간,

크게 지 공간 스포 다.

운동4) Exercise ( )

체 체 사용 사 드가 없 에 어 스포 못지 게 운

동량과 민첩 등 운동 과 집 상에 탁월 스포 다.

5) Everybody ( )

께 수 스포 경 가 가 특,

여 생들 신체 동 진에 탁월 과 가진 스포 다 어볼( ,

2016).
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어볼 경5.

어볼 경 직사각 마룻 닥 우 탄 재질 닥에 경

진 다 경 에 스 지 시 어.

닥 색상과 실 다 색상 사용 도( 4~5cm)

다 경 어볼 링크 보드 가 어 보드가. ( )

없 시에 체 벽 용 여 경 진 수 다 어볼(

, 2016).

그림 플 어볼 경 규격 한플 어볼협회< 1> ( , 2016)
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어볼 여러 비가 지 에 쉽게 수 스

포 다 드 수 스틱 운동복 운동 가 고 골리 보. , , ,

헬 , 골리 니폼 보 등 착용 다 어, .

볼 에 주 공식 에 참가 골 스틱 그리고 공 헬,

과 같 용 에 공식 사용 여 다(

어볼 , 2016).

스틱1)

스틱 샤 트 포 그립 과 볼 다루(shaft) (grip)

블 드 다 스틱 재질에 샤 트 게 견(blade) .

고 에 미 보 에게 연 스틱 재질 샤 트

볼 컨트 보다 쉽게 주 다 어볼( , 2016).

스틱 트 트 그립(Left), (Right) ,

트 스틱 그립(Left) ,

트 스틱 사용 다 샤 트 술 습득과(Right) .

게 에 미 므 다 스틱 택.

스틱 닥에 수직 상태에 에 가슴사 지

스틱 에 개 신 스타 에 택 수 다 어볼( ,

2016).

그림 플 어볼 스틱 한플 어볼협회< 2> ( , 2016)



- 12 -

볼2)

공 게 그 매우 가볍고 연 스틱 재질 만들어23

공에 맞 수가 심 게 다 거 상당 경우 거 없 에

다 공에 술 연 가 루어 어 수업용 경 용 등.

다 태 공 고 다 어볼( , 2016).

그림 어볼 볼 어볼< 3> ( , 2016)

골3)

어볼 식 경 에 사용 골 크 160cm( )×115cm(

비 다 등 경 용 경우에 골)×60cm( ) . 112cm×137cm×60cm ,

리가 없 간 게 에 미니 골 사용 도 다(60cm×90cm) (

어볼 , 2016).

그림 어볼 골 어볼< 4> ( , 2016)



- 13 -

골리 비4)

골리 상태에 빠 슈 게 막 내

헬 골리 니폼 상 보 드시 착용 고, ( / ), ,

그 에 갑 가슴보 등 사 니지만 에 사용,

다 어볼( , 2016).

그림 어볼 골리 헬 니폼 상 보 갑< 5> , / , ,

어볼( , 2016)

어볼 링크5) (Rink)

경 보드 링크 재질 개 가( ) FRP 1 2m

리가 쉽게 루어 경 수들 리 충돌 시 상 주 보

막 역 다 보드가 없 경우에 체 벽 탁 스 등과. , ,

같 보드 링크 역 체 수 경에 도 용 수 다 어( ) (

볼 , 2016).

그림 어볼 링크 어볼< 6> ( , 2016)
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스포 클럽B.

스포 클럽 개1.

스포 클럽 상 등 고등 지 재2 3

생들 체 수업 닌 규수업시간에 든 여 생들 목 택·

참여 스포 동 다 동 생 체 등 수. ( )

고 청에 등 여 에 체 목 여 결 고

운 체계 직 다 스포 클럽 생 상.

에 루어지 체 동 과 후 체 동 체 동 리,

등 포 루어지고 참여 본 체 동 보

여주 사업 다 스포 클럽 생들 체 동. ,

보 스포 가 닌 스포 건강 체 상 체 동 체 운‘ ’ ‘ ’ , , ,

동 들 결 시 었다 원( , 2007b).
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스포 클럽 역2.

