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ABSTRACT

The Effect of College Basketball Athletes on

Professional Fitness and Blood Lactic Acid

Concentration during Winter Training

Park, Yeohosua

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

Major in Physical Education

Graduate School of Education Chosun University

This study consisted of 9 college male basketball players and

performed 6 times a week during winter training period. The purpose of

this study was to investigate how does it affect the physical fitness and

blood lactate concentration and the following conclusions were obtained.

1. The changes in the physical fitness muscle strength(left), muscle

endurance (left) and cardiorespiratory endurance were increased after

the experiment but not statistically significant while muscle strength

(right), muscle endurance (right), and power were significantly

increased(p<.05, p<.01, p<.05) The agility decreased after the

experiment, but did not show statistically significant change.

2. Changes in blood lactate significantly decreased blood lactate

concentration after the experiment (p<.01).

Taking these conclusions together, it was concluded that winter

training had a positive effect on the improvement of professional

physical fitness and the decrease of blood lactate concentration.
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.Ⅰ

연 필A.

재 학리그 프 리그 어 학 개, 1 12

학과 프 개 운 고 다 리그 운 고 지만10 .

프 아마 강 운 하여 과거 하여 에 많 심

갖도 하고 프 진 하지 못한 학생들에게 하지,

못하 상 에 근 실업 한 창단 어 체 에

거 어 여러 지역에 실업 창단에 심 갖고 다.

학 리그 학 개 과 여 학 개 리그1 12 1 6

경 하 앤 어웨 경 가 루어지 에(Home and Away)

스 내 많 학생들 많 할 수 게 었고 학리그 수 도 고,

게 평 가 어 가고 실 많 경 가 진감 게 진행 경,

가 많아지고 다 각 한 당 주 에 평균 경 가지다 보니. 1 2∼

경 지하고 수들 상해 해 꾸 한 수들 체 리가

필 하 충 한 식시간 다, .

어 빠 하고 공격 개도,

빨 지고 다 특 과거 다 게 공격시간 룰 개 하여 빠. 24

도하고 다 에 공격시간 공격 리 운드. 24 24

가 리 었지만 재 공격 리 운드 공격시간 주어14

진다 또 미만 울 당했 시엔 리 지만 상. 14 14 14

시간 았 경우에 공격시간 리 지 않고 울 당했 공격

시간 그 주어지게 다.

경 에 어 하 에 지 체계 폭 내 필 한

산 과 시간 변 없 운동 지 산 가 충 어야
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하 시스 하다(Fox, Bowers, & Foss, 1989).

경 뿐만 아니 여러 스포 목에 근 근원 피 도,

악하 어 산 도가 리 용 고 다 근 내 량. ATP

미 드리아에 생 한 양 과 격한 변 보 게 산

운동 지 지 가 하여 근 산 가 것

한 우 동식 산 빠 결척 과 복 산 단계( , , 1997), ( )抉剔

운동에 운 고 다 진( , 2000).

한 도 지하 스포 달리 심 수 변 가 격하게

루어지므 근 과 에 하 액공 담 여 근 수 운

동 감해야하 짐 안게 다(Wilmore, & Costill, 2004).

운동 수 경 포 스 해 우 단단한 신체(performance)

뛰어 체 하 것 운동수행에 어 갖 어야 하

본 다 그러 우리 지도 들 과학 고 체계 지도하.

내에 경 술에만 고 체 에 한 것 사실

다 상훈 또 훈 액과 근 산 시 어( , 2001).

지 것 산 생 어든 상 결과가 아니고 훈 강도,

훈 시행 후 훈 과 비 해 많 산 견 수 생

함 하 것 다 민철 시간 트에 수( , 2008). (2001)

복 동 리하지 않고 실행하 해 개 체 수

한 운동 하 과학 훈 프 그 에 한 체 훈 야 한다

고 했 그리고 근 수들 경 한 훈 산,

도 한 훈 강하게 주 고 거하여 상하고 체계,

훈 들 안내 고 다 경 등( , 2003).

스포 가 여러 가지 트 닝 시행 통해 경 과 체 향상

해 없 해 다 상 또 운동 수 경 과 체 향상( , 2004).

신체 트 닝에 하여 얻어지 지도 운동 수가 스포 목에 당,

한 트 닝 하고 지 해야 과가 타 수 다
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해욱( , 2004).

