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ABSTRACT

Effects of anaerobic exercise on body composition and physical

fitness of middle school shooting athletes

Park Ki-Man

Advisor : Prof. Song, chae-hun, Ph.D.

Major in Physical Education

Graduate School of Education Chosun

University

This study, which was involved in the 10 weeks basic physical

exercise programs for shooting player of middle school boys, 10

weeks anaerobic exercise tests were performed to investigate the

effects of physical growth and improve fitness. It analyzes the

results and to provide the basic data required for efficient movement

configuration of shooting player. The results of this study are as

follows.

Junior shooting player of 10 weeks anaerobic participation in

exercise programs, body composition and physical fitness of

significant effects on the (grip strength, back strength, sit-ups,

push-ups, Sargent jump, place the long jump, body hugul, flexion,

balance) It showed.
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Therefore, in order to improve the recording of junior players now

want to start shooting exercises, that psychological training is not

the first to be trained for the most basic physical strength was

found to be more important.
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.Ⅰ

연 필A.

우리사 어들 든 가 과학 변 고 경21

에 간생 편해지 생 하 어 내 에 든 것 해

결하게 게 니 간들 신체 동 감 시 었다.

비만 원 식생 동 지 식 취가 어 신체

체격 에 비해 많 향상 었 신체 동 하게 감 하게

들 비민 원들 하게 어났다.

운동 함 복 극 신체 내에 항상 지 하(homeostasis)

해 몸 들에게 컨트 과 신경계에 갑상 뇌하,

체 시상하 신 질 그리고 췌 등 내 비 에 여러 가지, , RP

몬과 신경 달 질들 뿐만 니 엔지 질 가에 에 지

사 에 어 지 과 다(Goldfarb, et. al., 1994).

운동 행 향상 시 향 미 들Williams(1998)

게 체격 체 공 훈 등 볼 다고 주 하 다 런, , , .

에 트 닝 과 체 가 운동 행함에 어 주 한 각

근 심 운동에 어 근 심 트 닝에, Hettinger(1961)

하 강도 역 고근 강고에 용하여40~50% , 20~30%

강도에 근지 에만 가 과가 다고 했 근 가 도,

고 근 도에 가 결과 보 다고 했다75~85% .

한 운동 보 들에게 하 근 트 닝 빈도 주O Shea(1976)′

하여 실시하고 다 청 시 에 지3 .

과도 므 신 신체 든 에 가 하게 루,
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어지 하게 변 경험하 시 다 그리고 가 과 학 심, .

주변 경 에 신 지 역할 신 미 삶에 한 미 등에 한, ,

고민 통하여 신 습 고 하고 간동

하 체 립해 가 시 고 볼 다 여진( ,2010).

포 에 각 포 목에 합한 신체 체

경 하여 경 결 하 가 하게 용 고

다 원재 그러므( , 2013). 경 향상 한 항운동 웨 트

트 닝 근 과 향상시 산 과 신체 동

다 등(Hurley 1988).

포 동에 경 향상과 여러 트 닝 하여 상 생 에,

개 체 향상 체지 해 웨 트 트 닝 실시하게, ,

러한 들 개 체 과 건강 리 그리고 여가 동 해 과 운,

동 고 개 에 맞 운동 다.

한편 체 진에 근 에도 심폐지 근지 과 비슷한 들 필,

그 닭 산 지 운동 체 체 근 달 근, ,

근지 향상에 과가 없 다 근 근 량 가 할. ,

웨 트 트 닝 체 체 진에 한 역할 고 볼

다 도 등( , 2001).

포 경 에 운동 들 운동 행 에 해 경 결과에 향

미 특 운동 가 체 근 골격계 생리 들, ·

사용하 탈 운동 행 들 계 들,

경우 고 경 다 그 체 경 행과 연.

계 략 사용 시 매우 본 고 고 경 해,

드시 사 실행 어 하 다 듯(Wilmore & Sigerseth, 1967).

들 경 향상 하여 체 리 우 강 운동경

연계 과학 개 한 해 같 에 한 과학 원리도

근 다 운동 원리에 해 한 보 해 통해 달 하고.
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싶 목 에 운동 신체 훈 등 체계 변 통하, ,

여 생체 상 어내 과학 근 필 다 리( , 2003).

하지만 지 지 사격 운동 많 가 공 들 사격

심리 훈 심리 에 향 미 므 훈 신 택 사( , , 2010),

격 들 심리 등 심리 원 많 용한다고 연 가 집,

행 어 다 심리 에 우 한 것 체.

과 신체균 갖 것 하다고 볼 다 사격 거 했 사격. ,

가 어 심리 용 것 볼 다.

본 연 사격운동 시 하 학생 상 주간 산 운10

동 학생들 신체 과 체 에 미 향 하여 학 사격

들 운동 프 그 에 개 한 료 공하 어

연 가 필 다.

연 목B.

본 연 목 학 사격 상 주간 산 운동 프 그10

통해 학생 사격 신체 체 향상에 어 한 향

미 지 규 하고 그 목 고 다.

연 가C.

본 연 목 달 하 하여 다 과 같 연 가 하 다.

1) 주간 체 가한 운동 후 사격 들 신체 변 에10 ,

운동 변 가 것 다.
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2) 산 운동에 여한 집단 후 근 근지, ( , , ,

연 , 평 에 변 가 것 다) .

연 한D.

본 연 행하 어 한 가지 어 진다.

본 연 상 역시 사격 학 사격 학 상 한1) G P 1

하 다.

피험 개 특 고 하지 못할 것 다2) , .

피험 동량 식습 복용 고 하지 못할 것 다3) , , .

피험 운동 고 하지 상태 동등하게 실시 할 것 다4) .

피험 운동 고 하고 운동 건 실시 할 것 다5) .
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경.Ⅱ

사격A.

사격 경 역사1.