스포 클럽 역1)

시 사업 시 스포 클럽 생들 다2007

신체 동 공 고 운동 개 보 수, ·

여겨지 스포 클럽 통 여 폭 생들,

비만 체 살 우울 등과 같 신체 심리 사 결, , , , ,

단 과 체 지닌 가 미 뛰어 탈, ‘ ’

과 동 고 여러 가지 에 결 갖 고

다 것 다시 수 동 고 볼 수 다 천 역시(

청, 2013).

스포 클럽 생들 건강 체 진 과 공동체 식·

신체 심리 신 건강 도 고 사 동 스포 동, ,

통 여 건강 뿐 니 스포 체 과

지역 생 체 연계 통 우수 체 동 산 역 다

과 술( , 2009).

또 스포 클럽 동 통 여 지역사 체 시 생 용 고

체 지도 생 스포 지도 스포 지도 스포 원 사 생( , ), ( ,

체 단체 지역 사 등 여 체 시 체 과 담 사, )

여 원 용 다 과 술 체( , , 2012).

스포 클럽2)

건강 진(1)

우리 주 사망 사 심 질 뇌 질 당뇨병 간질10 , , , , ,

고 질 만 도질 등 만 질 체 사망원 차지, 7 61%

고 러 만 질 못 생 습 지 어 생 다.
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건강 생 습 과 지 만 질 다 청 건강.

생 습 만들어지 시 시 에 생 습 평생,

지 가 므 만 질 리에 어 매우 다 질병 리본( ,

2007).

스포 클럽 동 생 루 시간 상 동( , 2011) 1

여 상 스포 클럽 동 생 건강 체 게 타났3 ,

스포 클럽 동 건강 체 신체 개 체 수업태도에, ,

미 것 타났다 청 체 동 신체 심리 사. , , ,

에 에 도움 다 태( , 2002).

스포 술 달 스포 체험(2)

스포 클럽 신 고 스포 택 여 참여 태 당스포

본 술뿐만 니 당 목 역사 사, ,

에 다 스포 특징에 수 다 스.

포 스포 그 체 그것 사 에 태 지 갖게 특

개 별 여 특 목 가지고 고 특수 질뿐만 니

스포 생 여러 가지 사 과 술 신체 동, ,

과 께 체 체 사실 타 다 또 다( , , 2007).

스포 참여 통 직 간 스포 체험 계 볼 수 다·

목과 갖 수 게 여 다 사고 달 게

다.

연철과 창 연 에 청 여가 스포 참여 과 수업(2001)

강도가 수 감과 취감도 같 다고 병 상,

주언 생 여가 동 참가 에 사 신(2001)

감에 연 에 스포 에 참가 생들 신감 가 다고 다.

결 스포 클럽에 참여 게 다 동 생들에게 스포 본

술 습득 가 게 내 뿐만 니 후에도 평생체·

실천 가 도 것 다 재( , 2013).
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리 십 공동체 습(3)

청 들 다 격과 특 지닌 또 들과 께 스포 동에 참

여 상 새 운 사 그에 여러 변 가 생

다 미 경쟁 스포 생들에게 스포 맨십과 어( , 2003).

신 경험 수 공 다 스포 동 청 들.

에게 격 생 도 달 달 시민 신 에, , , ,

다 상 강 민 스포 같 과( , , 2001).

체 에 큰 과 타 수 다.

스포 클럽에 참여 생들 내 스포 클럽 에 규 과 규

지 지도 심 동료 상 다 것, , , ,

워 다 또 지 고 슬 운 미 리(Clifford & Feezell, 1997).

갖 어 습득 수 계 가 것 원 공동

체 습 통 여 개 뿐만 닌 타 그리고 그러운 마 감싸,

수 러 것 다.

같 과 생들 단지 스포 에 참여 여 얻어지 것

니 주체 사 지도 동료 상 심 그, ( ), , , , ,

스포 경 등과 상 용 에 결과 얻어진다.

스포 클럽 스포 본 술뿐만 니 청 들 살 가

훈 울 수 도 들 개 개 시키

생 사 지도 심과 다, , ( ),

(Perkins, 2000).

여가 공간(4)

청 들에게 어 여가 거움 릴 수

통 실 가 게 동 다 청 시 취감과 체.