동계훈 한 시 루 것 고 생각하고 동계훈 지 않,

수 수 체 수 많 차 다 또한 동계훈 통해 체.

어 상 과 다가 시 비하 한 간 다 통하.

여 본 연 동계 간 후 학 수들 각 체 수 들⋅

산 도 어 계가 지 알아보고 함 연 통하여 동계훈,

프 그 에 어 본 료가 것 다.

연 목B.

본 연 목 학 수들 체 근 근지 심폐지, ,

순 민첩 각 수 체 수 차 에 산 도 어 한, ,

계가 지 알아보 것 동계훈 후 체 수 차 에, ․

산 도 알아 과 동계훈 한 료 공하 목

었다.

연 가C.

본 연 목 루 해 다 과 같 연 가 시하 다.

학 수들 동계훈 후에 신체 에 차 가 것 다1) .․

학 수들 동계훈 후에 체 에 차 가 것 다2) .․

3) 학 수들 동계훈 후에 산 도에 차 가 것 다.․
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연 한D.

본 연 실행에 어 가지 한 었다.

본1) 연 상 역시 학 수 상 한하G C 9 다.

본 연 동계훈 간 후 한하 다2) .․

피험 개 심리 특 감안하지 못하 다3) , , .

피험 운동 감안하지 않고 같 운동프 그 실행하 다4) .
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경.Ⅱ

A.

특1.

볼 가지고 승 단체 운동 연 생(ball)

충 살리고 에 특징 다양한 목 에,

고 근 공 사용하여 트 달리 어 향 든 스 하(pass)

거 드리블 또한 곳에 스 공(dribble)

득 승 결 짓 운동 다 달식 그리고 드리블( , 2004). (dribble),

스 슛 웍 등 핵심 개 술과 집단 술(pass), (shoot), (foot work)

플 등 동 술 루어지 운동 므 여러 가지 술들 경

상 에 합하게 실행하여 가 많 득 생 해야 하 득 해

야 한다( , 2003).

또한 상 수 격 한 몸싸움 경 에 미 해주고 수 가 단,

합 어 직 워 하 경 다 열( , 2000).

해진 규격 사 시간 에 공 수가 계 복 므 수들, , ⋅

순간 움직 많 필 하 많 움직 한다 에 원 한, .

공격 하 해 수비 돌 야 하 수비 돌릴 스톱 사용,

하 스톱 순간 뛰고 거할 사용한다 그리고 트, . ,

등 한 상 에 사하여 수비 쳐내고 보다 공격(feint)

하 함 다 시합 에 공격수 수비수들 가만 순간 거 없.

에 체 가 많 에 뛰어 지 필 하고 다 또한 순간동.

연 생하게 므 순 과 민첩 달 어야하 공수

경 상 에 걸맞게 과 단 등 향상시 다 한재순( , 2006).
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학2.

학스포 에 학생 수들 학습 보 해 에2010

앤 어웨 도 학 리그가 새 게 시 하(Home and Away)

다.

학 개강 하고 주 도 지 개막 경 시 학

리그 시 각 고사 간에 시합 하지 않 다, .

학 리그 학 간 해당 도 특 에

변경 고 고 그리고 들 주 학 리그 개막하

월에 학 가 열리 학 간 월말2 MBC , 7

별 수 월 체 월 진행한다, 10 , 12 .

체 프 신 드 프트가 진행 학 리그,

월 월 에 마 리 다9 10 .∼

학 리그 도 진행 하여 재 도 지 진행2010 2017 고

다 그러 학 리그가 도 지 학 연맹 차 차. 1 , 2

가 었 학 별 수, MBC , ,

상 한 학 등 단 가 주 루어 다, .

재 학 리그진행하 프 아마 강 가 시2012

어 학 스타 도 진행 하여 학 해 여러,

행사가 진행 고 다.

도 진행 학 리그가 처 에 어지지 않2010 A , B 고

개 각 학 경 어웨 경 진행 었다가 리그12 1 , 1

체가 어지고 학 에 플 프 지 다 보니 많 시간2

비하게 어 재 같 어 같 리A , B , 2 (

경 어웨 경 시합 가지고 다 시합 시합1 , 1 ) 1

한다.
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산B.

산 보편 운동 수행에 어 애가 주 질 알(Lactate)

과 하 운동 태에 어 피 산 수,

어 다 강경아 산 포도당 산 사과 통해 생( , 2002).

