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E ffe c t s o f R ope s - S kipin g on Phy s ic al F itn e s s o f
Girls Hig h S c h o o l S tu de nt s

S an g - K u Ch oi

G ra d ua t e S chool of E d uca t ion

P uky ong na t iona l Un iv e r s i ty

A b s tra ct

T his stu dy aim s at researching th e effect of rope- skipping on high school

girls ' phy sical fitness . T h e fir st grade student s in K Girls ' High Sch ool

locat ed in P city had been ran domly tested for th e research for 12 w eek s , w ith

division of 3 group s — the rope- skippin g group, the mu sic an d rope- skippin g

group and th e compare group w ithout rope skipping training . T hey w ere

ex amin ed in type of 50m run , v ert ical jump, sit - ups , the upper body giving - in ,

1,200m run . T he result s of analy zin g the data of it em s abov e are as follow s ;

1. T he rope- skipping w ork ed effectiv ely to improv e the v ertical jump abilit ies

:4.0 cm improv em ent s of the mu sic and rope- skippin g group and 2.2 cm

improv em ent s of th e rope- skipping group. T herefore rope- skippin g training

show ed significant differences in v ert ical jumpin g ; w hile the compare group

show ed no significant differences .

2. 50m run : 0.4 second improv em ent s of th e mu sic and rope- skipping group

and 0.21 secon d improv em ent s of the rope- skippin g group ; w hile the

compare group sh ow ed no significant differen ces .

3. Sit - up s : 2.5 tim e improv em ent s of the mu sic andrope- skipping group an d

1.6 t ime improv em ent s of the rope- skipping group ;w h ile compare group

show ed no significant differences .

4. Upper body givin g - in : 1.5 cm improv em ent s of the mu sic an d rope- skipping

group an d 0.86 cm improv em ent s of the rope- skippin g group and nor did

th e compare group．
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5. 1,200m run : 5.4 second improv em ent s of the mu sic an d rope - skipping group

and 3.4 secon d improv ement s of th e rope- skippin g group ; w hile compare

group show ed n o significant differen ces .

In conclu sion , it is obviou s that th e rope- skipping training has much effect on

high school girls ' phy sical fitness an d th e mu sican d rope- skippin g group

sh ow s m ore significant effect s on it th an the rope- skippin g group does .
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국문초록

줄넘기 운동이 여자고등학생의
기초체력에 미치는 영향

최 상 구

체 육 교 육 학 과

부경대학교 대학원

본 연구는 줄넘기 운동이 여고생의 기초체력에 미치는 효과를 알아보기 위하여

B광역시에 소재 한 G여자고등학교 1학년학생을 대상으로 12주 동안 3개 집단으로

나누어 줄넘기 운동을 실시하여, 50m달리기, 수직높이뛰기, 윗몸일으키기, 윗몸앞

으로 굽히기, 1200m 달리기를 측정 분석한 결과 다음과 같은 결론을 얻었다.

1) 줄넘기 운동을 실시 후, 수직높이뛰기는 음악 줄넘기집단이 4.0cm 향상되었고,

줄넘기집단이 2.2cm향상되어 줄넘기 운동이 수직높이뛰기에 유의한 변화를 보

였다. 일반 수업집단은 유의한 변화가 없었다.

2) 50m 달리기는 음악 줄넘기집단이 0.4초 향상되었고, 줄넘기집단이 2.1초 향상되

어 줄넘기운동이 50m 달리기에 유의한 변화를 보였다. 일반 수업집단은 유의한

변화가 없었다.

3) 윗몸일으키기는 음악 줄넘기집단이 2.5개 향상되었으며, 줄넘기집단이 1.6개 향

상되어 줄넘기 운동이 윗몸일으키기에 유의한 변화를 보였다. 일반 수업집단은

유의한 변화가 없었다.

4) 윗몸앞으로굽히기는 음악 줄넘기집단이 1.5cm 향상되었으며 , 줄넘기집단이

0.86cm 향상되어 줄넘기 운동이 유의한 변화를 보였다. 일반 수업집단은 유의

한 변화가 없었다.
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5) 1200m 달리기는 음악 줄넘기집단이 5.4초 향상되었으며, 줄넘기집단이 3.4초 향

상되어 유의한 변화를 보였다. 일반 수업집단은 유의한 변화가 없었다.