사격 원시 간 사 에 간 식생 해결 하

돌 지 쏘 등 포 하 단 시 에 에, , 1471

사격 가 개 었고 체 편 원 그 후( , , 1983),射擊

에 독 프니쯔에 경 가 행해 림픽에1551 , 1896 1

식 목 택 후 하게 산 어 프 리용에 재, 1897

하여 사격 가 개 었다 사격 다 포 목과 다 게 사용.

하 용 가 에 각 가 보 원에 사용 결과 계(Gun)

산도가 경 하 고 우리 사격 월1904 9 4

연 학 에 고 에 사격하여 그 우 함 가린 것 시 가

경 가 었 진 태 에 한사격 가( 1998), 1955

결 그해 월 시 원 승 에 원, 10 4 1960

승 식 사격 가 돋움하게 었다 태헌( , 2004).

우리 사격 림픽 림픽 시1956 16

울 림픽에 가 우리 사격 달 득한, 24

것 시 림픽에 여갑 각각 달, 25 ,

득하 고 시드니 림픽에 강 에 우 한, 27 ,

거 고 었 림픽에 연 달 도, 2004 28 3

하 진 에 보 가 각각 달 득 우리 사격 게

하 여하 그 미 그리고 근에, , , ,

시 게 에 진 겨 재가 청용 등2014
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들 달 득함 과 그리고 지 사격에 한

맞 보여주고 다.

사격경 본2.

사격 목 다 포 경 에 비하여 신체 신 지 집

과 운동 다 지 에 경.

행하 에 한 마지막 지 지할 신 과 체

갖고 어 한다 사격 들 신체 특징 신 과 체격 에.

역상 계 타내고 체 에 어 연 과 역,

상 보 고 동, 평 과 상 계가 것

본다 민( , 2009).

사격 경 목에 게 가지 목 플과 어지

어지 목 별 런닝타 목 어지고, , , 4

목 과 같 다 한사격연맹< 1> ( , 2011).

사격경 목1.

플

런닝타

공 ( ) 공 ( ) 상10M ( ) 트랩( )

공 여( ) 공 여( ) 상 여10M ( ) 트랩 여( )

복사50M ( ) 사 ( ) 합10M ( ) 블트랩( )

복사 여50M ( ) 여25M ( ) 합 여10M ( ) 블트랩 여( )

50M 3 ( ) 탠다드 ( ) 트( )

여50M 3 ( ) 어 ( ) 트 여( )

50M ( )

한사격연맹: . 2011



- 7 -

공 경 공 가 사용하10m 4.5mm , , CO2

사용 할 다 시합경 규 어 실내사격 에 실시하.

경 여 에 한 사격한60 , 40

다 에 시사 본 경 시간에 별도 어 지 한시간에 경.

마 었다 재 비시간 시사시간 본사시간 하. 15 , 15 ,

여 경 진행하고 경 경 시간 본 경 시간 가

다.

한사격연맹 규 에 거 내 든2015

진행하고 경 시행 같다, < 2, 3> .

경 진행 변경2.

경 시간

감
( )

10m

공

60 시간1 30 시간1 15

여 40 60 50

등 경 변경3.

학생( ) 학생 여( )

10m

공

변경 40 40

변경 후 60 40
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본3.

사격경 체격 신체가 고 에 고득 에 향

미 지 다 하지만 공 과 보 에( , 1981).

본 비슷하다고 볼 다 본 다 다고 볼.

본 게가 근 향에 해 지 것 하다.

과 다 게 같 경우 뼈 뼈 과 지지 탁 어

욱 용 한다 하지만 과 개개 마다 다.

본 비슷하다고 볼 다.

몸 게가 에 균등하게 도 어 다1) .

2) 가 리지 도 균 게 통 어 하 에(toe)

고 게 한다.

상체 빼고 편하게 한다3) .

다리 균 지 없게 곧게 펴 한다4) .



- 9 -

그림 사격1.

4.

과 가 가 쇠 지 계에 가 가 쇠가 었,

얼마만 편 가 냐에 탄 결 다 가.

가 쇠 동 상에 하여 것 과 계에,

에 향 여하 것 것 다 우리 시격, .

거리에 거리에 동시에 하게 볼 없10m 1m

에 에 집 시 지 말고 가 쇠에만 집 해 한다 과.

몸 가 가 쇠 에 시 필 한 가 하, ,

다 충( , 2002).
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사격과5.

사격에 가 한 것 들었 가 욱 지하,

지가 하다고 볼 다 그 사격 움직 격 하 경우가.

드 움직 가 므 한 지 상태에,

지하 것 향상 본 원리 고 볼 다.

한 사격 루어 질 도 하 해 한 에

하고 그 없 에 움직 과 에,

하여 비 시각 그리고 운동신경 루게 하 과

필 하 한 에 사격 실시해 하 공 공 등,

경우 하고 항상 동 한 에 격 할 도 연습하여 하

과 격 과 동 에 시 하여 루어지 과

동시에 행해 한다 체 지도 훈 지도.( , 2009)

곽 연결 루 평 말한다.

러한 지하 어 본 한 고

할 다 사격 복사 엎드 쏴 에 복사 엎. ( ) (

드 쏴 가 사 쏴 보다 어 다 그 에) ( ) .

복사 엎드 쏴 가 사 쏴 보다 도 게 타 다( ) ( ) .

사 쏴 에 게 릴 어 가( )

도 지만 그러 개 신체 건에 골 과 허리 움직 에 한,

다 그러므 많 릴 게 니므 신 신체 건.

에 맞 어 사격하 한 지 도에 다 사. (

쏴 에 신체에 리 도 다 다 체 지도) (

훈 지도 , 2009).
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산 운동B. (Anaerobic Exercise Capacity)

산 운동 용어 에 해1941 Maison & Broeker

시 하 러한 생리학 실험 산 시 든가 리,

업량 함 결 다(Greenhaff, 1994).

운동 행과 에 어 에 지 공 산 공 과 공 에 산·

운동 하게 다 산 운동 산 가 필 없 상태.

산 가 상태에 운동 행하 미하 것 워(power)

하여 사용 고 다(capacity) .