실 가 게 동 다 청 여가 개 차원에.

건강 체 진 취감 신감 갖도 고 사 차원에, ,

사 결 사 통 사 습 습 복, · ,
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다 청 개 원 뿐만 니 여가 만 도가 수 생( , 2006).

만 도에 도 다 미 고 어 청 여가생 개

생 생 에 어 고 다 강 그러 청 들( , 2004).

에 생 경 경 시간 에 여가생 주 컴퓨 게,

어 다 신체 동과 여가 동 계 맺 수 스포.

클럽 통 실천 수 스포 클럽 또 통 들만

여가 게 수 도 공간 공 다 청 개 원( ,

2006).

스포 클럽 생들에게 개 상 스포 습득 게 극1

규 신체 동 여 여가 공간 에 지역사 스포

클럽에 참여 수 가 내포 고 다 또 지역사 스포 클럽.

시 연계 고 에 건 고 지 여가 동 가,

게 다 원( , 2007).
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스포 클럽 운3.

스포 클럽 운1)

과 후 에 운 고 체 동 고 창 체험 동· ·

수시간 게 여 스포 클럽 동 결과 가 동시간( ,

등 생 스 에 창 체험 동 동 리 동) (NIES) ( )

에 여 고 에 도 다 생 개 상 스포· . 1 2

클럽에 가 수 동내용과 시간 복 어 다 동, .

간 월에 월 지 가 월 지도 가 다 동시간3 12 , 1 .

평 시간 공 시간 내 다 생2 , 4 .

동시간 내용 승 경우에만 다 과 술(

, 2011).

등 과 등 상 생엘리트 수가 닌 등 고2

등 에 재 생 생들 스포 클럽에 가 여 동3

생 단 에 등 다 단 동 생 생. 2

개 목 지 등 가 다 그리고 보 에게 가 통신 통 스.

포 클럽 동 동 고 보 동 에 보 도‘ ’

스 체 시스 에 등 여 스포 클럽 동내용과 수시(NEIS) ,

간 특 사 등 다 과 술 체, ( , 2012).

과 스포 클럽 등 원 어 지만 규10

, 동 리 특 상 운 가 경우 체 원 심10

통 당 클럽 등 여 도 다 스포 클럽 담당 사.

지도시간 복 지 에 개 상 클럽 수업 지도 가2

클럽별 생 동 사 여 다 과 술( , 2011).
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스포 클럽2)

에 스포 클럽 운 고10,424 (93.4%) 1,597,308 (27.4%)

생들 스포 클럽에 참여 생들 스포 클럽 동(‘09.11)

별 스포 클럽 직 고 청 단 스포, · ·

클럽 시키고 다 과 술 체( , , 2010).

목별 스포 클럽 창 지 사용·

여 승리 주가 니 도 보 닌 스포 운‘ ’ ‘ ’

목별 시 도 청 우승 참가 수 목별 스포·

클럽 리그 운 다 과 술 체2 ( , 2011).

청 통계 료에 생등 등2011 45.0%( 62.1%,

고등 등 에 고등 체40.7%, 25.7%) 2 3

생 스포 클럽에 등 어 다6,529,821 45.0% 2,937,052

과 술 체( , 2012).
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체C.

심폐지1.

심폐지 신지 도 리 운동지 미 다, .

심폐지 심 과 폐 동 미 체 과 순

신체 동 시 근 동 지 수 에 지 생산 공 원 곧

삶 미 에 가 다 심폐지 산 취량 과. (Vo2max)

계가 여 산 취량 개 운동 강도, (Vo2max)

여 단 시간당 산 취 말 다 또 산 취량.

산 과 에 수 에 지 단 시간 미(Vo2max)

도 러 에 산 워 같 미 쓰 고 다, (

수, 2006).

심폐지 결 생리 살펴보 근 동 에 지원,

척과 용 산 직에 운 망 달 도 근, 감

산 도 감 등 들 수 고 러 태 운동 계 골격, ,

근계 심 계 에 수 결 다고 수 다, ( , 2000).

연2.

연 체 체 에 포 다.

연 체 에 포 가동 주어 운동

상 상 고 뇌 원 게 공 여 산,

충 공 여 운동 과 극 도 주 다.

