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ABSTRACT

Effects of Periodic Sports Club Participation on Body

Composition and PAPS of Obese Male Middle School

Students

Hwang Tae-Soo

Advisor : Prof. Song, Chaehoon Ph.D.

Major in Physical Education,

Graduate School of Education, Chosun University

In this study, we regularly participated in sports clubs for obese

male junior high school students through the futsal program for 12

weeks. PAPS(Cardiopulmonary endurance, Flexibility, Muscle endurance,

Improvisation) and Body composition(BMI) let's see the effects of the

program. The subjects carried out classes three times a week for 12

weeks of both subjects in 20 people.

The following conclusions were obtained for a total of two times

before and after the experiment.

First, before the futsal program of an obese male junior high school

student. A significant difference appeared in the change in the later

body (BMI).

Secondly, significant differences in cardiopulmonary endurance

appeared due to changes in PAPS before and after the futsal program

for obese male junior high school students.

Third, significant differences in flexibility endurance appeared due to
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changes in PAPS before and after the futsal program for obese male

junior high school students.

Fourth, significant differences in muscle endurance endurance

appeared due to changes in PAPS before and after the futsal program

for obese male junior high school students.

Fifth, significant differences in improvisation endurance appeared due

to changes in PAPS before and after the futsal program for obese male

junior high school students.

Participation in the 12-week regular sports club is positive for

obese male junior high school students through the futsal program. It

is judged that detailed comparison and analysis studies such as various

measuring methods will be conducted.
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.Ⅰ

연 필A.

비만 고 하 뚱뚱한사 고 미지 릴 것 다 하지만.

마 사 도 내 지 많아 비만 경우도 다 운동 규. ,

한식습 수 등 여러 가 겠지만 청 들에게 어 비만,

운동 과 규 한식습 생각 든다 우리 시 해 운.

동 상 재 많 스 사에도 포함 고 진 과 비 하 체

필 운동과 공 병행 등 러한 상 많 보았 것 다, .

청 들 미 주 공 신체 신 사 건강하고 직하, ,

간 해야 한다 근 들어 우리 민 비만도.

경우 등학생 가 고 여 경우 고 생 가 것 타

어린 청 비만 심각한 것 타났다 원( ,

2001).

아동 청 비만 에 러 도 비만 아

매우 고 고 압 심 질(hypertension), (cardiovascular disease),

당뇨병 과 같 사 질 하게 다(diabetes mellitus) (Brawer et

또한 심리 한 우울 스트 스 계 애al, 2009). , , ,

감 하 등 아 해결하 해(self-formation) 21

공 보건 에 청 비만 비 통해 다양한 책과

신체 동 진 한 연 가 필 한 실 다 보건복지( , 2001)

신체 과 과 하 신체 생리 에 도 각 타각,

상 통해 직하지 못한 변 가 어 상 하게 다, .

달 과 에 특 비만 건강 애 포함하 여러 에 비만,
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연결 쉬우 체 하 여러 지 못한 향 미 경우가.

많다 비만 사 러한 체 낮다고 알 다 체. .

가 순 어지고 동 지게 운동 들게

어 신체 동 하 고 체 가 악순 복하게

다 한비만학 생 통하여 신체 루어지( ,2001).

청 변 시 뿐만 아니 몬 통한 변 가 어 시

므 건강 리가 해 지고 다 태훈 특 달 과 에.( 2006).

어 비만 여러 에 건강 애 게 고 비만

연결 쉬우 체 하 가 등 여러 가지 못한 향 미,

경우가 많다 한비만학( ,2001). 비만 단순 들에게만 한

어 지 않고 고지 식 취량 가에 향 규 한 식, ,

생 습 등 해 청 들 비만 어지고 다(Hill& Peters,1998).

비만 학생들 학 체 에 신 미 가지고 직 운동 목

택하여 참여할 수 도 하 스스 신체 동량 가시킬 수 게 만들

어 주 것 하다 학 에 재 시행 고 신체 동 통한. ,

스포 럽 신체 사 지 달 도 하고 그 목, ,

하 고 다 운동 경에 계 고 합리 신체 동 통.

해 간 한 재 개 하고 고 건강한 시민 양 하

것 한 다 강신복 식( 1998: 2001)

본 연 살 용하여 주 스포 럽참여가 비만

학생들 신체 과 어 한 향 미 지 규 하여 비만PAPS

학생들에게 프 그 실시하여 그 과 검 하 연 가 필 하

다고 생각 다.
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연 목B.

본 연 목 학 에 실시 고 스포 럽에 주 12

주간 참여하 비만 학생들에 살 프 그 통해 신체 과 PAPS

향상 시 고 프 그 과 검 하 그 목 다.

연 가C.

본 연 목 달 하 해 다 과 같 연 가 하 다.

스포 럽 동에 참여하 비만 학생들 후 신체 체질1) · (

량지수 에 변 가 것 다: BMI) .

스포 럽 동에 참여하 비만 학생들 후 에 변2) · PAPS 가

것 다.

스포 럽 동에 참여하 비만 학생들 후2-1) · PAPS

에 변 가 것 다( ) .

스포 럽 동에 참여하 비만 학생들 후2-2) · PAPS

앉아 몸 앞 에 변 가 것 다( ) .