산 운동 강 시 근 에 항 주어 근 강 시 하

여 본 체 운동 할 고 브 량 용

하여 근 비 신경계 등 근 향상시 한 트

닝 동 산 운동과 산 운동 다(Fiataroneetal,1990).

산 운동 해 연 에 맞 각 비 통하

여 실시해 다 산 워 검사 게 트 검사. (Wingate

엘 연 연 보고에test) , Wingate Bar-Or(1978)

하 고 사용한 산 워에 한 연 들 많 진행 고,

다 게 트 검사 거 에 고미 용하여 체 고 한 보 하에.

동 운동 행하여 간격 워 고 산30 5

워 동 량 산 단하 다, 30 .

보다 신뢰 결과 시하고 다고 고

다(Adams, 1990)

산 공 한 어 상태 보다 욱 신 하고 짧 시간에 에 지 생

하고 동원할 짧 간 고강도 운동 결 하

에 해당 연 산 운동 게 트 검사 실, (Monark, 894)

시하여 평균 워 워 피 지(Mean Power), (Peak Power), (Fatigue

한다Index) .( , 2010)
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산 운동 신체건강과 체 에 프 그 에 한 식

하 도 하고 간 항 운동프 그 실행에 운동 에 한

결과 극 한 다 등 그러 동 산 운(James , 2001).

동 통하여 상 해 가 근 동,

청 들에게 한 산 운동 몬 비 에

달과 체 과 신체 균 병에 들 사 에 할

다고 볼 다.

산 운동 과C.

산 운동 에 산 상태 신 운동 에

워 한 단 시간당 에 지 하여 그 에 에 지 가용,

타 게 하여 신체 변 각 질병 다고 한다(Simoneau, 1986) .

근 강 운동 상생 에 지하고 상 에 과,

고 근 량 가시 에 각 질병들 감 시 주,

낮 어주고 내당 가시 주 지질 개 시 다(Page,

그러므 어 운동 에게 산 운동 한다2000). .

신체D.

신체 어 직 원 등 체 어떻게 하고 가

해 그 량 하여 거 그 상

비 하 것 말한다 신체 학 에 탄.

단 질 지 질 등 포함 고 직 에 근 뼈, , , , , , ,
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피 내 등 여러 어 런 직 신체, (Body

다 신체 별 신체 동 식습 등 사composition) . , , ,

경 향 신체 신 체 지 량 근 량, , , ,

등 포함 본 가 다 승 등( , 2006).

신체 비 상태 비만 평가 건강과 연계 체,

평가 등 지 사용하고 재 등 신체( , 2001),

하게 달하 동 동들 상 체격 갖고 것

닌 마 체격 가지고 비만 동 상 동들 보다,

동 많 어진다 진 한 운동 행함 신체 상( , 2003),

체지 량 가 체지 탄 건강한 근 얻 다,

경( , 2001).

신체 신체 동과 하게 연계 가지고 신체 과 체,

에 한 지식 보 학 포 동 행하고 하 사 들에게

매우 필 다 한 공 운동 행 해 체 과.

신체 가지 본다 그리고 체 지 량(Fox, 1984). (fat-free

과 체지 어 고 한다 체지 필 지 과mass) (body fat) .

지 고 지 량 뼈 근 질 체 각 내, , , , ,

포함한다 상 신체 에 필 한 필 지 주 신체 과 직 심.

근 뼈 신 허 간 비 과 같 직들과 신경 직에, , , , , , ,

다 여 과 다 게 신과 산 해 몬과 계.

진 하 해 가 필 지 가지고 다.

경우 체지 필 지 지 경우 상 체지15% 3% 12%

간주하 여 경우 체지 필 지 지, 27% 12%, 15%

경우 상 본다(Katch & McArdle, 1988).

러한 신체 동 청 들에게 욱

미 볼 동 청 들 보

동경우 어 도 지 게 보 다고 하
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등 동과 청 비만 병 험 과 그 다 건강(Orchard , 1983),

검사 다 한 지에 신체 지 량과 체지 량 변

에 미 향 사하 해 한 신체 평가가 다

(Roemmich, Clark, Weltman & Rogol, 1997).

체지1.

체지 취한 든 에 쓰고 여 몸 에 하

에 지 고 에 지가 필 시 체지 해 어 에 지원 사용한,

다 체지 에 지 고 주 과 체 지 신체 보.

가지고 다 체지 경우 체 여 경우. 15+5%,

도 가지 것 본다 근 량 에 지 사용하23+5% .

움직 운동 하 체지 필 시 에 지

어 하 고 다.

한 체지 신체 마다 포 지 근 들어 비만 도,

타내 지 사용 고 다 사 에 비만도 건강 체 에 한 심.

많 지 실태에 한 각 고 다 한 비만.

심각한 병 고 당뇨병 그리고 심 병 원 고 비만 하여( , ) ,

담 골 염과 많 질병 할 다 경삼( , 2004).

체지 운동 행 하 동 에 지 용하 신체 충격,

하 역할 해주 신체 보 역할 한 갖고 체,

내에 필 상 하 비만상태에 고 그 한 병 당뇨병 고, ,

상동맥질 등 병할 험 가 다 체 체지, . (%

상 여 상 경우 과체Body Fat) 15% , 25% (Overweight)

보고 상 여 상 경우 비만 보 연, 20% , . 30% (Obesity) ,

가하 체지 상승 하 그 신체 에 필 한 지 체,

골격 체 근 등 감 한다(Lean BodyMass) . , , (Forbes,1991).
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지2.

신체지 하고 신체내 질 단 질 타 학 질 등 말한, , ,

다 체 근 직 하 포에 함 어 어 건강한 사.

근 어 단 피당 함량 가 하73.3% ,

다 단 질 함량 다 체내 단 질 근 피. . , , ,

역 뇌 지 등 생 에 필 하고, , ,

다 신체 에 하 과 신체 지 생식에. 4% ,

다 량 필 하다 체내에 보 어 근거 하여 다량 질.

캴 트 염 마그 등 과 질 드 망간( , , , , , , ) ( , , ,

리 연 트 어진다 지연, , , ) ( , 2009).

