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신체적 능력

행동능력1) → 형태 자세

방위능력2) 기 능

↓

→

구조능력3)

체력
근 력

지구력

민첩성

정신적 능력

체온조절1)
조정력

→ 면 역2)

적 응3) 유연성
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분 류 운 동 종 목 체력요인

걷기 달리기, 보폭 속도 방향 바꾸기 달리기․ ․ ․
교치성

평형성

뜀뛰기
토끼 뜀뛰기 세 사람 손잡고 뛰기 한번 돌면서 뛰기․ ․ ․

긴 줄넘기 짧은 줄넘기 짝지어 줄넘기․ ․ ․

교치성

지구력

팔굽혀 펴기 몸을 굽혔다 펴기 무릎 굽혔다 펴기( )․ 근 력

던지기
공을 앞뒤로 던져 올려 달려가서 받기․

후프 던져서 받기․

교치성

민첩성

밀고 당기고,

나르기

두 사람이 맞서서 밀고 당기기․

닭 싸움 손뼉 싸움 다리 움직이기, ,․

근 력

순발력

팔
팔을 위 아래 옆 앞으로 굽혀 펴기, , ,․

팔을 위 아래 옆 앞으로 흔들기 및 휘돌리기, , ,․
가동성

다 리 다리를 앞 뒤 옆으로 흔들며 굽혀 펴기,․ 〃

몸 통 몸을 앞 뒤 옆으로 굽히기 돌기,․ 〃

운동시설 턱걸이 미끄럼 타기 철봉에서 흔들기 구름사다리․ ․ ․ ․ 근 력

고정시설 정글짐 늑목 등반 놀이․ ․ ․ 민첩성

집단행동 횡대 및 종대 집합 열의 증감 정렬 방향 전환, ,․ ․
교치성

평형성

철봉운동

거꾸로오르기 뒤로 연속 돌기‧ ‧

앞으로 돌며 리기 다리 걸고 오르기‧ ‧

다리 걸고 앞으로 돌기 앞으로 돌아 내리기‧ ‧

교치성

지구력

가동성

뜀틀운동

손 짚고 앞으로 구르기 손 짚고 다리 모아 뛰어 넘기‧ ‧

뜀틀 위에서 앞으로 구르기‧

근력

순발력

교치성

매트운동

손 짚고 앞으로 구르기 다리 벌려 뒤로 구르기‧ ‧

달려가 앞으로 구르기 손 짚고 옆으로 구르기‧ ‧

앞으로 다리 벌려 구르기‧

가동성

교치성

평형성

평균대 운동
양팔 옆으로 들고 걸어가기 평균대 위에서 비행기 만들‧ ‧

기
평형성
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트레이닝의 강도(%)
트레이닝 시간 초( )

최 저 한 도 최 고 한 도

40 - 50 15 - 20 45 - 60

60 - 70 6 - 10 18 - 30

80 - 90 4 - 6 12 - 18

100 2 - 3 6 - 10
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연구주체 주 제 연구의 특징 본 연구와의 관련

서울 마포

초등학교

기초 체력 향상을 위한‧

과제학습 실천 연구

기초 체력과‧

과제 학습 적용
과제 학습 적용

대구

초등학교S

비만아동의 놀이 프로그램이․

체력운동태도에 미치는 영향․

놀이 프로그램을․

비만아동에게 적용

놀이프로그램

적용

경기도

초등학교

운동놀이 프로그램이 아동의․

신체운동능력에 미치는 영향

운동놀이 훈련․

프로그램의 적용

놀이프로그램의

적용

부산 송도

초등학교

자기 목표치 달성을 위한‧

체력의 자율적 신장 방안

자율적으로 실시‧

할 수 있는 운동 제공

여가 시간에

운동 제공
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실험반 경북 초등학교 학년‘ ’ 5, 6ㅅ 명27 남 명14 여 명13 세12.4

비교반 경북 초등학교 학년‘ ' 5, 6ㅁ 명26 남 명14 여 명12 세12.6

구 분 연 구 내 용 일 정

계 획

연구 문제 선정1.

문헌 연구2.

연구 문제 분석3.

연구 논문 계획서 작성4.

’05.04.01 - 04.10

04.11 - 04.15

04.16 - 05.01

05.02 - 05.31

본 실험

실태분석5.