스포 럽 동에 참여하 비만 학생들 후2-3) · PAPS

몸 말아 리 에 변 가 것 다( ) .

스포 럽 동에 참여하 비만 학생들 후2-4) · PAPS

리 리뛰 에 변 가 것 다( ) .
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연 한D.

본 연 수행하 한 다 과 같다.

본 연 상 역시에 재한 학 에 다니 체지1) G D 20%

상 비만 학생 집단 하여 연 하 에 든 비만20

학생들에게 연 결과 하 에 다 한계가 다.

본 연 실험 간 스포 럽 신체 동 시간2) 식생 과

가 경 그리고 심리 고 하지 못하, 다.

피험 운동 고 하지 않고 운동 건 동 한 프 그3)

실시하 다.
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경.Ⅱ

살A. (Futsal)

살1.

살 역사1)

살 역사(1)

살 에 공 한 실내 한 태 다 살(Futsal) FIFA .

실내 하 포 갈어 에스 냐‘ ’ futebolde salao 어

에 했다 우루과 에 월드컵 가futbolsala . 1930 1

열 었 수들 개 과 스 드리블 등 어야 다

월드컵 우승 할 수 다고 다 수들 신체 과 개 술.

하 한 프 그 체 수 후안 스 리아니에게 탁했

트에 민첩 향상 해 훈 하도 지시하 다. 처럼 공간에

하게 우루과 몬 비 에 열 청 가YMCA 5

태 실시 한 것 재 살 시 가 었다고 할 수 다

(AFC FUTSAL LEVAL 1Course,2013).

내 살 역사(2)

민 생 체 살연합 가 창립하게 었다 창립 후 연1999 .

합 체 개 하 다 에 한마. 2002 1

당 살 가 식 목 어 개 었다 한우. 1

민체 살 가 에 개 었고 지 다양2007 8 ~19 ,

한 연 상 포함한 첫 다 에 민체 진 공단에. 2008
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진 공단 사 살 계 했다 에 한 개 하. 1

살 과 원 에 시 리그 진행하 해 리그 만들었 용,

살 에듀 과 생 체 우 학 살 챌린 스리그( ) , 3 , , K-3( )

학 포함하여 시 에 개 진행하 고 주 우08-09 10

승 차지하 다 그 후 에 한 살 과 원 가 에. 2009

리 어 한 살연맹 독립 직 재건립 프 리그 식 FK

살 리그 시 다league ( ,2015).

학 스포 럽B.

학 스포 럽 개1.

학 에 과 후 동 행해지고 체 스포 프 그 ,

과 후 학 체 동아리 동 과 체 동 등 포함하 것 학 스포, ,

럽 말하고 다 원 참여 충 한 동( , 2007).

가 주어지 학 스포 럽 본 직 원하 스포 택하여 참

여하 특징 갖고 직 참여여 에 규 체 수업과,

다 고 참여할 수 고 운동 보 것 아니고, ·

여학생 심리 담감 없 할 수 동 다. 학 스포 럽 스포

동에 취미 가진 학생들 개 향에 상 없 참가하

동 동 학 학생 한체 등 수 하고 청에 등( )

하여 학 내에 결 운 체계 직 고 하

다 허 미( , , 2008).
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학 스포 럽 역할2.

학 스포 럽 역할1)

건강 진(1)

과 후 동에 참가하 학생 참가하지 않 학생보다 우울 안, ,

감 공포 안 편집 등 낮게 타 신건강에 다고 고 다, , (

용 또한 청 들 건강 체 향상 과 후 학 운동프; 2001).

그 에 과가 다고 주 하 청 건강 진 학 생 에 한

만 도에 도 매우 향 주고 것 타났다 진( 2004)(

진 스포 럽 참여가 개 과 사 에 필 한 역할과 태도2007).

사 시 신체 신 사 달 돕 다고 하 다, , (

같 연 결과들 학 스포 럽과 과 후 동 청2005).

에 신건강과 학생건강체 에 향 미 다 것 알 수 다.

스포 술 달 스포 체험(2)

학 안에 학생들 스포 과 맛 고 해하고 체험,

할 수 그리 많지 않았다 원 스포 그 체( 2007).

가 사 안에 행해지 특 개별 만들고 한 목 갖고

고 특 스포 통해 신체 동과 사 술 과학, , ,

다 애 학 스포 럽 학생들에게 다양한 스포 경( , 2007).

험하게 함 주 에 스포 술 술 규 지식 등, , , ,

내용 공 하여 스포 스포 에 한 스포 만 식과 참여, ,

가 하게 한다 원( 2007).

리 십 공동체 학습(3)

청 아동들에게 생 비 격 도 달 시민 신함양 등, , , ,

스포 직한 달에 향 다 상 강 민 학 스포( , 2001).

럽 스포 술습득 신체 건강 타 에 한 해 리, ,
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해결하 한 태도 술 달 재 과 신감 견 등 에 다,

학생들 경험하게 학 스포 럽 다양한 사 체험들 향

울 과 게 것 다(Ruttent, Stamas, Biesta, Schuengel,

학 스포 럽에 참여하 만 학생들 스포Dirks, & Hoeksma 2007).