산 고 과 하 운동 시 직 공 산 량 충 하지 못할 경우에,

체내에 산 다 산 운동 후 산 도 시간경과( ) .積貯

에 가 상 타내 런 상 근 수 에 상

산 어 도에 도달 지 시간

다 운동에 해 생 산 산 도 하 근 간 에 리. ,

겐 재합 도 하고 뇨 어 안 시 수(urine)

복 다 재철 상( , , 1998).

운동 시간 어지고 운동 강도 한 상태에 충 한 산 가 다

체에 산 액에 해 근 에 거 산 간( )積貯

에 루 스 재합 과 루 스 변 어 에 지원 다시

사용 다(Brooks, 1985).

산 운동 수행에 신체 변 핵심 사 변수 하 피 에

어 들에게 시간 알 다 산 직. ( )積貯

산 가 피 도하 원 고 산 체가, ( )積貯

산 직 어 리 하여 미 드리pH ,

아 산 그리고 근 과 수 동 억 슘 근 질 망 에

단 질과 결합하 양 가 다 러한 상 산 거하 비 짧.

시간 내에 강하고 운동 강도 실 운동 하에 산 생 또

거 가운 많 비 생 산 에 거하 비 도움

상 주지 못하게 어 산 것 다( ) ( , 1998).積貯

강도 운동 시 산 해당과 산 생 산 체액과 근

포 산 하고 근 에 피 원 다 근 피 산.
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사 에 많 상 산 운동 태 강도 매우

하게 연 어 다 재( , 2004).

체C.

체 평상시 하게 상생 만 하고 여가 수 탄탄

한 몸과 스트 스 겨 낼 수 건강한 신과 사 생 원만하게

지시킬 수 삶 질 여주 도 하 한 가가 갖,

우열 짓 본 건 다 체( , 2003).

그리고 체 신체 만 사(physical fitness) , ,

포 할 수 개 근에 웰빙 단어 많(Well-being)

사용 고 고 한 양과 규 운동 어 주 식 필 하, ,

다(Miller, 1989).

또한 체 사 동에 하 신체, ( )諸般

경에 하여 간 극 동 해 가 간 근 사

용하여 목 달 하 운동에 여하 신체 또한 체 한

역 볼 수 다 체 단순하게 신체 만 하 것 아니. ,

신 신체 사 내재 포 개 볼, , , ,

수 고 간 삶 꾸 아가 어 본 들 복합,

고 할 수 다 창진( , 2000).

연 계 규 운동 액순 강한 근(2000)

피 에 한 항 등 달시 주 특 아동 운동 습득, ,

체 달에 향 수 다고 보고하 다 같 운동 통해.

러진 운동 술과 체 아동 달 도시 다 에⋅

하다고 하 다.

체 건강 해 체 과 운동 체
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어진다 식 건강 체 근 과 근지 그리고 심( , 2007).

폐지 연 신체 등 운동 술 체 민첩 과 평, ,

행 그리고 순 시간 도 등 다 특 건, , .

강과 체 수많 질병들 과 건강 진에 어

매우 하다(ACSM, 2003).

안 수 체 게 행동체 체 신체 하( , 2005) , ,

고 행동체 지고 달리고 뛰 것과 사한 신체 행동 근지, , ,

근 연 등 포함 다 체 생 과 건강 하 생리, , .

생 학 리 스트 스에 해 항하 하 신체· · ,

고통 만 공포 등 신 스트 스 항 한다고 한· · · 다.

신체 동 가 신체 하 스포,

에 주 행동체 가 다 상 근 과 사한 근.

계 심폐지 근지 과 같 순 계 민첩, , , ,

같 신경계 근 계 그리고 연 처럼( )協應

할 수 다 그러 체 신체 행동.

식과 과 한 계가 고 강도 운동에 한 합,

과 도 과 사 등 신 내재하 간,

경에 해 극 동 해 아 가 과 경변 에 본 건강

지시 해 생리 생 신 스트 스에 항하 체, ,

다 태( , 2008).

운동 과 체 에 한 용어 어 것 개 지

지 않고 운동 상 개 체 상 개 사,

용 도 경우에 동 어 사용 경우가 비 비재(非一非

하다 상훈) ( , 2001).再



- 10 -

근1.

근 근수 시 항에 하여 한 수(muscular strength)

생시 근 다 에(Vivian. 2010). ACSM(2006)

근 근 특 근에 할 수 한 언 지,

만 항에 해 할 수 다 근 동.