이상의 결론을 요약하면 줄넘기 운동이 여고생들의 기초체력 향상시키는 효과가

있다는 것을 알 수 있으며, 음악 줄넘기를 실시한 집단이 줄넘기만을 실시한 집단

보다 기초체력을 향상시키는데 효과적이었다.
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Ⅰ . 서 론

1 . 연구의 필요성

현대사회는 급속한 과학문명의 발달과 경제성장으로 인하여 우리 청소년

들의 생활에 많은 변화를 가져오고 있다. 즉, 고도로 발달된 기계문명의 혜

택과 서구화된 식생활의 영향으로 신체활동의 기회가 적어지고, 영양의 과

잉섭취 등으로 체격은 성장하였으나 체력은 날로 떨어지고 있다(박석규,

1999; 이왈규, 1999).

이러한 상황으로 미루어 볼 때, 국력의 기반이 되는 우리 청소년 특히, 여

학생들의 체력은 장래의 2세들의 체격과 체력에도 상당한 영향을 미칠 수

있으므로 성장기의 청소년들의 건강증진을 위한 적극적인 지도와 건강관리

가 절실히 요구된다. 이와 같은 청소년들의 체력저하를 막기 위해서는 근

본적인 대책이 수반되어야 하겠지만 우선 현재의 여건에서 신체 활동을 증

가시켜야 할 것이다. 그러기 위해서는 공간적, 시간적, 경제적 제약을 최소

화 할 수 있으며, 간편한 방법으로 효율적으로 체력을 향상시킬 수 있는

신체 활동방법이 모색되어야 할 것이다(고호석, 1990; 김종성, 1991; 청소년

백서, 1999; 곽정록, 2000; 이정엽, 2001).

그러나, 우리 청소년들이 분주한 생활 속에서 경제적이고 손쉽게 접할 수

있는 운동은 과거에 비하여 요즈음에는 체육시설이 늘어나 있는 것은 사실

이지만 우리 청소년들이 부담감을 가지지 않고 이용하기에는 아직도 그다

지 많지 않다.

따라서, 시간과 장소 그리고 시설에 크게 구애받지 않고 할 수 있는 줄넘
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기 운동이야말로 바쁜 우리 청소년들에게 가장 바람직한 운동이라고 생각

된다. 이런 관점에서 볼 때, 줄넘기 운동은 특수한 시설과 장비 없이 좁은

공간을 이용하여 할 수 있는 효과적인 운동으로, 특별한 운동기술의 습득

없이도 누구나 점프와 타이밍 감각으로 쉽게 할 수 있을 뿐만 아니라 운동

량과 운동강도조절이 용이하여 가족이나 직장, 학교 체육 등에서 남녀노소

구별 없이 비교적 용이하게 할 수 있는 운동이라 하겠다(조성초, 1997; 김

경해, 1999; 오세관, 2000; 김창규, 2000).

이러한 줄넘기 운동은 작은 기구를 이용하는 리듬운동의 종목으로써 줄넘

기, 줄 돌리기, 줄 던지기, 줄을 걸어 신체균형잡기 등의 일련의 프로그램

으로 창안하여 다양하게 표현하는 운동이다.

또한, 지도할 내용이 다양하면서도 간편하고 학습을 통하여 학생의 창의

성을 개발할 수 있어, 운동이라는 관념보다는 놀이라는 개념으로 인식되고

있으므로 줄넘기 운동은 흥미를 유발시키는데도 도움이 될 것이다(박석규,

1999; 이왈규, 1999; 한국음악줄넘기협회, 1999).

그리고 스포츠 과학적인 측면에서 볼 때 줄넘기 운동은 1분에 120회에서

140회의 속도를 유지할 경우 한 시간에 720kcal를 소모시킬 정도로 운동량

이 많다(김종성, 1991; 김유집, 1995).