지 체 가지 용어 사용 고 과 다 지FFM LBM .

신경계 내 골 에 체 하고 필 지, , 3%

포함 어 미 지 체 사체 해 할 경우에만 량, FFM

가 하므 생체 에 지 체 본다 우리LBM .

가 사용하 지 체 체 에 지 게 빼낸 지

지 체 말한다 신승우( , 2000).

체질량지3.

신체질량지 신체 과 체격 간편하게 평가 할

시 었다 재 지 과학 많 동 신체질량지.

다 과 같 공식에 해 산 한다, .



- 16 -

체 겁고 가볍다 신 고 다 가 닌 비만, ,

체가 체내에 지 량에 단 에 체내에 지 량

체 통한 체지 께 다 사한 사용, BIA

통하여 가 하다 그러 들 여러 피험 들 상 하 경우.

시간과 비용 에 담 에 사용에 한 지만 BMI

비 등 간단하게 해결하 다 강상 등· ( , 2004).

하지만 체 지 평가할 체 신 비 한 후 체( / )

에 신체 비 타내 다 한 지 가 개 어 용 어지고 다 그.

러 근 여러 상실험 통한 연 보고에 하 비만도 해 주 지

신체질량지 많 한계 여 신체질량지( , 2001),

체지 결 하고 할 보 체지 과 상 계가

간 도 에 체지 하지 못한다 그리고 근 량 많 사.

들 못 용 경우하고 몸 게 신 하 비 울과 신 계

용할 상 게 하지 등 생시킬,

가 재하 단 다 한운동사( , 2007).

체E.

체1.

체 상생 할 건강한 몸과 트

건강한 신 원만한 사 생 할, ,

간에게 삶 질 여 뿐만 니 한 가가 가지 강 결 짓

본 다 체( , 2003).

특 운동 들 경 에 신에 고 과 하,

체 과 체 한 그 에 도 운동 도 하,
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어 체 것 필 주지 사실 다 만( .

2007).

한 사 동에 하 신체 합 간 경에 하여,

극 동 펼쳐 가 간 근 사용하여 취하 운동에,

여하 신체 체 한 역 할 다 체 단. ,

신체 만 미하 것 니 사 신 에, , ,

개 해 할 간 삶 해 가 어,

가 든 합 고 할 다 진( , 2000).

간 살 가 상생 욱 하게 하 근원 것

어 체 태보다 에 고 다고 말 할 체,

심신 피 과 신 트 한 신체 동 감 등 해결하,

매우 한 런 들 사 동 생 지 신, , ,

생 등 고 심할 경우에 생 게 도 한다 체 체 과.

건강 체 하여 필 에 하여 건강 체 상생 에 극

동할 신체 근 근지 연 지 등, , ,

하고 고 과 하여 하 체 하 필 한,

민첩 평 등 말한다 러한 에 체 운동, , .

어지 신체 운동 실행할 시에 사항 내에 근 운동

필 한 동 할 필 체 상 지할

에 지 사용 하게 연 게 해낼(energy expenditure)

고 주 하 다 신체 운동 것들.(ACSM, 2006). ,

에 벽하게 행하 필 평상시에 지 할 튼튼한 몸,

트 등 견 낼 강한 신 과 연한 생 하 신체

한다.
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근2.

근 근 한 할 항에 하여 한(muscular strength)

운동 시 하 근 다(Vivian. 2010).

간 동 주도하 동 운동 그 근 하,

여 에 비하여 근 매우 우 하고 사,

에 들어 한 가 보 그 후 가 들 감 하,

것 그 사 재 동 간주 다.

근 트 닝 강 하 역 어도 근Hettinger(1961)

상에 가 하 하에 과 얻 다고40-50% 75-85%

하 다.

연3.

연 포 에 가 것 체 다 근 질. ,

상태 어 도 등 할 뿐만 니 다 한 상과 움직 타낼,

에도 사용 다 하 가동 고 평가하 경우. ,

가 많다 등( , 2014).

한 체질 가동 다 에 연결 어.

근 건 등 신 에 우 그 사 동 지 한, ,

다 여 에 운동 에게 동 주 고 할.

하여 상 생 에게 동 지 주 고

어 한다 사실 다.
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근지4.

운동 행 복 할 근 다 근지 신체 특 근.

근 하에 한 근 지 동 한 운동 강도“ ” “

복할 말하 과 동 근지 어지고 근” , ,

지 하에 해 근 지 할(static muscular endurance)

평가 시간 동 근지( : ) , (dynamic muscular endurance)

어 근 업에 해 강도변 없 근 과 복할

평가 복 다 태 등 근지 운동( ,1994). “

피 도 지연 시 다 고” Jensen & Fisher(1986)

하 다.

5.

운동 과 보 한 다 한 포 에(power)

가 병 재빠 동 뛰어 거 리( . 1999) , ,

뛰거 체 리 지 등 운동에 한 시간 내에 많 할,

다.

가 짧 시간 내에 할Nelson(1969) “ ”

고 하 고 신체 동에 빠 고 간 근 통해,

신에 미한다 런 운동 상생 에 돌.

상 한 상 경우에 간 어 행동과

가 게 보 게 런 동 지 보 사 감탄사 만들어 내,

동 다.
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평6.

균 상생 든 동 행에 한 향 주고 평 상태 지하

말한다 에 신. (baseofsupport ; BOS)

지하 말한다 등(center of COG) (Cohen , 1993; O'Sullivan,

1994; Umphred, 1995).

신체 지하 어 특 한 신경생리학 과 균 에

향 주 신경생리학 과 근골격계 가지 다.

근골격계 근골격계 연 균 에 향 주 신경학

감각 리과 신경계 통합 운동프 그 만들어 신체가,

움직 도 하 것과 근 과 지 등에 하여 균 에 향 주

것 말하 감각 리과 시각 고 용 미한다, ,

(Schenkman, 1989).

평 피 시각 청각 등 들어 여러 가지 보, ,

합하여 본 균 한다 승 평 가지( , 2000).