평가 어진다 내지 등척 근 악 계 내포한. ( )乃至 ⋅

여러 가지 비 사용하여 용 하게 할 수 다 근 검사.

에 사용 각과 근 에 다 수 다 그러므 근 신체.

체 근 하 실질 한계가 다 검사에 게.

수 수 한다.

근지2.

근지 항에 해 복 하 것(muscle endurance)

또 지 수 하 다 게 등 극에 해 복. ,

시킬 수 강도 운동 시간 시행할

달 향상 다 원 근지 근지 과 동( , 2006).

근지 한다 동 근지 근 업에 해 강도 변 없.

하게 근 수 과 복시킬 수 평가,

복 수 한다 근지 하에 해 근 수 지 시.

킬 수 평가 지 시간 한다 동 근지, .

경우 동근 액 순 과 에 한 산 공 에 지 공

과 한 계가 다 근지 경우 근수 태 등척. (等尺

수 운동 시에 수 근 액 한 므 근 동원)性

과 에 지 에 해 가 결 다 상도( , 2009).
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심폐지3.

심폐지 시간 근 사용할 수(cardiovascular endurance)

미하고 동근에 산 공 하 신체 에 우 다, .

체 운동 하 에 취 단 시간당 산 량 산 취

통해 심폐 한다 운동 산 취량 향상시 지.

만 운동 산 취량 향상 한 도 훈 체 수 운, ,

동 연 등 향 미 다 지, , ( , 2009).

순4.

순 가 짧 시간 내에(power) Nelson(1969) “

할 수 하 고 신체 동에 순 순간 고 빠” ,

근 수 에 해 어 폭 미한다 신체 스포 상.

상생 에 한 경우 순간 하 행동과 차

보 게 고 런 행동 순간 행동 지 보 사 감탄,

아내 동 다.

민첩5.

민첩 동 실행하고 지하 짧 시간에 순간 운동(agility) , ,

향 하 경태 주립 승주 말한다 빠 동( , , , 2002) .

통해 신체 사용하고 연스럽게 할 수 게 하 신 동,

동 신 하게 변경하고 향 에 어 운동 진행 향 빠 게,

변경 할 수 한다 걸( , 2010).
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연.Ⅲ

연 상A.

본 연 상 역시 학 수 수 하G C 9

여 동계훈 에 참여 할 수 수 하 다.

연 상 신체 특1. M±SD

Values are mean±standard deviation

항목B.

본 연 신체 비만도계(BSM330)Biospace InBody

370 용하여 신 체 체지 했 산 도, , , , Lactate

용하여 한 후 체 체 체 동 검사Pro2(LT-1730)

용하여 근 과 근지 심폐지 순 민첩HIMS Pro , ,

하 다.
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1 신체.

신a. (standing height)

신 것 체 달에 본 단계 체격 건,

에 신 하 다 주 태 체Kretchmer Sheldon .

격지수 신 한다.

신 계 하 항목 피검 신 계 맨 상태

본 게 한 다 도 가량 리게 하고30-40 ,

펴게 하 꿈 엉 등 살짝 신 계에 에, ,

거리 체 수직 도 하고 단 계 한다, 0.1cm ( ,

2010).

체b. (body weight)

체 체 지 신 과 함께 핵심 계 항목 다 신체.

골격 근 내 지 과 같 연 직 액 수 포함한 신체 든, , , , ,

과 다 체 게계 에 해당 항목 간편한 복 체. ,

계 항상 상태에 시 한다 건 하에 체 계“0”

상태 한 후에 체 계 앙 사뿐 게 하고 가벼운,

실시하도 한다 피검 신체가 움직 지 않게 한 고 하. ,

단 계 한다0.1kg ( , 2010).

체지c. (Body Fat)

생체 항 용해 신 체 체지 체질량지수(InBody 370) , , ,

하 그 비만 별할 수 지 체지 연 항목,

하 다 검사 피검 가 에 가 양 극 고.
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양 닥 극 게 한 리에 에 마 프

가 동하 가지 주 수 통해 체 별 항 검사한다4 .

시 고 움직 지 않도 한하 시간 약 도 다, 3

( , 2006).

산 도2.

산 도 신체 체 하 에, Lactate Pro2(LT-1730)

용하여 하 다 피험 가 편안한 상태 앉아 채 할 가.