럽 안에 신 규 과 규 지 야 함 우고(Clifford &

든 것 실천하 해 책 감 통 워Feezell, 1997), , , ,

리 쉽 신감 훈 처 술 계 등, , (Self-discipline), (Planing skill)

달시 게 다(Larson, Walker, & Pearce, 2005: Perkins, 2000).

지 고 슬 운 미 리 가 갖 고 어야할 양 울 수

가 한사 공동체 학습 통해 개 타 그리고

포함하 러 것 다 원( 2007).

여가 공간(4)

여가만 도가 수 학 생 만 도에 향 미 고 어 청

여가 개 생 학 생 에 어 고 다 강 과( ,2004).

여가 동에 참가하 고등학생들 참여하지 않 학생들 보다 시험에 한·

스트 스 다 여가 동에 참여하 학생보다 스포 동에 참여,

하 학생들 시험 스트 스에 향 고 고 다(

청 들 에 생 경 시간 약 경 약 에 여가생2007). ,

주 실내 동에 어 지만 스포 동 여행 등과 같 야

동 망하 학생들 상당수에 달하고 것 타났다 원(

학 스포 럽 학생들에게 개 상 스포 습득할 수2007). 1

게 하 고 극 신체 동 해 에 여가 공간과 지역

사 스포 럽에 참여할 수 가 내포하고 다.
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학 스포 럽 역할과< 1>

건강 진

건강체 진∙

비만해∙

병∙

신건강∙

스포 술 달 스포

체험

스포 술 달∙

스포 역사 사, ,∙

체험

삶 술 습득∙

리 쉽 공동체 학습

격∙

타∙

신감∙

여가 공간

지 여가 용가∙

또∙

건 한 여가∙

처 원: ( , 2007)

학 스포 럽 운3.

학 스포 럽 운1)

과 후 또 스포 통해 고 체 동 창체 창 체험 동. . ( )

수시간 하여 스포 럽 동 동시간 가 결과 스( )

학 생 에 창체 동 에 하고 고 에 하도 한다(NIES) , .

학생들 학생 개 상 스포 럽에 가 가 하 시간과 동내1 2

용 복 안 다 월에 월 지 동 간 하고 가. 3 12

월 지 가 하도 하 동시간 공 시간과 평1 , 4

시간 내 한다2 .

학 생 동시간 내용 학 승 한 경우에만 한다(
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과학 술 등 과 등 상 학생엘리트 수가 아닌 등, 2011).

학 학 고등학 학 에 재학생 학생들 학 스포 럽에 가2 3

하여 동하 학생 단 학 에 등 한다 단 같 학 학생 한하.

한 학생 개 목 지 등 가 하 스 체 시스 에 등2 (NEIS)

하여 학 스포 럽 수시간 특 사항 동내용 등 하 보 동, , ‘

학 에 보 하도 한다 욱과학 술 체’ ( , 2012).

과 학 스포 럽 등 원 어야 하지만 학 규10 ,

동아리 특 상 하 운 가피한 경우 학 스포 럽 담당 사10

지도시간 복 지 않 에 개 상 럽 수업 지도 가 하2

럽별 학생 동 사항 하여야 한다 과학 술( , 2011).

학 스포 럽 스 등 리 업< 2> (NEIS) ,

학

스포츠클럽

리

학

스포츠클럽

리 등

활동내 리

누가 및

특 사항 재

학 생활 –

학 스포츠클럽 리

누가 회 및

학생 재

체 시스 업 시스

처 과학 술 체: ( , 2012).

학 스포 럽2)

학 에 스포 럽 운 하고10,424 (93.4%) 1,597.208 (27.4%)

학생들 스포 럽에 참여 하 학생들 스포 럽 동(‘09.11)

해 학 별 학 스포 럽 직하고 학 청 단 학, · ·

스포 럽 시 고 다 과학 술 체( , , 2010).

목별 학 스포 럽 창 지향하 사용하·

여 승리 주가 아니여도 보 아닌 하 스포 운‘ ’ ‘ ’
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하 목별 시 도 청 우승 참가 할 수 목별 학 스·

포 럽 리그 운 한다 과학 술 체2 ( , 2011).

청 통계 료에 하 학생등 등학2011 45.0%( 62.1%,

학 고등학 등학 학 에 고등학 학 체학40.7%, 25.7%) 2 3

생 학 스포 럽에 등 어6,529,821 45.0% 2,937,052

다 과학 술 체( , , 2012).

학생건강체 평가 시스C. (PAPS)

개1. PAPS

개1) PAPS

브 드PAPS(PAPS : physical acticiy promotion system)　

학생건강체 평가시스 말한다 행 고등학 학생 체 도. · ·

개 한 새 고 진 체 평가 시스 학생들 건강,

체 과 비만 그리고 택 심폐지 평가 심리검사 신체,

평가 평가 같 학생들 신체 동과 계 합 평가가 루어,

지고 평가 결과 신체 동처 주어지 합 평가시스 미

한다 울 학 스포 과학연 식 사업 학생건강.( , 2010). ‘

체 평가 과학 술 에 사용하 사업 에 평리’

해 어 첫 PAPS (Physical Activity Promotion System)

사용한다 신체 동 진 통해 비만 리 체 리 건강한. ,

신체 동 만들어가 한 것 학생건강체 평가 목 다. 1951

실시한 순 스피드 민첩 등 운동 심 학생신체, , ‘

검사 한계에 다’ .