어진다 평 트 감고 한 막 에. , ,

한 등 동 평 트, 과Jhobson Leach

동 평 트, Bass 동 평 트, 보행검사 등 다( ,

1998).
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연.Ⅲ

연 상A.

본 연 상 역시에 재한 학 에 다니고 학생 사격G P

학 하 다 학생 운동그룹 통 그룹 하. 10 ( 5 , 5 )

고 피험 들 학상 특별한 질병 없 복용하지 고 학, ,

해당학 지도 사 동 할 것 다 연 상10 .

신체 특 과 같다< 4> .

연 상 신체 특4. M±SD

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

항목B.

본 연 신체 용하여 할 것 체InBody 370 ,

근 근 근지 몸 펴 리 리( , ), ( , ), (

뛰 트 프 연 몸 어 상체 리 평, ), ( , ),

감고 한 할 것 다( ) .
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1 신체.

신체 시 한 해 공복상태에 에 실시하겠다.

신a. (standing height)

지 체격 에 신 주Kretchmer Sheldon

하 다 태 체격지 에 신 본 한다. .

신 에 해당 항목 피검 신 계 에 맨

게 게 한 다 도 리고 펴30~40 ,℃

고 꿈 에 엉 등 가볍게 신 계 하게 한 후 리,

지 거리 체 시상 과 평 지 도 하 단, 0.1cm

한다.

체b. (body weight)

신체 계 신 과 함께 한 항목 다 신체.

합 지 연 직 같 골격 지 근 내 등 그리, , , , ,

고 같 신체 든 과 연계 가지고 다 한 체, .

게 항목 복 껍지 상 체 계, “0”

것 후 체 계 에 리에 가볍게 가

고 신체도 미동 없 상태에 실행하고 단0.1kg

한다.

체질량지c. (Body Mass Index: BMI)

체질량지 체 곱하여 값 다 계보건(kg) (m) .

에 한 비만도 계 다 과 같다 미만 경(WHO) BMI . 18.8kg/㎡

우 체 고 18.5- 상체 상 경우24.9kg/ 25kg/㎡ ㎡

과체 다 특. 25.0-29.9kg/㎡ 경우 비만 단계 건강 험

도 상승 고 경우 비만 단계 건강 험30.0-34.9kg/㎡ Ⅰ
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도 등도 상승하고 경우 비만 단계 건강, 35.0-39.9kg/㎡ Ⅱ

험 도가 고도 상승하 상 경우 비만 단계, 40.0kg/㎡ Ⅲ

건강 험 도가 고 고도 상승한 상태 미한다 하지만 런.

동 에게 그 용하 것 다 가 다 태평 시. ~

지역 보다 낮 에 도 비만과 연계 질병BMI -27 BMI

었 다 계보건 태평 시 지역. 2000 ~ 지 계

비만 18.5kg/㎡미만 경우 체 18.5-22.9kg/㎡ 경우

상 고 상23.0kg/㎡ 경우 과체 다 특. 23-24.9kg/㎡

경우에 험체 , 25.0-29.9kg/㎡ 경우 상 23.0kg/㎡

상 경우 과체 다 특. 23-24.9kg/㎡ 경우 험체 고

단계 비만 고 상 단계 비만25.0-29.9kg/ 30.0kg/㎡ Ⅰ ㎡ Ⅱ

하고 다.

연C.

본 연 학 사격 상 주간 체 운동프P 10

그 에 여하여 신체 과 체 향상에 미 과 살펴보 하여

실험할 것 운동그룹 주 하루 주간 산10 , 4 , 60 , 10

운동 실시하고 한 하여 역시 포 과학 에G

주 주에 각각 신체 과 체 근 근지 연 평0 , 10 ( , , , ,

하여 실험 후 하 다 본 연 연 그림) 2 . <․

과 같다2> .
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연 주 헌고

↓

피험

학생 사격 상 편․

평 규 산 운동 실시하지 원․

운동그룹 통 그룹(5 ), (5 )․

↓

사 검사

신체 신 체 체지( , , , BMI)․

체 근 근지 연 평( , , , , )․

↓

태 도 운동 프 그 실시

운동 태 웨 트트 닝 운동 산 운동: ( )․

운동 강도 : 50-70% HR․ max

운동 시간 : 60․

운동 빈도 주: 4․

운동 간 주: 10․

↓

사후검사

신체 신 체 체지( , , , BMI)․

체 근 근지 연 평( , , , , )․

↓

료 리

그림 연2.



- 25 -

운동 프 그D.

본 연 에 시행 체 운동프 그 산 운동 다.

본 운동프 그 주간 과 하 고 주 운동시간10 , 4 ,

1 비운동 산 운동 리운동 실시 할60 ( 5 , 50 , 5 )

것 다.

운동 강도 심 강도 해 개 별 각각 운동50~70%

도에 할 것 다 체 산 운동 프.

그 다 같다< 5> .

산 운동프 그5.
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실험도E.

본 연 에 사용 도 같다< 6> .

실험도6.

도 항목

신 계 G-Tech Korea 신

체 검사
InBody 370

Biospace
Korea

체 체지, ,

지 량

Digital dynamometer T.K.K 501 JAPAN

체 계 몸(

)
T.K.K5103 JAPAN

연
체후 엎드 몸(

)
TKK-5404 JAPAN

트 프 Korea

사 드 Korea

감고 한 Korea 평

펴 Korea

근지

몸

BSSU

InBody

U-Town

Korea
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F.

신체1.

본 연 사 검사 주 후 사후 검사 어 실시하겠 신체10 ,

시 공복상태에 체 용하여 연 상 체 지 량,

할 것 다.

체2.

체 근 근지 연 평 하겠다, , , , .

근 ( )①

사용하여 계 지 향하도 고Digital dynamometer

쪽 쪽 각 각 하여 고 단 하겠다, 2 0.1kg .

도 시 고 신 에 맞 다30 3℃

상 하 다 슬 과 주 지거 몸 어가.

지 도 주 하여 근 하겠다.