알 독하고 스트립 개 하여 에 삽 한 후 채,

한 강도 하여 채 할 가 에 아 한 울가량 액,

채 한다 채 한 액 스트립에 어 후 에 수1 . 60

하 다.

스트 스트립에 연 피 등 다 질 닿지 않도 하

담과 아 지 않 상태에 실시하 다 학 수들에게 동, .

계훈 후 하 다.⋅

체3.

체 체 체 동 검사 도 용하여 근HIMS Pro

과 심폐지 근지 순 민첩 하 다, , .

근 과 근지a.

근지 식 드 채용 다 미 식 사용하여

할 것 다 다 프, 0 150Kg . ACSM Maximum∼
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프 용 간 악근 과 악Voluntary Contraction Test , 10

근지 연 다.

심폐지b.

심폐지 식에 한 식 사 검사 가 피검

신체 건과 안 시 심 수에 운동 하 택한다 프.

프 용ACSM Astrand-Rhyming Cycle Ergometer Test ,

간 등 운동 하에 한 신체 하 다 변수 심 도6 . (6

운동 압 다), (3 ) .

순c.

순 등 운동 하에 통한 평균 워 하 식 하고,

다 프0 800 Watt . Modified Wingate 10-sec∼

프 용 동안 고 도 싸 주행시 평균Test , 10

워 하 다.

민첩d.

민첩 식 하고Visual Stimulus & Reaction Time ,

다 프 프0~3,000msec . HIMS VSRT-3 Test

용하 니 통해 시각 극에 한 튼 하고,

시간 평균값 하 다3 .
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연 차C.

본 연 연 차 그림 과 같다< 1> .

연 주 헌고찰

↓

피험

학 수 (9 )․

↓

사 검사

산 도․

신체 신 체 체지( , , )․

체 근 근지 심폐지 순 민첩( , , , , )․

↓

동계훈 술훈( )

운동 태 동계훈 훈 산 복합 운동: ( )․ ⋅

운동 강도 : 40-90% HR․ max

운동 시간 후 야간: 120 , 120 , 120․

운동 빈도 주: 1 3 , 6․

운동 간 주: 4․

↓

사후검사

산 도․

신체 신 체 체지( , , )․

체 근 근지 심폐지 순 민첩( , , , , )․

↓

료처리

그림 연 차1.
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운동 프 그D.

동계훈 프 그 다 같다< 2> .

동계훈 프 그2.

항 목 훈 내 용
시간

( )

비

운 동
스트 워 업•

15

1

주

차

running (20 )l

hill-training (20 )l

cross-country (50 )l

90

후

interval-running (10 )l

defensive-foot work (10 )l

round-tap (10 )l

four corner pass (10 )l

passing game (10 )l

breaking out (10 )l

3:3 half side (10 )l

scrimmage (20 )l

90

야

간

squat 10~15 5setl

lunge 10~15 5setl

leg extension 15~25 5setl

leg curl 15~25 5setl

raise on toes 15~20 5setl

individual-weightl

90
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2

주

차

running (20 )l

interval (20 )l

endurance run (50 )l

90

후

speed-power (10 )l

defensive-foot work (10 )l

breaking out (10 )l

out number2-1&3-2 (15 )l

3:3 half side (15 )l

scrimmage (20 )l

sideline-run (10 )l

90

야

간

squat 10~15 5setl

lunge 10~15 5setl

leg extension 15~25 5setl

leg curl 15~25 5setl

raise on toes 15~20 5setl

individual-weightl

90

3

주

차

running (15 )l

interval (15 )l

cross-country (60 )l

90

후

defensive-foot work (10 )l

round-tap (10 )l

four corner pass (10 )l

three man pass (10 )l

out number3-2&2-1 (15 )l

3:3 half side (15 )l

scrimmage (20 )l

90

야

간

squat 10~15 5setl

lunge 10~15 5setl

leg extension 15~25 5setl

leg curl 15~25 5setl

raise on toes 15~20 5setl

individual-weightl

70
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4

주

차

interval (20 )l

endurance run (40 )l

shooting (30 )l

90

후

defensive-foot work (10 )l

three man drill (10 )l

passing game (15 )l

team defence drill (20 )l

scrimmage (25 )l

four line-run (10 )l

90

야

간

squat 10~15 5setl

lunge 10~15 5setl

leg extension 15~25 5setl

leg curl 15~25 5setl

raise on toes 15~20 5setl

individual-weightl

90

리

운동
쿨다운 스트l

15
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도E.