습관 운동 세트 개발 및 놀이 운동 창안6.

차 실험 실행중점7. 1 ( )Ⅰ

차 실험 실행중점8. 2 ( )Ⅱ

’05.06.01 - 06.30

07.01 - 07.30

09.01 - 09.30

10.01 - 12.15

논문작성
결과처리9.

논문 작성10.

’06.01.01 - 02.20

03.01 - 06.20
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순 분 석 내 용 대 상 시 기 방 법 도 구

1 기초 체력 분석․ 아 동
05.1 

0
체력 검사 건강 기록부

2 여가 시간 운동에 관한 경험 조사․ 〃 〃 질문지법 설 문 지

3 어린이들의 놀이 실태 조사․ 〃 〃 〃 〃

4 체육 활동의 실태 조사․ 〃
05.1 

1
〃 〃

5 체육 관심도 조사 활용( )․ 학부모
05.1 

1
〃 〃
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종목 구분

남 학 생 여 학 생

연구반 비교반 연구반 비교반

평균 ±

표준편차

평균±

표준펹차

평균±

표준편차

평균±

표준편차

달리기 초50M ( ) 9.8±1.45 9.6±1.31 10.4±1.18 10.2±1.16

제자리멀리뛰기( )㎝ 174.2±13.40 176.3±14.10 146.3±17.05 144.7±21.27

윗몸 앞으로 굽히기( )㎝ 15.5±8.50 16.6±8.10 17.8±5.61 17.6±6.23

오래달리기 분 초1000M ( . ) 5.31±1.82 5.27±1.79 5.45.00±13.71 5.34.00±13.45

윗몸 일으키기 회( ) 27.4±1.35 28.5±1.47 21.6±3.37 22.4±3.16

p ; 2.48 p ; 1.73
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실행중점 1

개개 아동의 체력 분석 후 균형적인 습관 운동 세트 개발

습관운동세트의 실시
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시 기

인원

종목 비율

월 일9 30

체력요소
인 원 비율(%) 양호순

달리기50M 1 3.7 1 순발력 지구력 민첩성, ,

제자리 멀리뛰기 3 11.1 3 순발력

윗몸 앞으로굽히기 5 18.6 4 근력

오래달리기1000M 16 59.2 5 지구력

윗몸일으키기 2 7.4 2 복근력

계 27 100

등반봉 오르기① 사이드스텝 회(20 )② 줄넘기 단뛰기 회(1 200 )③

장벽넘기 회(1 )④ 의자오르내리기 회(30 )⑤ 달리기1000M⑥

회전그네타기⑦ 손수레 걷기⑧
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국민체조 윗몸일으키기 회 줄넘기 분 팔굽혀 펴기 회(20 ) (5 ) (10 )① ② ③ ④

단 뛰기 공중 뛰어 돌기 손 짚고 발 바꾸기 회3 . (20 )⑤ ⑥ ⑦

손 허리 짚고 가위뛰기 회(50 )⑧
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✕

✕

월

구분

날짜

05.10 11 12 06.3 4 5 6 7 계

학 가 학 가 학 가 학 가 학 가 학 가 학 가 학 가 학 가

1 ◯ ✕

2 ◯ ◯

3 ◯ ◯

4 ✕ ✕

5 ◯ ◯

.

.

.

계 21 14

의 견

❉ ❉
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실행중점 2

습관 운동 세트를 응용한 놀이의 운동 창안 실시- .

놀이 운동 세트 구안 놀이 운동 집단 편성- -

놀이 운동의 지도-
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놀이명 오징어 포

코트

도해

➀
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집단 의식 목적/

집단 목적에

협력

횡적 관계

타인의 인격 감정

고려 우정( )

종적 관계

종속자와 지배자의 활동

자기 입장 고수

책임 완수
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시 기

내 용
년 월05 4 년 월05 7 년 월05 11 평균 인원

학교 여가시간용 운동 세트 12(44.4%) 22(81.5%) 25(92.6%) 20(74.0 %)

가정용 운동 세트 10(37.0%) 18(66.7%) 24(88.9%) 17(63.0 %)

합 계 11.0(40.8%) 20.0(74.0%) 24.5(90.7%) 18.5(68.5%)

30

20

10

0

인원

시기
년 월05 4 년 월05 7 년 월05 11

보기 학교 세트:▣ ⋅ 가정 세트 .......................⋅
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에
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놀이 운동이 재미있느냐는 질문에 놀이 운동을 실시하기 전에는 명6

이었으나 놀이운동을 실시한 이후에는 명 으로 유의하게(22.2%) 22 (81.5%)

증가하였다.
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또한 놀이운동 중에서 학교에서 배운 놀이가 가장 재미있다고 한 학생이 4

명 에서 명 으로 유의하게(14.8%) 22 (81.5%) 증가하였다 이것.