근 근( )②

근 계 에 꿈 리에 상태에 신 어

만 주고 과 펴고 몸 울 상태에 몸30℃

당 지 도 하 과 지 도 주 한다, .

하고 고 용하 하겠다2 .

근지 펴( )③

신 어 비 린 후 리 가슴 허리· · ·
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엉 가 직 도 한다 꿈 다 펴 하고 내 에 가슴.

공에 닿 해 다 간 실시 하겠다. 1 1 .

근지 몸( )④

린 상태에 직각 고 리 에30cm

상태 매트에 등 고 운 다 에 비상태에 시 과 함께에 상체

쪽 꿈 에 닿고 다시 운 돌 간다 동, . 60

실시하 쪽 꿈 에 닿 하 하겠다.

리 리( )⑤

과 다리 몸통에 동 주어 한 리 프하고 지 지

뒷 단 하고 우 한 하겠다cm 2 .

트 프( )⑥

지한 상태에 주시한 후 몸 직 향 직

프 실시하 단 고 하겠다2 cm .

연 ( )⑦

다리 꿈 에 고 몸

펴 계 한 어 다.

상 없 지 에 상 지 상태 계 한다2 .

지 지 도 주 하고 실시, 2

단 고 하겠다0.1cm .

연 체후( )⑧

엎드리고 보 피험 퇴 상태에 피험 상체 한

상 지하고 한다 연1 . 2

단 하겠다0.1cm .
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평 감고 한( )⑨

마루에 맨 에 한 닥

상 어지게 들고 에 시 말과 동시에 감고15cm “ ”

몸 균 지하고 시간 단 하고 하겠다.

통계 리G.

본 연 료 리 프 그 용하여 평균값과 편SPSS ver. 22.0

시하 고 운동그룹과 통 그룹 후 보 해 본, t-test․

실시하 든 하 다, p<.05 .
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연 결과.Ⅳ

본 연 산 운동 사격하 학생 신체 과 체 에 미

향 규 하 하여 학생 통 집단 운동집단10 ( 5 , 5 )

상 주간 산 운동프 그 실시하여 비 한 결과10 ·

다 과 같다.

운동그룹과 통 그룹 집단간 신체 변A.

운동그룹 신체 변1.

운동그룹 신체 변 그림 에 타 것과 같다 운동< 7>, < 3> .

그룹 신 사 에 사후 가하여164.2±10.3cm 165.5±9.95

한 가 타 지 체 사 에 사후, 57.68±10.1

가하 사 에 사후56.12±10.7 , BMI 21.35±2.14

감 한 가 타났다20.28±2.24 .

운동그룹 신체 변7. M±SD

항 단( )
시

운동그룹
운동전 운동후 t p

신
(cm)

(n=5) 164.2±10.3 165.5±9.95 -6.23 .003**

체중
(kg)

(n=5) 57.68±10.1 56.12±10.7 3.993 .016*

BMI
(kg/ )㎡

(n=5) 21.35±2.14 20.28±2.24 5.342 .006**

Values are mean ± standard deviation, **p< 0.01

BMI : Body Mass Index
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신장 체중(kg) BMI(kg/㎡)

운동 전

운동 후

그림 운동그룹 실험 후 신체 변3. ·

통 그룹 신체 변2.

통 그룹 신체 변 그림 에 타 것과 같다 가< 8>, < 4> .

하 다 신 사 에 사후 가 하. 164.3±13.3 165.4±13.1

고 체 사 에 사후 가하 고, 59.94±19.7 62.12±17.2 , BMI

사 에 사후 가 하여 운동그룹하21.69±3.75 22.14±3.72

고 동 하게 통계 한 가 타났다.

통 그룹 신체 변8. M±SD

항 단( )
시

운동그룹
운동전 운동후 t p

신
(cm)

(n=5) 164.3±13.3 165.4±13.1 -4.479 .011*

체중
(kg)

(n=5) 59.94±19.7 62.12±17.2 -8.524 .001**

BMI
(kg/ )㎡

(n=5) 21.69±3.75 22.14±3.72 -5.379 .006**

Values are mean ± standard deviation,

BMI : Body Mass Index, **p< .01, *p< .05
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그림 통 그룹 실험 후 신체 변4. ·

운동그룹과 통 그룹 집단간 체 변B.

운동그룹 체 변1.

운동그룹 체 변 그림 에 타 것과< 9>, < 5, 6, 7, 8, 9>

같다 근 우 산 운동 결과. ( ) 26.49±8.14kg에

운동 후 사후 사 에33.53±3.13kg , ( ) 27.18±5.95kg

운동 후 가하여 과 한 가33.27±3.08kg

타났 근 운동, 에 운동 후80.9±11.81kg

가하여 통계 한 가 타났다 근지90.67±12.68kg .

몸 운동 에 운동 후35±3.65 50.5±5.00

가하여 한 가 타났고 펴 한 운동, 에12.8±4.15

운동 후 가하여 통계 한 가 타났다27±4.76 .

리 리뛰 운동 에 운동 후173.62±6.57m

한 가 타났고 트 프 운동187.1±32.85 ,
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에 운동 후 가하여 통계30.2±8.04cm 36.6±5.97cm

한 가 타났다 연 체후 사 에. 45.42± 3.69cm

운동 후 체 사 에 운동 후57.37±6.91cm , 9.84±3.62cm

가하여 통계 한 가 타났다 평12.95±2.24cm .

운동 에 운동 후 가83.48± 31.32 123.8±27.80

하여 통계 한 가 타났다.