본 연 에 사용 도 같다< 3> .

도3.

도 항목

신 계
비만도계(BSM330)

Biospace
Korea 신

신체 InBody 370

Biospace
Korea 체 체지,

산 Lactate Pro2

(LT-1730)
Korea 산 도

체 HIMS Pro Korea
근 근지, ,

심폐지 순 민첩, ,

료처리G.

본 연 료처리 프 그 사용하여 평균값과SPSS ver. 22.0

편차 시하 고 운동 동계훈 후 차 하 해 본, ․

실시하 고 든 수t-test , p 하 다<.05 .
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연 결과.Ⅳ

신체 변A.

체 변1.

체 변 < 4> 그림, < 2>에 타 같다 운동그룹 사.

에 사후 감 하 지만 통계79.23±11.93kg 79.17±11.20kg

한 차 가 타 지 않았다.

체 변4. M±SD

변 수 pre-test post-test t p

체

(kg)

E.G

(n=9)
79.23±11.93 79.17±11.20 .100 .922

Values are mean±standard deviation

0

10

20

30

40

50

60

70

80

90

체중

 수

pre-test
post-test

그림 운동그룹과 통 그룹 체 변< 2>
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체지 변2.

체지 변 < 5> 그림, < 3>에 타 같다 운동그룹 사.

에 사후 감 하여 통계 한 차16.17±3.44% 13.95±3.50%

가 타났다(p<.01).

체지 변5. M±SD

변 수 pre-test post-test t p

체지

(%)

E.G

(n=9)
16.17±3.44 13.95±3.50 3.92 .004**

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

0

2

4

6

8

10

12

14
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체 변B.

근 변1. ( )

근 변( ) < 6> 그림, < 4>에 타 같다 운동그룹 사.

에 사후 가하 지만 통계 한31.56±9.73kg 33.78±7.88kg

차 가 타 지 않았다.

근 변6. ( ) M±SD

변 수 pre-test post-test t p

근 ( )

(kg)

E.G

(n=9)
31.56±9.73 33.78±7.88 -1.355 .212

Values are mean±standard deviation
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근 우 변2. ( )

근 우 변( ) < 7> 그림, < 5>에 타 같다 운동그룹 사.

에 사후 가하여 통계 한 차33.78±8.51kg 37.56±10.82kg

보 다(p<.05).

근 우 변7. ( ) M±SD

변 수 pre-test post-test t p

근 우( )

(kg)

E.G

(n=9)
33.78±8.51

37.56±10.8

2
-2.304 .050*

Values are mean±standard deviation, *p<.05
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근지 변3. ( )

근지 변( ) < 8> 그림, < 6>에 타 같다 운동그룹.

사 에 사후 가하 지만 통계59.41±29.68 68.260±27.69

한 차 가 타 지 않았다.

근지 변8. ( ) M±SD

변 수 pre-test post-test t p

근지

( )

(kg)

E.G

(n=9)
59.41±29.68 68.260±27.69 -1.305 .228

Values are mean±standard deviation
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근지 우 변4. ( )

근지 우 변( ) < 9> 그림, < 7>에 타 같다 운동그룹.

사 에 사후 가하여 통계 한 차53.11±25.64 69.47±24.11

타냈다(p<.01).

근지 우 변9. ( ) M±SD

변 수 pre-test post-test t p

근지 우( )

(kg)

E.G

(n=9)
53.11±25.64 69.47±24.11 -4.165 .003**

Values are mean±standard deviation, **p<.01
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심폐지 변5.

심폐지 변 < 10> 그림, < 8>에 타 같다 운동그룹 사.

에 사후 가하여 통계 한 차 가48.04±6.27 56.85±12.97

타 지 않았다.

심폐지 변10. M±SD

변 수 pre-test post-test t p

심폐지

(ml/kg/min)

E.G

(n=9)
48.04±6.27 56.85±12.97 -2.144 .064

Values are mean±standard deviation
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순 변6.

순 변 < 11> 그림, < 9>에 타 같다 운동그룹 사.

에 사후 가하여 통계 한 차603.45±30.81 615.82±37.43

가 타났다(p<.05).