직 지 근 상 또 여러 가지 용 ,

근 보다 수 도 것 연 다(

1 , 1996).
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연 달 상 다가 청 시 경6 9~12

그 수 차 청 어 도 생리통과,

통에 여 매우 다 연 달 에 신체 동 도 생 수.

상 운동 상 험 어든다 연 어지게 결.

여러 가지 가 생 고 신체 동 가동 가 어 같,

에도 욱 많 게 다 체 청( , 1992).

근 근지3. ·

근 근 수 생 리 에 지 간 든 신체 동

포 매 업과 운동 같 근 생 에 루어지고 근,

크 근 단 에 비 당 수 미, 1 kg㎠

다 근 주어진 에 수 근 근지. ,

지 수 근 에 근 수 다

근 지 게 가 후에 격 게 감 근6~18 , 40 ,

강 통 내 수 고 역

다 근지 달 지 진 가( , 1991). 5~14

고 후 고 에 다, 20 ( 2003).

순4.

순 폭 동 운동 과 운동 결 짓 가 체

동 상태에 순간 근 수 에 것,

미 과 순 가 짧 시간 내에, Johnson Nelson(1986)

고 다.

순 우수 운동 수 질 또 특 지만 상생 에 많 강 가

지 천 타고 경 크지만 다리 근 강,
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상 수 다 근 량 가 고 근 직 에 산. ,

도 리 겐 량 가 에 순 상 고 근 량,

감 산 운동 순 감 에 큰 미 다 강 림( ,

2010).

우리 비 여러 진 건강 체 검사에 순 검사가 포 어

지 지만 순 창시 청 에 달시키지,

후 달 시 가 없 에 지 미 수 체,

므 생체 검사 개 생건강 체 평가에 포 어 다

( , 2011).

체지 체질량지수D. ( :BMI)

체질량지수 체 신 곱BMI(Body Mass Index) (kg) (m2 값)

어 타 몸 게 키 용 여 지 공식

체지 건강 험도 지 다.

신체질량지수 체 신(BMI) = (kg)/ (m)²

체 겁다 가볍다 또 신 크다 다 가 니 비만, ,

체가 체내에 지 량에 단 에 체내에 지 량

체 통 체지 께 다 사 사용, BIA

통 여 가 다 그러 들 다수 험 들 상 사 경우 시간.

과 비용 담 크 에 그 사용에 지만 비BMI ·

술 들 간편 게 결 수 다 강상 등( , 2004).

신체질량지수 또 다 비만도 건강 험 간 규

것뿐만 니 비만 체계 개 도 게 사용 고
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료수집 용 고 객 특별 비 도 가 지 고, , ,

에 지 다 다 태훈( , 2006).

지만 신체질량지수 체지 결 고 큰 차 보

체지 과 상 계가 간 도 에 체지 지 못 다.

또 근 많 사 들에게 못 용 수 다 과 몸 게 신

비 울과 신 계 용 신 과 게 등 차,

생시킬 수 재 다 단 다 운동사( , 2007).
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연.Ⅲ

연 상A.

본 연 상 역시에 재 에 재 생 집G S

여 스포 클럽 수업에 참여 생들 연 에 참여 망 ,

건강상태가 상 특별 질병 없고 복용 지 ,

님 사 동 다 연 상 신체 특20 .

< 1>과 같다.

< 1> 연 상 신체 특 M±SD

연 차B.

본 연 생 상 주간 스포 클럽 수업에 참여 여12

체 과 체지 에 미 과 살펴보 여 주 주, 3 , 45 , 12

간 스포 클럽 수업 실시 다 체 심폐지 연 근지 순. ( , , ,

과 체지 체질량지수 스포 클럽 수업 실시 주차 실시 후) ( : BMI) 0 ,

주차에 여 실험 후 다 에 체 연12 2 .․

차 같다< 2> .
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연 차< 2>
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운동 그C.

본 연 에 시 어볼 그 사단 어볼 에 시

수 습지도 참고 여 어볼 스 드리블 슈 등 통 수업· , ,

다.

본 수업 그 주간 과 고 주 운동시간12 , 3 , 1 45

비운동 본 수업 리운동 실시 운동 강도( 5 , 35 , 5 ) ,

심 수 다(HRmax) 50~70% .