이 같은 운동량은 테니스는 420kcal/ h , 핸드볼은 600kcal/ h를 소모시키는

것보다 많은 운동량의 요구되는 운동으로 줄넘기 운동을 10분동안 실시한

경우, 30분 동안의 조깅과 동등한 효과를 가져온다는 결과도 보고된바 있

다(장재원, 1999 ; 김경해, 1999).

이러한 사실로 미루어 볼 때 발육·발달이 왕성한 청소년들 특히 여고생

들이 줄넘기 운동에 대한 흥미를 가지고 많은 학생들이 즐길 수 있도록 한

다는 것은 입시위주의 학교생활에 따른 체력저하 방지를 위한 좋은 운동프

로그램이라 하겠다.
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따라서 줄넘기 운동이 여고생들의 기초체력향상에 어떠한 영향을 미치는

지를 알아보고, 성장기 여고생들의 기초체력향상과 여가활동을 위한 프로

그램을 제시하는데 본 논문의 연구가 필요하다 하겠다.

2 . 연구의 제한점

본 연구는 다음과 같은 연구의 제한점을 가진다.

1) 연구대상자의 체격과 체력조건은 고려하지 않았다.

2) 연구대상자의 생리적, 심리적 요인은 통제하지 않았다.

3) 연구대상자의 식습관과 수면시간은 통제하지 않았다.

4) 연구대상자의 개인적인 연습과 과외활동은 통제하지 않았다.

3 . 용어의 정의

1) 음악 줄넘기집단 : 1개 또는 여러 개의 줄을 가지고 음악에 맞추어

일정한 시간동안 줄넘기 운동을 하는 줄넘기집단을 말한다.

2) 줄넘기집단 : 음악 없이 1개 또는 여러 개의 줄을 가지고 일정한 시

간동안 줄넘기 운동을 하는 줄넘기집단을 말한다.

3) 일반 수업집단 : 교과과정에 의한 정상적인 체육수업을 하는 집단을

말한다.
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Ⅱ . 이론적 배경

1 . 줄넘기 운동의 기원

줄넘기 운동은 원래 장애물을 뛰어넘는 도약의 줄거움과 줄이라는 생활

도구가 어울려져 자연 발생적으로 발달한 놀이이다(박영준1999). 인간은 생

존을 위하여 도구를 만들어 내었고, 그 도구중의 하나로 줄이나 끈을 이용

하게 되었다. 이러한 줄은 다양하게 인간생활에 사용되어 왔으며, 인간은

자연적으로 이 줄을 이용한 여러 가지 놀이를 구상하는 과정에서 줄넘기

운동이 생겨났다고 추정할 수 있다(이왈규, 1999; 김병문, 1999). 따라서 줄

넘기 운동은 동서양을 막론하고 아이들의 놀이로서 인류의 역사와 더불어

시작되었다고 하겠다. 이같은 줄넘기 운동에 대한 최초의 기록은 17세기

중엽 스위스의 C. Meyer의 동판에서 찾아볼 수 있으며, 이때부터 줄넘기

운동이 예술가의 소재로 취급될 정도로 대중화되었다고 한다(체육총서,

1980; 양기신, 1984; 김종성, 1991; 박영균, 1996). 또한, 줄넘기 운동에 대한

최초의 문헌으로는 독일의 체육지도자 구츠무츠(J .C.F . Gut smuths )의 청

소년을 위한 체조 이며, 이 책에서는 줄넘기의 손잡이에 대해 재질이나 구

조에 대한 자세한 설명이 포함되어 있다 (고호석, 1990). 그러나 현재와 같

은 줄넘기의 용구는 영국에서 고안되어졌다고 하며(김경해, 1999), 이러한

점으로 미루어보아 영국에서는 오래 전부터 본격적으로 줄넘기가 행해졌음

을 알 수 있다(이왈규, 1999). 한편, 세계 각국의 줄넘기에 대한 자료로는,

미국의 일부 지방에서 I like coffee, I like black tea 등의 여러 가지 줄

넘기 동요가 전해지고 있으며, 중국에도 정초에 여자아이들의 민속놀이로
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널뛰기 등과 함께 긴 줄넘기 놀이가 행해졌으며, 일본에서도 여자아이들이

여러 가지 와라베 우다(動歌)를 부르면서, 소박한 형태의 긴 줄넘기를 많이

하였다. 우리나라에서도 조선말엽에 여러 가지 민속놀이 중 오늘날의 짧은

줄넘기의 모습이 정확하게 묘사되고 있다(이민우, 1999; 이왈규, 1999).