순 변11. M±SD

변 수 pre-test post-test t p

순

(watt)

E.G

(n=9)
603.45±30.81 615.82±37.43 -3.029 .016*

Values are mean±standard deviation, *p<.05
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민첩 변7.

민첩 변 < 12> 그림, < 10>에 타 같다 운동그룹 사.

에 사후 감 하여 통계 한 차461.96±62.80 429.53±45.93

가 타 지 않았다.

민첩 변12. M±SD

변 수 pre-test post-test t p

민첩

(msec)

E.G

(n=9)
461.96±62.80 429.53±45.93 2.236 .056

Values are mean±standard deviation
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산 변C.

산 도 변1.

산 도 변 < 13> 그림, < 11>에 타 같다 운동그룹.

사 에 사후 감 하여 통계 한 차 가9.48±3.56 6.41±4.09

타났다(p<.01).

산 도 변13. M±SD

변 수 pre-test post-test t p

산 도

(mmol/ )ℓ

E.G

(n=9)
9.48±3.56 6.41±4.09 4.184 .003**

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

본 연 학 수들 상 하여 동계훈 후 산⋅

도 변 체 변 에 어 한 향 지 알아보고 진행하 다.

주간 동계훈 사 사후 하 한 결과 값 아 같4 ,⋅

하고 한다.

신체 변A.

운동 수들 상 하 동계훈 체 과 신체 에 비

많 고 실시하고 다 술 보다 심폐지 과 근지 근. ,

등 체 과 근 량 체 등 신체 에 해당 다 수들, .

또한 동계 훈 간에 실시 프 그 체 과 신체 개 할 수 게

고 다 경 경우 본 강한 체 가 허. (body check)

용 에 신체 개 하 것 필 하다 본 연 에 체.

훈 후 술훈 야간 체 훈 에 맞춰진 훈 프 그 진행 었, ,

고 그 결과 신체 하게 향상 결과가 타났다 체 살펴보, .

동계훈 후 체지 약 감 하 결과 보 다 학 수, 15% .

들 상 주간 하계프 그 통해 체지 량 감 었다 신재8

연 사하다 특 행연 에 주간 프 그 체지(2009) . 8

변 가 간 지만 본 연 주간 짧 시간에 에도 하고 체4

지 감 과가 타 것 특징 다 같 결과 목 특 에.

결과 후 술훈 프 그 에 도 산 운동 포함 었

사료 다 또 다 특징 체 변 다. .
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체 변 없 체지 감 곧 근 량 가 해 수

체 가 허용 경 에 수 다 러한 결과 연.

지도 가 원하 프 그 과 하 다고 단 다.

체 변B.

체 순 과 민첩 그리고 근지 심폐지 등 해당,

경 에 많 움직 하고 고 또 리 운드 상 에 스

아웃 할 몸싸움 거 고 프 한 만 하 것 아니 여러 복하 경

우도 다 업슛 프슛 드 브 스 사 드스 스스 피. , , , , , ,

잽스 공 등 여러 술과 경 상 에 술들 하 어, ,

필 한 체 들 향상시 해 동계훈 에 에 체 훈 후,

술훈 야간 체 훈 어 훈 프 그 하고 진행 었고 그, ,

결과 체 에 근 우 가가 었지만 근 경우( )⋅

하지 않았 근 우 경우 하 다 근지 에 도 우, ( ) . ⋅

가가 었 근지 하지 않았 근지 우 하게( ) ( )

타났다 심폐지 도 가하 하지 않았고 순 하게 가.

하 다 민첩 감 하 통계 하지 않았지만 체.

체 향상 었다 것 알 수 다 학 수들 상 하.

여 주간 하계프 그 통해 근 근지 순 민첩 향상 었다8 , , ,

신재 연 사하다 행연 에 주간 훈 프 그 었(2009) . 8

본 연 에 주간 짧 간 에도 하고 체 들 향4

상 었다 것 특징 다 같 결과 체 훈 프 그 도 충.

용하 술훈 에 도 특 하 프 순간 움직 ,

공 수비동 들 하여 근 근지 순 민첩 심폐지 들 향상, , , ,

것 사료 다.
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러한 변 들 경 리 운드 드 브 상 에 그,

리고 심폐지 향상 빠 고 재 또 수많 포 스 보여

수 것 고 생각 다.

산 도 변C.

체가 운동 시 하 근 에 산 합 리 겐 등 비가, ,

가하게 고 산 탄 산 합 과 타 산 질 생산한다, , .