운동그룹 체 변9. M±SD

항 단( )
시

운동그룹
운동전 운동후 t p

악력 우_
(kg)

(n=5) 26.49±8.14 33.53±3.13 -3.605 .023*

악력 좌_
(kg)

(n=5) 27.18±5.95 33.27±3.08 -11.803 .000***

배근력
(kg)

(n=5) 80.9±11.81 90.67±12.68 -3.77 .020*

몸 키
회( )

(n=5) 35±3.65 50.5±5.00 -8.317 .001**

굽혀펴
회( )

(n=5) 12.8±4.15 27±4.76 -4.919 .008**

제 리 리뛰
(cm)

(n=5) 173.626.57 187.1±32.85 -3.414 .027*

서전트점프
(cm)

(n=5) 30.2±8.04 36.6±5.97 -2.888 .045*

체후굴
(cm)

(n=5) 45.42±3.69 57.37±6.91 -3.457 .026*

체전굴
(cm)

(n=5) 9.84±3.62 12.95±2.24 -3.366 .028*

평형성
( )

(n=5) 83.48±31.32 123.8±27.80 -3.842 .018*

Values are mean ± standard deviation, *p<.05, ***p<.001
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그림 운동그룹 근 근 변5. ( , )

0

10

20

30

40

50

60

윗몸일으키 팔 혀펴

운동 전

운동 후 
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통 그룹 체 변2.

통 그룹 체 변 그림 에 타< 10>, < 10, 11, 12, 13, 14>

것과 같다 근 우 사 에 사후. ( ) 28.76±12.38

가 하 한 가 타 지 한30.57±13.72 ,

도 사 에 사후 가하( ) 28.24±10.55 30.12±10.63

한 가 타 지 다.

근 사 에 사후 감 하여80.04±31.71 77.07±29.26

통계 한 가 타 지 다 근지 몸 사.

에 사후 감 하여 통계39.4± 12.12 38.75±11.64

한 가 없었 펴 사 에 사후, 21.8±13.16

20±10.92 감 하여 통계 한 가 타 지 다.

리 리뛰 사 33.4±5.13에 사후 변동사33±2.71

항 없어 한 가 타 지 고, 트 프 사

에 사후 감 하여 통계 한32.6±2.07 30.75±1.71

가 타 지 다 연 체후 사 에 사후. 47.12±4.36

가 하 통계 한 가 타 지49.75±6.74

다 체 사 에 사후 감 하여, 12.92±7.23 12.17±7.88

통계 한 가 타 지 다 평 사.

에 사후 감 하여 통계 한89.18±65.95 73.74±26.64

가 타 지 다.
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통 그룹 체 변10. M±SD

항 단( )
시

운동그룹
운동전 운동후 t p

악력 우_
(kg)

(n=5) 28.76±12.38 30.57±13.72 -1.66 .172

악력 좌_
(kg)

(n=5) 28.24±10.55 30.12±10.63 -1.857 .137

배근력
(kg)

(n=5) 80.04±31.71 77.07±29.26 0.404 .707

몸 키
회( )

(n=5) 39.4±12.12 38.75±11.64 -2.333 .080

굽혀펴
회( )

(n=5) 21.8±13.16 20±10.92 0.119 .911

제 리 리뛰
(cm)

(n=5) 176.5±17.89 174.1±11.49 -1.54 .198

서전트점프
(cm)

(n=5) 32.6±2.07 30.75±1.71 .293 .784

체후굴
(cm)

(n=5) 47.12±4.36 49.75±6.74 -1.846 .138

체전굴
(cm)

(n=5) 12.92±7.23 12.17±7.88 0.416 .699

평형성
( )

(n=5) 89.18±65.95 73.74±26.64 0.418 .698

Values are mean ± standard deviation
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.Ⅴ

본 연 학 사격 들 상 주간 체 운동프 그10

에 여하여 신체 과 체 향상에 미 과 살펴보 하여 주 동10

산 운동 실험하 고 그 결과 하여 사격 들 운,

동프 그 에 필 한 료 공하여 용한 프 그 하

용할 색하 하여 실험하 다 실험 상 상. 10

하 고 운동그룹 주 하루 주간 산 운동 실시, 4 , 60 , 10

하고 한 하여 역시 포 과학 에 주 주에 각각 신G 0 , 10

체 과 체 근 근지 연 평 하여 실험( , , , , )

후 하 다.․

본 연 에 결과 도 해보 다 과 같다, .

신체 변A.

　신체 에 지 에 비해 취가 많 에 체 에 가하고,

에 지 취에 비해 가 많 에 감 하 식 취한

에 쓰고 여 몸 에 해 에 지 고 필,

시 해 어 에 지원 사용 어지고 체 지 신체보,

다 그러 과도하게 많 근 과 균 지 비.

만 타 다 승미( , 2002).

에 주간 산 운동에 본 연 에 신체10

가지 신 체 에 한 에 변 가 타3 ( , , BMI) 났다.
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신체 신 견우 포 운동 여 생 신체(2010)

사 후 험 에 미 향 행연 에 여러 목 포,

운동 운동 후 도 가하156.17±3.07cm 156.78±3.01cm 0.61cm

한 가 타났다 본 연 에 학생 사격 상.

산 운동 신 에 운동 후164.2±10.3cm 165.5±9.95cm

가하여 한 가 타났다 사격 특1.3cm (t=6.23, p< .001) .

경우 신 과 골격 다 뼈 뼈 과 지지.

탁 어 욱 리하게 움직 변 가 게 하 격 리

향 볼 것 다.

체 행연 에 경진 주간 웨 트 트 닝 청, (2010) 8 ·

여 신체 근 변 에 계연 에 여 체20

에 주동 웨 트 트 닝 운동 한 후54..74kg 8 54.54kg 0.20kg

감 하 운동 후 체 변 가 지 통계 하지·

다 본 연 결과에 학생 사격 들 주 간 산 운동. , 10

하 체 에 주 동 산 운동 하고 후59.94kg 10 62.12kg

가하여 통계 한 타2.18kg (t=-8.524, p< .001)

내었다 행연 결과 상 하게 체 변 가 게 타났다 에. .

산 운동 통해 체 가 폭 다 것 었,

청 들 체 리에 어 산 운동 과가 다고 사료 다, .