개 하고 건강체 심 합 체 평가 운동처‘ ’
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하여 실질 신체 동 진시킬 수 시스 마 것

다 과학 술 학생건강체 평가시스 에 심폐지( , 2008). (PAPS)

근지 근 순 연 체지 등 개 간강체. , , , 5

하여 평가한다 또한 택평가 신체평가 심폐지 평가. ( . .

평가 공하고 건강 리 목 평가결과에 신체 동) ,

처 통해 학생 개 별 신체 동 개에 고 다 월 본계. 2005 7

수립 시스 등학 시 하여 학, 2009 , 2009 2010 ,

고등학 학생건강체 평가시스 시행하 다2011 .

평가 처 하 평가 택과 필수 어 택하고PAPS

결과 등 등 연 하도 어 지만 단 학 별1~5 1

건강체 실 운 하 가 하다 결과 수 별2 .

처 한 과 후 학 가 연결 어야 운동처 에 과,

볼 수 다 체 과 하여 건강체 실 학 에 운 하고 가.

함께하 운동프 그 가 에 실시하 스포 동아리 스포,

럽 과 후 프 그 등 다양한 개하 것 학생건상체

평가 처 과 과 다.

필 목2. PAPS

근 운동 해 학생들 체 하 비만 가가 심 어 스

피드 순 등 주 학생신체 검사 가 진행, ‘ ’ 1951

었 단순 과 에 그 등 후 에 한계가 다고 하여 실질

학생들 신체 동 진시스 간강체 심 합체 평가‘

운동처 필 하게 었다 그리하여 웹 학생건강체 평가시스’ . ‘

하고 행 체 검(PAPS : physical activity promotion system)’

사 도 개 하 체 진 도 하고 체 보건 식 시스NEIS , ,

연계하여 향후 아 에 생애주 별 건강체 평가시스,

진하여 가차원 학생 건강 체 리 진 통한·
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민 복지 진 가 경쟁 고 하 목 다 울 학 스포(

과학연 , 2010).

특징3. PAPS

가 건강체 평가합니다. .

운동 체 과 학업 상생 질병 건강체 주 목, ,

어 고 운동과 스포 뛰어 게 하 해 다.

신체 동처 근거가 니다. .

에 체 평가결과 용 매우 낮았 체 가결과 용하여

신체 동 처 하여 동도 고 학생건강체 평가에 건강과 체 진

도 할 수 다.

평가 목 하여 택할 수 체 마다 개 도 공2~3

학 상 고 해 검사 실시할 수 도 한 것 다.

다 신 목 사용할 수 습니다. .

심폐지 평가하 해 복 달리 하 과학( )

첨단 비가 연결 겹고 신 리듬 포함 어 악 들 평가가

진행 학생들 미가 어 참여도 역시 다고 한다 것 신 목.

사용하 것 다.

행동변 어 내 운동지식과 습득 신체 동 도움 주도. ,

어 다.

마. 신체 검사에 지 않고 학생건강체 평가 후 신체 동프 그

공하여 학생들 건강 리 우 순 체 하고

다.
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학 들 가 심 많 변 과 비만에 한 평가 지도가.

가 해 진다.

사 학생건강체 평가시스 통해 가수 맞 체 수 알게. .

미 찾아 개별 운동처 공 아 운동에 한 거 감 스트 스

고 동 과 체 리 울 수 계 가 다.

아. 학생들 체 과 리하고 가 차원 료비 지 감

시 가경쟁 에 여할 수 다.

행 학생체 검사 비4. PAPS

등학 학 고등학 학 지 평가 상 같지만 특별하게5 3 ,

등학 학 경우 택 가 하다 특징 가지고 다 운동 수4 .

하 었 학생신체 검사 학생 개개 건강체 에

것 학생건강체 평가시스 평가 목 고 개에, 6

택 개 어 체 었다12 . 평가 등 경우 단계1~5

등 평가 연 시행 것 동 하다 단 근 평가결과 경, 1 .

우 에 단순 보 어 결과에 한 후 가 미 했 것과

달리 학생건강체 평가시스 학생 개 건강체 보 체계,

리하 에 한 운동처 고 어 신 건강체 리 할 수,

도 개 었다 경 도 청( , 2011).

목5. PAPS

택평가 비만 심폐지 신체 필수평가 건강체( , , , , )
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평가가 한 평가 목 다 필수평가 경우 심폐지 평가PAPS .

복 달리 어 합 연 검사 앉아 몸( )

앞 가 하 목 다 몸말아 리 악 펴 여. , ( :

펴 가 근 근지 어 고 순 목)

달리 리 리뚜 가 다 체지 검사하 목50m .

체지 체질량지수 가 필수 택평가 들 많지, (BMI)

만 학 에 사 과 여건에 알맞게 택하여 실시하 다.

신체D.

신체 개1.

어 직 원 가 체 어 한 식 어 가 알

해 거 상 비 하 것 신체 다 신체.

식 운동과 같 여러 가지 에 향 다 한상, , , (

철,1995).

신체 체지 과 지 체 어 에 도 체 근,

뼈 타 들 어 다 또한 신체 신체 동과 한, , .

가지고 고 신체 과 체 에 한 지식 학 스포 동,

하고 하 사 들에게 필 하다고 하 다(Fox,1984).