은

놀이 운동을 학교에서 하고 있는 어린이들은 명 이나 되었으며19 (70.4%) ,

놀이운동 중에서 오징어포 와 십자놀이 가 가장 재미있다고 하는 아동들이‘ ’ ‘ ’

명 으로 가장 많았으며 꿀단지 차기 팔주머니 놀이 팔자놀이의7 (25.9%) , , ,

순으로 좋아하였다 가장 싫어하는 놀이로는 놀이운동의 실시 전에는 십자.

놀이 명 였는데 실시 후에는 와 팔자놀이 명 로(7 , 25.9%) , 1,2,3,4 (6 , 22.2%)

나타났다 놀이 유형 간에는 유의한 차이가 없었으나 남자 어린이와 여자어. ,

린이가 좋아하는 놀이는 다른 것으로 나타났다.
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* : p < .05, ** : p < .01

남자 아동의 체력은 표 에서 보는 바와 같이 종목 모두 향상되었다< 15> 5 .

제자리 멀리 뛰기와 윗몸 앞으로 굽히기는 유의하게 향상되었고 특(p<.05) ,

히 오래달리기는 매우 유의하게 향상된 것으로 나타났1000m (26.77, p<.01)

다 하지만 달리기는 유의하게 향상되지 않은 것으로 나타났다 이것은 아. 50m .

동의 경우 성숙에 의한 증가도 있을 수 있으나 어떤 운동이던 체격과 체력의,

향상에 어느 정도의 영향을 미친다는 구인권 김동수 노순주(1998), (1007),

박영순 신의식 왕경애 등의 연구와 일치하는(2003), (2003), (1996), (2002)

것으로 나타났다 본 연구의 경우에도 운동을 생활화하여 습관적으로 실시하.

도록 유도하였고 운동의 흥미를 유발하기 위하여 체력의 요소가 많이 가미된,

놀이 운동을 실시했기 때문인 것으로 사료된다

그리고 실험집단이 비교집단에 비하여 달리기를 제외한 제자리멀리뛰50m

기 오래달리기 윗몸 앞으로 굽히기 윗몸 일으키기 모두 유의하게, 1000m , ,
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더 많이 향상된 것으로 나타났다 이는 실험집단의 어린이들이 비교(p<.05> .

집단의 어린이들에 비해 운동세트뿐만 아니라 운동놀이를 즐겨하였기 때문에

운동이란 자극이 주어지면 체력 향상이 수반된다는 일반적인 원리에 따른 것

으로 생각된다.

여자 아동들의 체력검사 결과는 표 에 나타나 있다< 16> .

* : p < .05, ** : p < .01

여자 어린이의 경우도 달리기를 제외한 제자리멀리뛰기 오래달50m , 1000m

리기 윗몸 앞으로 굽히기 그리고 윗몸 일으키기에서 유의하게 향상된 것으로, ,

나타났다 이러한 향상은 남자 아동의 경우와 거의 비슷한 것으로 보아 본 연.

구의 대상자가 아직 사춘기에 다다르지 않는 초등학교 학생들이므로 남여간․

의 차이가 적었기 때문인 것으로 풀이된다
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활동명
술래

잡기
철봉 미끄럼틀 줄넘기

복도에서

놀기

복도에서

씨름

계단오르

내리기
기타 계

실험전 3(11.1) 2(7.4) 3(11.1) 5(18.6) 7(25.9) 2(7.4) 2(7.4) 3(11.1)
27(100

)

실험후 2(7.4)
10(37.1

)
1(3.7) 12(44.4) ‧ ‧ 2 ‧

27(100

)

t 0.95 17.44** 4.5 9.7*

* : p < .05, ** : p < .01
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Stephens(1971), Training the Developmentally, NY, John Day.
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박 평 우
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