주간 가 학생 신체 체 에, (2015) 8 ,

미 행연 변 가 운동 에 운동 후, BMI 23.34%

한 타 것과 동 하게21.23% 2.11% (t=3.67, p< .05)

본 연 에 도 산 운동 후 에 운동 후21.35±2.14(kg/ ) 20.28±㎡

사 보다 감 하여 통계 한2.24(kg/ ) 1.07(kg/ )㎡ ㎡

가 타났다(t=5.342, p< .05) .
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그 결과 해보 신체 신 체 변 학생들에( , BMI)

게 극 한 다 청 과 달상태가 어 시 보다 함.

에 한 변 역시 하다 본 연 에 산 운동 통한 신체.

변 에 한 가 었다 해 해보 청 사격. ,

들에게 산 운동 용 하게 신체 변 가 다 것 다, .

통해 도 다 한 연 해 볼 겠다.

체 변B.

운동경 내에 근지 주 짧 거리 복 달릴

다리근 근지 과 시간 경 에 지하고 신체 움직

필 한 허리 어 근 근지 주 다 운동지 에 필.

한 근지 운동 하 어진다( , 2006)

그 결과 주간 산 운동 통해 근 근지 연 평10 , , , ,

등 체 들 향상 통계 한 보 다 주. 10

간 산 운동 체 향상 가 다고 볼 ,

학 사격 들 경 향상 지 어질 다고 볼 겠다.

행연 살펴보 한 과 후 포 프 그 청, (2014)

건강 체 에 미 향에 포 운동 실시하

에 주간 운동 한 후 도 가25.60±6.17kg 10 26.09±6.38 0.49kg

하여 통계 시 간 주 과에 한 보 다(p=.000) .

본 연 에 변 경우 산 운동 26.49±8.14kg

에 운동 후 통계 한33.53±3.13kg 7.04kg (t=-3.605,
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보 고 산 운동 에 운동 후p<.05) , 27.18±5.95kg

통계 한33.27±3.08kg 6.09kg (t=-11.803, p=000)

보 다 러한 결과 통해 사격 에 움직 지고.

지하 시간 가하 하 시간 지도 어 게 고,

한 에 동 지 지 고 한 드럽게 격

하니 향상에 도 과 볼 었다.

진우 근 각도에 근 근 도 에 근(2011)

에 타났고 에15° 82.0±23.2kg , 30° 90.8±24.0kg

각도 통계 하게 타났다 본 연(t=-2.838, p=.011) .

에 산 운동 에 운동 후80.9±11.81kg 90.67±12.68kg

가하여 통계 한 가 타났다 그9.77kg (t=-3.77, p< .01) .

결과 학생들 극 강 하여 체 심 움직 어들고,

한 움직 지도 므 격 하 향 다고 볼

것 사료 다.

근지 변 에 행연 살펴보 동한 산(2006) ·

운동 고등학생 신체 과 체 에 행연 같 한 가

타났다 본 연 에 주간 산 운동 실시 후에 근지 변. 10

몸 평균 사 보다 평균 도 가하여 통계50.5 15

한 보 펴 도 평균 에(t=-8.317, p<.001) , 12.8

산 운동 후 평균 도 가하여 통계 한27 14

보여 근지 에 한 보 다(t=-4.919, p<.01) .

사격에 시간동 한 지하 근지 체

하다 본 연 에 주 간 산 운동 통하여 사격. 10

들 근지 가 가하 것 경 에 도 충,

다.
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행연 웨 트 트 닝 쿼시 과(2012)

민첩 경 에 미 향에 웨 트 트 닝 운동 리 리뛰

에 운동 후 가하여 한218.00±6.27 223.50±6.61cm 5.5cm

가 타났다 본 연 한 리 리뛰 행연 동(p< .01) . ,

하게 산 운동 에 운동 후173.62±6.57cm 187.1±32.85cm

도 가하여 한 타났다13.5cm (t=-3.414, p<0.1) .

행연 웨 트 트 닝 쿼시 과 민첩(2012)

경 에 미 향에 트 프 웨 트 트 닝 운동 58.75±5.62cm

에 운동 후 가하여 한 타났다 본61.75±5.25cm 3cm (p< .05) .

연 산 운동 에 운동 후30.2±8.04cm 36.6±5.97cm 6.4cm

가하여 한 타났다(t=-2.888, p<.0.5) .

연 행연 한 과 후 포 프 그 청 건강(2014)

체 에 미 향에 포 운동 실시하 사후11.23±5.37

가하여 통계 한 타11.45±5.15 0.22cm (p< .001)

내었다 본 연 행연 동 하게 주간 산 운동프 그 통해. 10

체 평균 사 보다 평균 도 가하여 한12.95cm 3.11cm

체후 에 도 평균 산 운동 후(t=-3.457, p<0.1) , 57.37cm

가하여 한 가 타났다 듯 규11.05cm (t=-3.366, p<0.1) .

운동만 연 향상 가 특 사격 용했 에,

움직 드럽게 하여 사격 향상 다고 볼 겠다.

사격에 지 하 것 평 게 한다고 할

다 본 연 에 산 운동 하체운동 평 에 통.

그룹과 운동그룹에 다 과 같 볼 다 평 감고 한.

가 통 그룹 평균 보다 사 보다 도 감 하 별73.74 4

가 없어 한 가 타 지 운동그룹 평균 사, 123.8
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보다 도 가하여 한 가 타났40 (t=-3.842, p<.0.1)

산 운동 통해 운동 그룹 통 그룹보다 몸과 움직 실

연습 에 지도 가 게 었다 그러므 사격 들에게 주. 10

간 산 운동 통한 평 가 필 다.
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결.Ⅵ

본 연 학 사격 들 상 주간 체 운동프10

그 에 여하여 신체 과 체 향상에 미 과 살펴보 하여

주간 산 운동 실험 실시하여 그 결과 하여 사격 들10 ,

운동프 그 에 필 한 료 공하고 한다 본.

연 결과 다 과 같다.

학생 사격 들 주간 산 운동프 그 여가 신체10

체 근 몸 펴 트 프( , , , , ,

리 리뛰 체후 체 평 에 한 과 보 다, , , ) .

본 연 에 사격 시 하 학생 들 향상

해 심리 훈 우 것 니 가 체

한 훈 하다 것 었다.
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