이러한 사실로 미루어 볼 때, 세계 각처에서 그 나라의 민속놀이와 함께

소박한 형태의 줄넘기가 예로부터 자연 발생적으로 존재하고 있었음을 알

수 있으며, 이러한 민속놀이의 줄넘기 형태가 전승되고 발전하여 오늘날과

같이 세계 공유의 소중한 운동 문화로 정착 된 것으로 추측된다(1980; 장

재원, 이왈규, 1999; 체육총서, 1999; 박석규, 1999).

2 . 줄넘기 운동의 특성 및 효과

1) 줄넘기 운동의 특성

줄넘기 운동은 다음과 같은 특성을 가지고 있다.

(1) 시간이나 장소의 구애를 받지 않고, 어느 곳에서나 할 수 있다.

(2) 성별 연령에 관계없이, 누구나 특별한 복장이나 특별한 기구가 필요

없이 손쉽게 즐길 수 있다.

(3) 손과 발의 협응운동이며, 유·무 산소적 운동이다.

(4) 자연발생적인 놀이로 비롯된 운동으로서, 풍부한 레크레이션으로서의

요건을 갖추고 있다.

(5) 시간과 비용이 많이 들지 않고, 큰 운동의 효과를 낼 수 있으며, 실시

상의 자유로움이 있다.

(6) 체력의 요소 중 특히, 기민성, 교치성, 지구력, 순발력을 길러준다.

(7) 많은 인원이 특별한 제한없이 즉각 실시 할 수 있으며, 상해의 위험이
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매우 적다.

(8) 뛰는 방법, 뛰는 횟수 가감 및 줄 돌리는 속도변화에 따라 각자의 체

력수준에 알맞는 운동량 조절이 가능하다(남기수, 1990; 김봉조, 1996;

박석규, 1999; 오세관, 2000).

2 ) 줄넘기 운동의 효과

줄넘기 운동은 팔과 다리를 사용하여 신체를 상하, 좌우로 움직이는 전신

운동으로 다음과 같은 효과를 가지고 있다.

(1) 강도 높은 유산소 운동으로 심장과 폐를 튼튼하게 한다.

(2) 리드미컬한 도약의 연속운동으로 골단의 증골세포에 자극을 주어 뼈

의 성장을 촉진하는데 효과가 있다.

(3) 각종 스포츠의 기초기능의 보강 운동으로 많이 이용된다.

(4) 많은 운동선수들에게 준비운동 또는 정리 운동으로서 긴장을 풀고, 신

체의 유연성과 탄력성을 회복시키는데 좋다.

(5) 단체줄넘기는 청소년들에게 협동심, 일체감, 공동체의식을 길러준다.

(6) 줄이라는 장애물을 뛰어 넘어야 하는 운동이므로 현대 어린이에게 요

구되는 도전에 대한 의지력과 인내심을 길러준다.

(7) 팔과 다리를 사용하여 신체를 상하, 좌우로 움직이는 전신운동으로,

균형 잡힌 몸매를 만들어준다(김봉조, 1996; 박석규, 1999; 장재원,

1999; 오세관, 2000).

3 . 음악 줄넘기 운동의 필요성과 특징

줄넘기 운동은 미국의 줄넘기 연구가 폴·스미스(Paul Smith )가 완벽한
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만능운동이라고 말한 바와 같이 뛰어난 효용성을 가지고 있다. 이와 같이

줄넘기 운동은, 신체적 조건을 가리지 않고 운동량의 자유성과 실시상의

용이성 등으로 인하여, 언제 어디서나 누구나 다함께 한 평생 즐길 수 있

는 이상적인 평생체육 종목으로 인식되어 있다. 그럼에도 불구하고 이때까

지의 줄넘기 운동은 다음과 같은 문제점을 지니고 있다.

(1) 단일 종목의 반복으로 일관하므로 횟수나 시간(운동량)의 확보는 용

이하나, 다양한 운동효과를 기대하기 어렵다.