스포 클럽 어볼 그 다 과 같다( ) < 3> .

스포 클럽 어볼 그< 3> ( )

주차 수업내 운동강도 운동시간
운동

빈도

비

운동
스틱 한 비운동 5

주

회3

본

운동

주 주1 ~4

초 능( )

본-

숏 드리블 드리블- ,

숏 스 스- ,

슈 리스트 드래그- ( , )

40-50%

35주 주5 ~8

초스테(

학습)

종합 드리블 훈-

런닝 스 삼각 스-

슬래 슈-

슈 게-

40-60%

주 주9 ~12

경(

간 게 )

미니게 리그전-3 3

실전경 리그전-
50-70%

정리

운동
스트 칭- 5
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도D.

본 연 에 사용 도 같다< 4> .

연 에 사용 도< 4>

도 용도

Biospace Korea 심폐지

Biospace Korea 연

Biospace Korea 근지

Biospace Korea 순

In Body370

Biospace
Korea 체지

목E.

본 연 체 목 심폐지 복달리 연 몸( ), (

근지 몸 말 리 순 리 리뛰 체지), ( ), ( ),

검사 체질량지수 어 같다( : BMI) < 5 > .

목< 5>

목

체

심폐지①

연②

근지③

순④

체지 체질량지수(BMI)①
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F.

심폐지 복달리1. ( )

거리에 마커 후 신 에 맞춰 달린다 처 엔 신20m . 9

에 울리 에 들어 갈수 신 빨 진다 신 숨, .

차 지 달리 신 울리 지 통과 지 못 마지막 달,

수 다.

연 몸2. ( )

꿈 고 도 에5cm

고 러지지 상태에 쭉 펴 에 닿

동 주어 상체 단 고, cm , 2

실시 여 다.

근지 몸 말 리3. ( )

동 싯업보드에 워 고 후 상체 꿈 가

러 에 닿 후 다시 처 돌 간다 어.

닥에 닿 간 실시 수 다, 1 .

순 리 리뛰4. ( )

에 동 주어 리 뛰어 착지 꿈 지

에 지 지 다 리 리뛰. 2

여 단 다, 1cm .
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체지5.

비만도 평가 체 신 곱 어(kg) (m)

여도 지만 체지 동 비 도 수 다 에 가 신.

, 몸 게 동시 여 값 체 통 동 어진,

값 다.

통계처리G.

본 연 료처리 그 용 여 얻어진 결과 평SPSS ver. 22.0

균값과 편차 시 고 실험집단 후 차 보, paired․

실시 든 수 다t-test , =.05 .α
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Ⅳ 연 결과.

본 연 스포 클럽 수업 생 체 심폐지 연 근( , ,

지 순 과 체지 체질량지수 변 에 미 규, ) ( :BMI)

여 생 상 주간 스포 클럽 동 실시 여 비20 12 ·

결과 다 과 같다.

체A.

심폐지 변1.

심폐지 변 그림 에 타 같다 실험집단< 6>, < 10> .

사 심폐 에 사후 가 여 통계63.80±12.69 66.50±12.60

차 가 타났다.

심폐지 변< 6> M±SD

Values are mean±standard deviation, *p<.05
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pre-test post-test

E.G(n=20)

그림 실험집단 사 사후 심폐지 변< 10> ·

연 변2.

연 변 그림 에 타 같다 실험집단 사< 7>, < 11> .

연 에 사후 가 여 통계 차6.70±5.36 8.40±6.02

가 타났다.

연 변< 7> M±SD

Values are mean±standard deviation, **p<.01
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0

1

2

3

4

5

6

7

8

9

pre-test post-test

E.G(n=20)

그림 실험집단 사 사후 연 변< 11> ·

근지 변3.

근지 변 그림 에 타 같다 실험집단 사< 8>, < 12> .

근지 에 사후 가 여 통계34.05±6.92 37.20±7.69

차 가 타났다.

근지 변< 8> M±SD

Values are mean±standard deviation, ***p<.001
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E.G(n=20)

그림 실험집단 사 사후 근지 변< 12> ·

순 변4.

순 변 그림 에 타 같다 실험집단 사< 9>, < 13> .