또한 야 체 과 신체 공 운동수행과 하여 고

어야 할 가지 보고하 다.

신체 생리 과 평가하여 개 건강과 체

하고 체 연 하 상 야에 용한 보 공하 것 신체 평

가 할 수 다 운동처 필수 과체 아니 여도 어 도 지 보.

하고 지 악하 다.
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체열 보충하 한 연체 에 지 생산 한 상연료 체 보 하,

충 역할 도 필 한 것 므 량 보 하고 어야 하 것 체

지 다 하지만 체에 량 어 게 비만 어지 상동.

맥심 질 험에 다 처럼 신체 체지 지. .

체 과 상체 비만 살펴보 것 역시 하다 체, , . BMI

지 지 살펴보 운동 신체 에 해 생각하 다.

체지2.

체지 과 지 신체 본 어 필수지 과 지,

합쳐 체 든 지 계 타내 것 체지 량 다 체체 에 체지.

량 비 타낸 것 체지 시한다(%Fat) .

상 여 상 과체 하 상 여15% , 25% 25% 35%

상 비만 한다 연 어 게 체지 가하 체지 체.

골격과 근 감 한다 체지 가 지 포 비 포. ,

수 가 통해 루어지 지 포수 가에 한 체지 가 사

지 어진다 필수지 과 지 체내에 재하 지 들 지.

합 것 지 량 다.

신경계가 지 가 다지 직과 골수 폐 비 신 심 간, , . , , , ,

근 등에 포 어 지 필수지 하 생리 상,

용하 필 한 지 다.

여 격 특 지 에 포함 산 과 여 몬에 하여 역할,

하지 실하지 않다 피하거 복강내 지 직 포 어 고 충격.

에 내 보 하 에 지 해 고역할 하 것 지

다 또한 체내에 포 어 지 비 여. 12% 15%

보 수 다 여 특 지 갖고 들 상 보 하. 4

고 것 필수지 량 다 여 가슴에 특 지 지 량. 12.5%(

가 포 어 그 골 엉 허 지 같 에4.4%) ,
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포 어 다 여 특 지 량 체 에 다 한 체 과학연. 5~9% (

원,1999).

지3.

우리 몸 수 단 질 질 지 어 고 체지 과 지, , ,

할 수 지 체 함 지 한 수, ,

단 질 질 타 학 질들 합 것 말한다 지 체, , .

가지 용어 리할 수 첫째 골수LBM(Lean Bodymass)

신경계 내 에 필수지 량 포함한 지 량체 고,

시체 해 할 경우에만 량 가 하FFM LBM

지 체 간주한다.

또한 지 체 우리몸 체 체 지 게 뺀 값 말하

많 사용한다 신체 지 어들어 체 어드 것.

지 과 동시에 어들 경우 상생 하 필 한 만, LBM

에 지 공 들게 다 지 량 에 지 에. 1kg

열량 포함 어 다 걸 고 하여 여야 한다 곱7600kcal . 7600

하여 체 리 계산하 다 고 하 체 리 운동량.

여 지 것과 식 양 여 감 시 하다.

4. BMI

통해 간단하게 신체 평가하 체 과 신 용한BMI

다 들 체 비만 도 타낸다고 생각한다 그. .

러 차원 신 과 체 료 차원 료 질량1 3

다 또한 차원 료 체 곱 다양한 결과 낼 수. 3 ( )

고 신 에 한 체 비 여러 통해 다 간 하, .
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체 가피하게 생하므 신체 에 한 쟁 지 고 다.

체 신 비 상 체 사하 것 체 신 가 한/ / ²

지수 고 해 고 다.

체지 과 상 평가 여러 역학연 에 보고BMI

었 아울러 신체 비 타내 지수 사용 고 다. BMI

여러 역학연 에 신체 비 타내 지수 사용 체지

에 상 평가 보고 었다.

체 과 신 비 가 한 지수 해 체 신 게 한( / ²)

다 지 과 지 특 수 다 가 근거 지 과. BMI

지 똑같 향 고 그동안 연 결과에 지 량BMI

비슷한 상 하 다 체지 수 지수. BMI

건강상태 체 과 식 체 리 에 도움 주 사용 었( , , )

고 신 같다고 해도 골격 직 도 체 직 개,

차 고 하여야 한다.

과체 경우 가지 볼 수 다 첫째 지 과하게 어 비만.

생하 경우 째 지 직 체가 고 거운 경우 다 비만.

과 과체 아닌 상 집단 사한 결과 지 과다 통한 과

체 가 많 사 가 고 다 그러 개 차 감안하 상.

체 용한 과체 비만 평가 차 할 가 그

만 다 경( , 2002).
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연.Ⅲ

연 상A.

본 연 상 역시에 재한 학 에 재학 체지G D 20%

상 비만 학생 집하여 스포 럽 수업에 참여하 학생들 연

에 해 참여 망하 건강, 상태가 양 한 학상 특별한 질병 없고

약 복용 하지 않 , 님 사 동 하 다20 .

연 상 신체 특 < 3>과 같다.

< 3> 연 상 신체 특 M±SD

연 차B.