(2) 동작이 단조롭고 종목수가 한정되어 있다.

(3) 운동의 변화가 적고 단조로워 지속적인 흥미유발이 어렵다.

(4) 줄넘기 학습기능이 떨어지는 경우 의욕을 잃는 경향이 있다.

(5) 앞으로의 줄넘기는 지구력 등의 체력효과를 노릴 뿐만 아니라 여러

종목을 복합한 연속뛰기 등으로 신경과 근육의 협응성을 보다 다양

하게 자극 되도록 해야 할 필요가 있다(이왈규, 1999).

따라서 이와 같은 단점을 보완하기 위한 방안으로 경쾌한 음악을 곁들여

행하게 함으로써 줄넘기 동작을 즐겁게 할 수 있도록 흥미를 유발시킬 필

요성이 있으며, 이러한 음악 줄넘기의 특징은 다음과 같다.

(1) 음악이라는 음을 주제로 하여 인간의 이상과 감정을 나타내므로 음

악에 의하여 근육의 반사작용을 일으키게 하고, 감각 자극에 변화를

주어 정신적, 정서적 영향을 준다. 특히, 감수성이 예민한 여고생들에

게 음악의 효과는 더욱 크다고 하겠다.

(2) 자기가 잘 할 수 있는 줄넘기만을 묶어서 할 수 있기 때문에 타인에

의해 미리 계획된 교육과정에 따라 학습하기보다는 자신의 관심이나

흥미, 적성 등에 따라 학습할 수 있다. 따라서, 학생 스스로가 학습활

동의 목적, 내용, 방법 등을 설정하고 실행할 수 있어 자기 주도적

학습능력을 개발하는데 도움이 된다.
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(3) 음악에 맞추어 여러 가지 동작을 해야 하기 때문에 협동심과 단결심

을 기를 수 있다.

음악 줄넘기는 이와 같이 줄넘기의 대중화와 음악체육의 시대적 추세에

의하여 착상되고 개발된 새로운 줄넘기 기법으로 앞으로 계속 연구보완 되

어야 할 것이다(김유집, 1995; 이왈규, 1999).

4 . 줄넘기 운동과 기초체력

줄넘기 운동은 가장 자연스럽고 운동량이 풍부한 전신운동으로써, 줄 돌

림과 도약을 통해 탄력성과 유연성을 길러주며, 전, 후, 좌, 우, 상, 하 어느

한쪽으로 치우침 없이 움직일 수 있도록 하는 운동이므로 몸을 조화롭게

발전시킬 뿐 아니라, 누구나 무리없이 운동시간과 운동량을 조절 할 수 있

는 운동이다(이정엽, 2001).

이러한 줄넘기 운동은 무엇보다도 호흡기 운동으로 호흡근을 강화시켜 체

내의 산소사용량을 증가시켜, 폐의 기능을 현저하게 강화시키므로써(박영

준, 1996), 심폐기능과 근육을 강화하고, 열량소모량을 증가시킴으로써 운

동 후 체내에 축적되는 젖산의 발생량을 감소시켜준다(손형구, 1997; 유호

영, 1998). 이러한 줄넘기 운동은 인체의 심리적 변화에도 크게 영향을 주

어, 줄넘기 운동 후, 무언가에 몰두하였다는 심리적 만족감으로 인하여, 심

리적 인격 형성에 도움을 준다(박석규1999). 또한, 줄넘기 운동은 운동생리

및 심리적 효과는 물론, 기초체력인 민첩성, 유연성, 근지구력, 근력 등에도

많은 영향을 주는 것으로 보고되고 있다(남기수,1990).