그 산 운동 진행 산 공 충 하지 않 산 과 에 생

근피 주 원 도 하 간에 리 겐 재합, , ,

신 에 지 에 근 수 어 고 들게 하므 산, ,

신 한 거 빠 복 산 과 운동에 주 가 고 다(

순 , 2005).

또한 산 도 한 평가 수들 훈 강도 빈도 내지, , ( )乃至

트 닝 평가 처 한 한 료가 수 다 시간 트 닝.

하게 수들 짧 시간 고강도 운동수행 후 산 에 한( )積貯

내 평 한 들 보다 것 알 산 도 또,

한 평 한 과 비 했 보다 수 타 고 것 알

다(Tamayo, 1984).

근 운동 산 사 산 운동 하에 산 도

근 포 수 가 하여 포질 가 감 하고( ) pH積貯

포 산 도가 가 동 억 고 근 수 용 하

하게 고 근 피 통한 운동 애 야 하게 다

운동 하 통한 산 도(Wasserman, Whipp, & Koyal, 1973). (積

근 피 연 다) (Sahlin, 1986).貯
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운동 하 산 생 거 운동 강도 빈도 운동 지 시간 식, ,

리 겐 도 등 향 많 에 산 도 해,

신 하게 할 필 가 다 보편 하 운동 진행시 산 훈.

수 비훈 보다 낮 수 타 지만 운동 진행시에 훈

가 욱 수 가 타 다 짧 시간동안( , 2012).

운동 하 용했 시 산 시스 에 지 사 하다 것

한다고 연 에 보고하 다(2001) .

민 복합트 닝과 웨 트트 닝 산 도에 한(2016)

차 가 없다고 보고하 다 또한 동 상 한 우수 수 수.

간 체 산 에 안 시 우수 수 수( , 2012)

그룹 간 안 시 산 도에 한 차 가 타 지 않았다고 보고하

산 운동직후 우수한 수들 그룹 수들 그룹보다 운동직,

후 하게 게 타났다고 보고하 다 본 연 에 동계훈 운(P<.05) .

동 에 운동 후 통계 하게 감 한 것9.48±3.56 6.41±4.09

다.

하 운동 후 복 간격에 엘리트 수들3 , 5 , 30

수들보다 산 도가 낮 산 거 다시 말해 산 결합해 체

하 거가 루어진다 것 연 결과 타났 ,

간 식 에 빠 복 경 상 에 경 하 어 결

역할 것 볼 수 다고 하 다 순 본 연 에 동계훈( , 2005).

통하여 산 내 워 산 진시 복 향상시

다고 볼 수 다 학 수들에게 체계 꾸 한 운동 통.

하여 운동 향상과 운동 후 빠 복 한 연 훈 프 그 개

필 하다고 사료 다.
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결.Ⅵ

본 연 주간 동계훈 실시하여 체 과 산 도에 어 한4 ,

향 미 가 규 하 목 었다 연 상 학 수. 9

운동그룹 하여 운동그룹에게 주간 동계훈 에 참여하 고( =9 ) , 4 ,

주 운동 실시하 다 후 결과 실험 실험 후6 . 1 1 2

에 걸쳐 피험 들 체 산 도 검사 진행하 고 그 결과에,

도 료 차 검 해 집단 내에 본 검 진행하 고t ,

수 p 하여 아 같 결 얻었다<.05 .

신체 변 체 에 실험 보다 실험 후에 감 하 통계1.

한 변 보 지 않았 체지 에 실험 보다 실험 후에 감,

하여 통계 한 차 보 다, (p<.01).

체 변 근 근지 심폐지 실험 보다 실험 후2. ( ), ( ),

에 가하 통계 한 변 보 지 않았 근 우 근지, ( ),

우 순 하게 가하 다( ), (p<.05, p<.01, p<.05).

민첩 실험 보다 실험 후에 감 하 통계 한 변 보

지 않았다.

산 변 에 산 도가 실험 보다 실험 후에 하게3.

감 하 다(p<.01).

러한 결 합하 동계훈 신체 과 체 산 도에,

과가 다 결 얻었다 훈 도 상 실험에 상.
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들 통 하지 못하 지만 후 연 에 운동빈도 내지 강도 운동 프, ( ) ,乃至

그 욱 하게 용한다 학 수들 경 과 체 향

상시 연 료가 것 사료 다.
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