본 연 체지 상 비만 학생 상 주간 스포20% 12

럽 수업에 참여하여 비만 학생들에 신체 과 에 미 과PAPS

살펴보 하여 주 주간 스포 럽 수업 실시하, 3 , 45 , 12

다 앉아 몸앞 몸말아 리 리 리뛰. PAPS ( , , , )

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

12주차에 하여 실험 후 하 다 에 한 체 연2 .․

차 같다< 4> .



- 20 -

연 차< 4>

피험

체지 상 학생20% (20 )․

↓

사 검사

앉아 몸앞 몸말아 리PAPS ( , ,․

리 리뛰 체질량지수, BMI : )

↓

스포 럽 수업 프 그 실시

운동 태 살 수업:․

운동 강도 : 50 70% HR․ ∼ max

운동 시간 : 45․

운동 빈도 주: 3․

운동 간 주: 12․

↓

사후검사

앉아 몸앞 몸말아 리PAPS ( , ,․

리 리뛰 체질량지수, BMI : )

↓

료처리
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운동 프 그C.

본 연 에 시행 살 프 그 에 운동 비만(2006) ‘

학생들 체 과 신체 에 미 향 재 하여 만든 프 그 다’ .

본 수업 프 그 체지 상 비만학생들 상 주간20% 12

과 하 고 주 운동시간 비운동 본 수업3 , 1 45 ( 5 , 35 ,

리운동 실시하 운동 강도 심 수5 ) (HRmax) 50~70%

하 다.

주운동시 운동 처 주 살에 한 간 하여 살에 해1

가벼운 런닝 스트 살에 술 실시하 몸에 살 게 하

다 살 드리블 슈 스 컨트 과 술 움직 등. , , , ,

지도 하 든 술에 산 운동 목시 런닝드리블 런닝슈, ,

런닝 스 런닝컨트 등 술에 든 런닝 목시 다 처 경, .

하게 몸에 리가 수 므 운동 술과 경

같 병행 하 다 운동 시 주 본운동 후 씩. 2 35 10~12

쿼 식시간 없 경 실시하여 산 운동 도 경 진행하3

경 도 에 몸에 리가 학생 후보 수 시 체 할 수

도 하 다 비만 학생들 비만 아닌 학생들보다 운동에 한 신감.

많 어 다고 단하여 찬 많 해주 학생들 거운 에

살 프 그 할 수 게 본 연 가 직 뛰 지도 하 고 다 수업

다 질 수 게 리운동 후 차시 고 해주 다 수업시간에 한

감 함께 주었다.

스포 럽 살 프 그 다 같다( ) < 5> .
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스포 럽 살 동 프 그< 5> ( )

주차 수업내 운동강도 운동시간
운동

빈도

비

운동
비운동 5

주

회3

본

운동

주 주1 ~4

초 능( )

살

-dribbling

드리블 진드리블( , )

-Running pass

사 드( )

-running control

발바닥 사 드( , )

-running shot

사 드 앞( , )

40-50%

35

주 주5 ~8

초스테(

학습)

-dribbling

합 드리블 훈

지그 그 드리블( )

진드리블(5m 7m 10m )

-Running pass

런닝 스(2 1 )

삼각 스(3 1 )

-control running shot

사 드 발바닥 컨트( )

사 드 앞 슈( )

40-60%

주 주9 ~12

경 및(

간 게 )

실 경 리그-6 6 50-70%

리

운동
스트 칭- 5
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도D.

본 연 에 사용 도 과 같다< 6> .

연 에 사용 도< 6>

도 용도

Biospace Korea 심폐지

Biospace Korea 연

Biospace Korea 근지

Biospace Korea 순

In Body370

Biospace
Korea 체지
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항목E.

본 연 항목 심폐지 연 앉아 몸 앞PAPS ( ), (

근지 몸 말아 리 순 리 리뛰 체지 검사), ( ), ( ),

체( 질량지수 어 과 같다: BMI) < 7> .

항목< 7>

항 목

PAPS

심폐지①

연②

근지③

순④

체지 체질량지수(BMI)①
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F.

심폐지1. ( )

거리에 프 한 후 신 듣고 한다20m .

첫 신 에 한 씩 울리 해진 거리에 다 신 울리 지8

들어 야 하 신 수가 가하 빨 진다 본 할 수.

만 달리 다 신 들리 에 들어 지 못하 마지막 달린 수

한다.

연 앉아 몸 앞2. ( )

에 앉아 양 러지지 않 상태에 곶게 펴고 살

짝 고 양 아 펴 동없 천천 상체 앞

다 실시하여 하 단 시한다. 2 cm .

근지 몸 말아 리3. ( )

싯업보드에 워 양 고 한 후 상체 들어 리 식 다 간 실. 1

시하 양 가슴앞쪽에 차하고 에 닿아 다가 처 상태 돌아

가 동 복한다 단 어 가 닥에 닿아 수 한다. .

순 리 리뛰4. ( )

에 몸에 동 통해 앞 한 리 뛰어 하

지 뒷꿈 가 닿 지 한다 단 하. 1cm

하여 사용한다2 .
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체지5.

비만도 평가하 체 과 신 곱하여 했지만 재

체지 동 비 통해 보다 빠 고 쉽게 한다 에.

신 과 몸 게 동시 하고 값 체 통해 동

어진 값 한다.

통계처리G.