줄넘기 운동은 줄넘기 운동 시 줄을 돌리며 빠르게 도약을 해야 하는 운

동이므로, 민첩성과 순발력에 효과가 있으며(박영준, 1996; 유호영, 1998),
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줄넘기 운동은 줄의 회전반경이 크고 점프를 많이 하여야 하기 때문에 유

연성을 향상시키며(양기신, 1984; 김유집, 1995), 자신의 신체 조건에 알맞

게 운동량을 조절할 수 있으므로 근 지구력 향상에 효과가 있다고 하였고

(김경해, 1999), 줄넘기 운동은 발과 팔을 사용하여 줄을 회전시키는 운동

이므로, 전신운동에 효과가 있다(양기신, 1996).
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Ⅲ . 연구방법

1 . 연구대상

본 연구의 대상은 B광역시에 있는 G여자고등학교 1학년 학생 중, 음악

줄넘기집단 35명, 줄넘기집단 35명, 일반 수업집단 35명을 임의 추출하였

다. 이들 피검자의 신체적 특징은 ＜표 1＞과 같다.

표 1. 연구 대상자의 신체적 특성

집 단
인 원

(n )

키

(cm )

몸 무 게

(kg )

나 이

(age)

음악줄넘기 집단 35 162.2±3.75 54.5±1.86 15.4±0.53

줄넘기 집단 35 160.7±3.11 55.1±2.14 15.5±0.47

일반수업 집단 35 159.6±4.11 54.6±3.17 15.4±0.30
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2 . 연구기간

(1) 연구 계획 수립 2001. 6. ∼ 2001. 7.

(2) 문헌 연구 2001. 7. ∼ 2001. 8.

(3) 측정 도구 준비 2001. 8. ∼ 2001. 9.

(4) 운동실시 기간 2001. 9. ∼ 2001. 12.

(5) 연구 대상측정 및 사전측정 2001. 9. ∼ 2001. 10.

(6) 사후 검사 2001. 11. ∼ 2001. 12.

(7) 자료 처리 및 분석 2001. 12. ∼ 2002. 1.

(8) 논문 작성 2002. 1. ∼ 2002. 5

3 . 연구절차

정규교육 과정 중에 행하여지는 체육수업시간을 통하여, 음악을 통한 줄

넘기 운동의 실험집단과 비교집단간의 기초체력 발달을 알아보기 위하여

12주 동안 집단 간, 각기 다른 프로그램을 실시한 후, 프로그램 전, 후에 5

개 항목의 기초체력을 측정하였다.
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4 . 줄넘기 프로그램

1) 세 집단의 프로그램

음악 줄넘기집단, 줄넘기집단 및 일반 수업집단의 1시간 체육수업 프로그

램은〈표 2〉와 같다.

표 2. 집단간 프로그램

음악줄넘기 집단 줄넘기 집단 일반체육수업 집단

도 입

(10분)

(준비운동)

·스트레칭

·학습목표제시

(준비운동)

·스트레칭

·학습목표제시

·(준비운동)

·600조깅

·스트레칭

·학습목표제시

전 개

(30분)

(줄넘기 운동)

·자기주도적프로그램

에 의한 자율적인

줄넘기 운동

(음악가미)

·분단별로 작품구성

(줄넘기 운동)

·단계적이고

통제된 줄넘기

운동

·체육수업

테니스

(스토로크)

정 리

(10분)

·성취목표 확인

·차시예고

·정리운동

·성취목표 확인

·차시예고

·정리운동

·성취목표 확인

·차시예고

·정리운동
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2 ) 집단 간 주간 훈련 프로그램

집단 간 주간 훈련 프로그램은〈표 3〉과 같다.

표 3. 집단 간 주간 훈련 프로그램

주 음악줄넘기집단 줄넘기집단
일반체육
수업집단

1

(개인줄넘기) (개인줄넘기)
(테니스)

포핸드
스토로크

·제자리구보뛰기 :20∼140/min/5set ·줄멈춤

·옆흔들어뛰기 :60∼80/min/5set ·옆흔들어뛰기 :60∼80/min/6set

·1회선1도약뛰기 :90∼100/min/5set ·1회선1도약뛰기 :90∼100/min/5set

·앞뒤흔들어뛰기 :60∼80/min/5set ·앞뒤흔들어뛰기 :60∼80/min/5set

2

(개인줄넘기) (개인줄넘기)
(테니스)