순 에 사후 가 여 통계197.85±21.64 201.35±20.84

차 가 타났다.

순 변< 9> M±SD

Values are mean±standard deviation, ***p<.001
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E.G(n=20)

그림 실험집단 사 사후 순 변< 13> ·

체지 체질량지수 변B. ( :BMI)

체지 체질량지수 변 그림 에 타 같다( :BMI) < 10>, < 14> .

실험집단 사 체지 체질량지수 에 사후( :BMI) 22.77±4.30 22.18±4.10

감 여 통계 차 가 타났다.

체지 체질량지수 변< 10> ( :BMI) M±SD

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

BMI: Body Mass Index
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그림 실험집단 사 사후 체지 체질량지수 변< 14> · ( :BMI)
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.Ⅴ

본 연 주간 어볼 용 스포 클럽 동 참여가 체 심폐12 (

지 연 근지 연 과 체지 체질량지수 에 미, , , ) ( : BMI)

고 목 다 어볼 용 스포 클럽 동 참여.

심폐지 계 어볼 용 스포 클럽 동 참여 연,

계 어볼 용 스포 클럽 동 참여 근지 계 어볼, ,

용 스포 클럽 동 참여 순 계 어볼 용 스포 클럽,

동 참여 체지 체질량지수 계 연 결과 심 고( :BMI)

다.

체 변A.

어볼 용 스포 클럽 동 참여 심폐지 계1.

스포 클럽 동 어볼 다 스포 보다 많 운동 과 볼 수

운동량 많 드민 목과도 어지지 많 들고,

에 지가 고강도 목 산 운동 과에 탁월 목

다.

청 들 산 운동 실시 산Willmore & Costill(2004) ,

취량 가 없 도 청 달리 수 체 상 다

고 보고 다.

본 연 에 실시 주간 스포 클럽 동 참여가 생 심폐지12

에 미 변 실험집단 심폐지 복달리20m

통계 차 보 다(p<.05) .
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연 에 어볼 수업참여가 비만 등 생들 심(2015)

폐지 상에 차 가 타 연 가 본 연 결과 ,

연 에 도 등 생 스포 클럽 수업 참여가 심폐지 상에(2014)

차 가 타 연 또 본 연 결과 다.

연 에 도 스포 클럽 동 생들 심폐지 변(2011)

에 차 가 타 다고 본 연 결과 지지 것

사료 다.

스포 클럽 동 참여가 생 심폐지 상에 과가

근거가 시 것 사료 다.

2 어볼 용 스포 클럽 동 참여 연 계.

스포 경 에 어 스트 다 상 것.

에 뼈가 근 보다 빠 게 커지 에 근 쉽다 단

다 그리고 단 근 에 드럽게 만들 어 우므 특. ,

청 생들 근 트 닝과 께 몸 연 트

닝 여 실시 여 다 슈 그 에 스포 클럽( , 2013).

동 연 상시키 그 과 병 실시 여 다.

본 연 에 실시 주간 스포 클럽 동 참여가 생 연 에12

미 변 실험집단 연 몸

통계 (p<.01 차 보 다) .

에 연 살펴보 태균 연 에 규 운동 청(2002)

생들 연 상에 차 가 타났다 연 에. (2002)

도 체 동에 태 도 수 검도에 연 상에 과가, ,

타 다고 다 식 연 에 도 스포 클럽 동 참여가. (2015)

연 변 에 차 가 타 연 또 본 연 결과 다.

러 연 들 여 볼 스포 클럽 동 참여가 생

연 상에 과가 근거가 시 것 사료 다.
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3 어볼 용 스포 클럽 동 참여 근지 계.

어볼 경 에 시간 동 도 가 주어진 상태에 지

수 다 근지 신체 특 근 에 근 수.

지 동 운동 강도 복 수 다 신체 운동.

과 복 수 수 근 미 다 철 창재( , , , ,

2000).

본 연 에 실시 주간 스포 클럽 동 참여가 생 근지12

에 미 변 실험집단 근지 몸

통계 (p<.001 차 보 다) .