본 연 료처리 프 그 용하여 얻어진 결과 평SPSS ver. 24.0

균값과 편차 시하 고 실험집단 후 차 보 해, paired․

실시하 든 수 하 다t-test , =.05 .α
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Ⅳ 연 결과.

본 연 살 프 그 통한 주 스포 럽 참여가 비만 학

생 앉아 몸 앞 몸 말아 리 리 리PAPS( , , ,

뛰 신체 체질량지수 향상과 프 그 과 검 하 하) ( :BMI)

여 비만 학생 울 상 주간 스포 럽 동 실시하여20 12

비 한 결과 다 과 같다· .

A. PAPS( )

심폐지 변1.

심폐지 변 에 타 같다 실험집단 사 심< 8> .

폐지 에 사후 가하여 통계32.10±14.74 46.78±15.02

한 차 가 타났다(p<.001).

심폐지 변< 8> M±SD

Values are mean±standard deviation, ***p<,001 **p<,01 *p<,05



- 28 -

연 변2.

연 변 에 타 같다 실험집단 사 연< 9> .

에 사후 가하여 통계 한 차 가 타6.65±3.70 8.45±4.04

났다(p<.001).

연 변< 9> M±SD

항목

단( )
집단 pre-test post-test t p

연

(cm)
E.G(n=20) 6.65±3.70 8.45±4.04 -4.848 .000***

Values are mean±standard deviation, ***p<,001 **p<,01 *p<,05

근지 변3.

근지 변 에 타 같다 실험집단 사< 10> . 근지

에 사후 가하여 통계 한45.16±15.38 53.36±14.36

차 가 타났다(p<.001).

근지 변< 10> M±SD

Values are mean±standard deviation, ***p<,001 **p<,01 *p<,05
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순 변4.

순 변 에 타 같다 실험집단 사 순< 11> .

에 사후 가하여 통계 한 차174.30±12.49 183.00±8.78

가 타났다(p<.001).

순 변< 11> M±SD

Values are mean±standard deviation, ***p<,001 **p<,01 *p<,05

체지 체질량지수 변B. ( :BMI)

체지 체질량지수 변 에 타 같다 실험집단( :BMI) < 12> .

사 체지 체질량지수 에 사후 감( :BMI) 37.61±5.61 31.00±5.87

하여 통계 한 차 가 타났다(p<.001).

체지 체질량지수 변< 12> ( :BMI) M±SD

37.61±5.61 31.00±5.87

Values are mean±standard deviation, ***p<,001 **p<,01 *p<,05
BMI: Body Mass Index
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.Ⅴ

본 연 학 에 실시 고 스포 럽 동에 주간 주12

참여하여 비만 학생들에 살 프 그 통해 신체 과(BMI)

앉아 몸 앞 몸 말아 리 리 리PAPS( ) ( ) ( ) (

뛰 향상시 고 프 그 과 검 하 목 다 살 프 그) .

용한 주 스포 럽에 참여가 비만 학생들 신체

계 살 프 그 용한 주 스포 럽 비만 학(BMI) ,

생들에 앉아 몸 앞 몸 말아 리PAPS( ) ( ) ( ) (

리 리뛰 계 연 결과 심 하고 한다) .

심폐지 변A. PAPS( )

살 프 그 용한 주 스포 럽참여가 비만1.

학생과 심폐지 과 계

스포 럽 동 살 비슷하다고 볼 수 지만 경 에

짧 스 과 다양한 움직 통해 탁월한 운동 과 볼 수

비 하여도 운동량에 어지지 않 다 경 다보니 식시간 짧고.

경 가 빠 게 진행 다 보니 많 들고 에 지가 필 한 고강도 목

하 산 운동 과에 탁월한 목 본 연 에 실시한 살프,

그 통한 주 스포 럽참여가 비만 학생들에 심폐지

향상 어 통계 한 차 보 행연 에 강(p<.001) ,

달리 프 그 산 운동 주 운동프 그 용(2016)
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어 결과 타났다 결과 운 플 어볼 용한(2016)

주간 스포 럽 동 학생들 심폐지 향상에 한 차 가 타12

났다 연 또한 본 연 결과 하 고 연 에 도, (2014)

학 스포 럽 참여가 학생들에 체 에 향 미 다 연 결과

하 본 연 결과 지지하 것 사료 다.

주 스포 럽참여가 비만 학생 심폐지 ( )

향상에 과가 근거가 시 것 사료 다.

2. 살 프 그 용한 주 스포 럽참여 비만

학생 과 연 과 계

스포 경 에 어 스트 필 하 상 하 것,

에 뼈가 근 보다 빠 게 커지 에 근 쉽다 단

다 그리고 단 근 에 드럽게 만들 어 우므. ,

특 청 학생들 근 트 닝과 함께 몸 연

트 닝 합하여 실시하여야 하 슈 주 스포 럽( , 2013).

진행하 연 프 그 목시 연 향상에 도움 주어야 한다.

본 연 에 실시한 살 프 그 통한 주간에 주 스포 럽참여12

가 비만 학생 연 에 미 변 실험집단 연 하

한 앉아 몸 앞 통계 한 차(p<.001)

보 에 한 행연 살펴보 경 주간 과 후, (2015) 12

스포 럽 동 참여가 연 변 에 한 차 보 고 태균, (2002)

연 에 규 운동 청 학생들 연 향상에 한 차 가

타났 식 연 에 도 학 스포 럽 동 참여가 연, (2015)

변 에 한 차 가 타 연 또한 본 연 결과 한다 러한.

연 들 합 볼 주 스포 럽참여가 비만 학생들

연 향상에 과가 근거가 시 것 사료 다.
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3. 살 프 그 용한 주 스포 럽참여가 비만

학생과 근지 계

살 경 지만 식시간 할 만 경 도가 매우 빠 경,

가 지 시간 지 다 또한 도 하가 어 상태에 지.

수행 하고 근지 근 에 한 하가 루어지 근 수 과,

지 복 할 수 말하 주어진 신체 운동 복

수행하 것 근 한다 본 연 에 실시한 살 프 그 통한.

주간 주 스포 럽참여가 비만 학생들 근지 에 미 변12

실험집단 근지 하 한 몸 말아 리 통계

한 차 보 고 에 한 행연 에 하 주(p<.001)

주간 운동프 그 비만 아동 신체 체 에 미(2007) 10

향 연 에 근지 가 타냈고 숙 주간 운동프, (2009) 12

그 참여가 비만아동 체 에 미 연 에 도 지 향상 타냈다고

보고하 다 러한 연 들 합 볼 본 연 동 하게 근지.

향상에 과가 므 근거가 시 것 사료 다.

4. 살 프 그 용한 주 스포 럽참여가 비만

학생과 순 계

살 경 에 특 순 가 한 다 살에 순 드리.

블 스 슈 향 실 경 에 첩한 연 한, , , ,

순 근 스피드 가하 것 폭,

미하 근 워 리 도 하 체 재 재단 체 과학연( , 2011),

본 연 에 도 실시한 살프 그 통한 주간 주 스포 럽참여가 비12

만 학생 순 에 미 변 실험집단 순 하 한

리 리뛰 통계 한 차 보 다 행연(p<.001) .
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살펴보 심 비만 리 프 그 처 보다 처 후(2003)

리 리뛰 거리가 하게 가하 다 결과 천 연(2013)

에 과 후 체 동 참여가 학생들 순 향상 어 한 차

타냈다 합하여 볼 주 스포 럽참여가 운동시간 운동강도에. ,

순 에 한 차 가 타 것 단 었고 에도 여러,

시 연 들 본 연 동 하게 순 향상에 과가 므

근거가 시 것 사료 다.

B. 살 프 그 용한 주 스포 럽참여가 비만

학생과 체지 계(BMI)

운동 에 하게 많 뛰어야 한다 생각과 비만 학생

들도 뛰고 싶지만 어 뛰 싫어지 경우가 다 하지만 살.

경 에 진해 에 비만 학생들도 보단 재미 미

어 낼 수 비 했 보다 많 학생들 참 한다고 생,

각 다 또한 빠 경 도 해 계 해 움직 에 체지.

학생들에게 단 간에 운동 과 낼 수 합한 운동 고 생각

동량 많 스포 경 므 청 비만 에 합하다고 사료,

다 본 연 에 실시한 살 프 그 통한 주간 주 스포 럽참. 12

여가 비만 학생 체지 체질량지수 에 미 변 실험집단( :BMI)

사 검사 값 사후 검사 값 감 어37.61 kg/m2 31.00 kg/m2

통계 한 차 보 고 에 한 행연 에 하(p<.001)

진우 연 에 주간 운동프 그 에 참여하 학생들 체(2015) 12

지 체질량지수 변 에 한 차 타냈고 한진만( :BMI) , (2009)

과 후 실 통한 학생 신체 과 스트 스변 에 한 연 에
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과 후 프 그 실시 보다 실시 후 체지 감 하 통계,

한 차 보여다 본 연 에 체지 프 그(p<.001) .

실시 보다 실시 후 감 어 진우 한진만 연 결과(2015), (2009)

사한 연 결과 프 그 통한 주 체 동 참여가 체지 감

에 과 것 미한다 주 체 동에 참여함 신체.

동 가하고 에 지가 비 것 통해 체지 감 하 것

사료 다 러한 연 결과에 체지 감 청 들 하고.

달하 매우 미한다고 생각 다.
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결.Ⅵ

본 연 살 프 그 통해 비만 학생 상 주간12

주 스포 럽에 참여 심폐지 연 근지 순PAPS( , , ,

신체 체질량지수 향상 시 고 프 그 과 알아보) ( :BMI)

하여 실시 었다 연 상 피험 주간 주 수. 20 12 3

업 실시하 다 결과 실험 과 실험 후 에 걸쳐 다 과 같 결. 2

얻었다.

첫째 비만 학생들 살프 그 후 신체 변, · (BMI)

에 한 차 가 타났다(p<001) .

째 비만 학생들 살프 그 후 변 에 심폐지, PAPS

연 근지 순 에 한(p<.001). (p<.001). (p<.001). (p<.001)

차 가 타났다.

러한 결 합하 살 프 그 통해 비만 학생들 상,

주간 주 스포 럽참여가 심폐지 연 근지12 PAPS( , , ,

순 신체 체질량지수 에 과가 다 결 얻었) ( :BMI)

다 하지만 후 한 연 료 얻 해 많 연 상과.

다양한 목 다양한 등에 한 심도 비 연 가, ·

루어 야 할 것 단 다.
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