에 연 에 지 연 에 생 탁 운(2001)

동집단 사 검사에 에 차 검사 후 차 검사 후M=24.20 2 M=25.80, 3

근지 가 것 타났다 운 연 에 도M=27.30 . (2009)

운동집단과 없 운동집단에 근지 상에

차 타냈다 러 연 들 여 볼 본 연 동 게.

근지 상에 과가 므 근지 상에 과가 근거

가 시 것 사료 다.

4 어볼 용 스포 클럽 동 참여 순 계.

어볼 경 에 순 드리블 스 슈 등 실 경, , ,

에 연 다 순 근 스 드 가.

것 폭 미 여 근 워 리 도 다 체 재(

재단 체 과 연 원, 2011).

본 연 에 실시 주간 스포 클럽 동 참여가 생 순 에12

미 변 실험집단 순 리 리뛰 통

계 (p<.001 차 보 다) .

뒷 연 살펴보 천 연 에 과 후 체(2013)
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동 참여가 생들 순 상 어 차 타냈고 용,

연 에 도 운동 통 생들 순 에도 본 연(2008)

결과 게 타났다 공 택 연 에 도 여가스포 에 참가. (2009)

생들 순 차 타냈다.

여 볼 공 택 연 경우 생들 여가 스포(2009)

에 참가 운동시간 운동 강도에 차 가 타 것

단 시 연 에 본 연 동 게 순 상에,

과가 므 근거가 시 것 사료 다.

B. 어볼 용 스포 클럽 동 참여 체지 계(BMI)

스포 목 어볼 생들 운동 수 지 못 도

심 도 가지고 집 수 재미 미 주 목과 목

변 어 만든 스포 심 갖고 몸 계 움직 에 체지

생들에게 운동 고 생각 어볼 동량 많,

스포 경 므 청 비만 에 다고 사료 다.

본 연 에 실시 주간 스포 클럽 동 참여가 생 체지12

체질량지수 에 미 변 실험집단 사 검사 값( :BMI) 22.77 kg/m2, 사

후 검사 값 22.18 kg/m2 감 어 통계 (p<.001 차 보)

다.

에 연 에 진우 연 에 주간 운동(2015) 12

그 에 참여 생들 체지 체질량지수 변 에 차( :BMI)

타냈고 연 에 도 어볼 운동에 참여 비만 등 생, (2015)

들 체지 체질량지수 에 도 차 타냈다 그러 경( :BMI) .

과 후 스포 클럽 동 참여 생들 체지 체질량지(2015) (

수 통계 차 보 지 다:BMI) .
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여 볼 경 연 경우 생들(2015)

상태 운동 강도 운동 빈도에 차 가 지 것 단, ,

본 연 비 여 연 사 보 생 스포 클럽 동

참여 체지 량 감 에 과가 다 것 미 신 과 체 가,

어 체지 체질량지수 가에 억 결과 얻었다 것( :BMI)

사료 다.
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결.Ⅵ

본 연 생 상 주간 스포 클럽 동 실시 여 체12

심폐지 연 근지 순 과 체지 체질량지수 에 어( , , , ) ( :BMI)

미 지 보 여 실시 었다 연 상 험. 20

주간 주 수업 실시 다 결과 실험 과 실험 후 에 걸쳐12 3 . 2

다 과 같 결 얻었다.

체 변A.

심폐지 사 에 사후 가 여1. 63.80±12.69 66.50±12.60

통계 차 가 타났다(p<.05).

연 사 에 사후 가 여 통계2. 6.70±5.36 8.40±6.02

차 가 타났다(p<.01).

근지 사 에 사후 가 여 통계3. 34.05±6.92 37.20±7.69

차 가 타났다(p<.001).

순 사 에 사후 가 여 통계4. 197.85±21.64 201.35±20.84

차 가 타났다(p<.001).
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체지 변B.

체지 체질량지수 사 에 사후 감( :BMI) 22.77±4.30 22.18±4.10

여 통계 차 가 타났다(p<.001).

러 결 생들 상 주간 스포 클럽 동, 12

실시 여 체 심폐지 연 근지 순 과 체지 체질량( , , , ) (

지수 에 과가 다 결 얻었다 지만 후:BMI) .

연 료 얻 많 연 상과 다 목 다,

등에 심도 비 연 가 루어 것·

단 다.
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