포핸드
스토로크

·양발모아뛰기 :90∼100/min/5set ·양발모아뛰기 :90∼100/min/5set

·가위바위보뛰기 :50∼60/min/5set ·가위바위보뛰기 :50∼60/min/5set

·번갈아2박뛰기 :60∼80/min/5set ·번갈아2박뛰기 :60∼80/min/5set

·앞뒤2박자뛰기 :60∼80/min/5set ·앞뒤2박자뛰기 :60∼80/min/5set

3

(개인줄넘기) (개인줄넘기)
(테니스)

포핸드
스토로크

·2박자넓적뛰기 :60∼80/min/6set ·2박자넓적뛰기 :60∼80/min/6set

·옆흔들어뛰기 :60∼80/min/6set ·옆흔들어뛰기 :60∼80/min/6set

·십자뛰기 :50∼60/min/6set ·십자뛰기 :50∼60/min/6set

·줄멈춤 ·줄멈춤

4

(개인줄넘기) (개인줄넘기)
(테니스)

포핸드
스토로크

·옆흔들어뛰기 :60∼80/min/5set ·옆흔들어뛰기 :60∼80/min/5set

·4박엇걸었다
풀어뛰기

:60∼80/min/5set
·4박자엇걸었다풀
어뛰기

:60∼80/min/5set

·제자리구보뛰기 :120∼140/min/5set ·제자리구보뛰기 :120∼140/min/5set

·2중뛰기 :60∼80/min/5set ·2중뛰기 :60∼80/min/5set
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주 음악줄넘기집단 줄넘기집단
일반체육
수업집단

5

(개인줄넘기) (개인줄넘기)
(테니스)

포핸드
스토로크

·십자뛰기 :60∼80/min/5set ·옆흔들어뛰기 :60∼80/min/5set

·제자리돌려뛰기 :60∼80/min/5set ·엇걸었다풀어
2중뛰기

:60∼80/min/6set

·맞서서뛰기 :60∼80/min/5set ·앞뒤2박자뛰기 :60∼80/min/5set

·반대나란히뛰기 :60∼80/min/5set ·십자뛰기 :60∼80/min/5set

6

(짝줄넘기) (개인줄넘기)
(테니스)

포핸드
스토로크

·맞서서뛰기 :80∼90/min/5set ·2중뛰기 :60∼80/min/5set

·가위바위보뛰기 :50∼60/min/5set ·제자리되돌뛰기 :60∼80/min/5set

·앞뒤2박자뛰기 :60∼80/min/5set ·8자되돌려뛰기 :60∼80/min/5set

·번갈아연속뛰기 :60∼80/min/5set ·구보뛰기 :120∼140/min/5set

7

(짝줄넘기) (짝줄넘기)
(테니스)

포핸드
스토로크

·맞서서뛰기 :60∼80/min/6set ·맞서서뛰기 :60∼80/min/5set

·번갈아연속뛰기 :60∼80/min/5set ·반대옆나란뛰기 :60∼80/min/5set

·제자리되돌뛰기 :60∼80/min/5set ·번갈아연속뛰기 :60∼80/min/5set

·2중뛰기 :60∼80/min/5set ·앞뒤2박자뛰기 :60∼80/min/5set

8

(짝줄넘기)
(테니스)

포핸드
스토로크

·맞서서뛰기 : 60∼80/min/5set

(단체)
창작줄넘기

3min/6set ·반대옆나란뛰기 : 60∼80/min/5set

·번갈아연속뛰기 : 60∼80/min/5set

·앞뒤2박자뛰기 : 60∼80/min/5set
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주 음악줄넘기집단 줄넘기집단
일반체육
수업집단

9

(짝줄넘기)
(테니스)

포핸드
스토로크

·맞서서뛰기 :60∼80/min/6set

(단체)
창작줄넘기

3min/6set ·반대옆나란뛰기 :60∼80/min/6set

·번갈아연속뛰기 :60∼80/min/6set

·앞뒤2박자뛰기 :60∼80/min/5set

10

(짝줄넘기)
(테니스)

포핸드
스토로크

·맞서서뛰기 :90∼100/min/5set

(단체)
창작줄넘기

3min/6set ·반대옆나란뛰기 :50∼60/min/5set

·번갈아연속뛰기 :60∼80/min/5set

·번갈아연속뛰기 :60∼80/min5/set

11

(짝줄넘기)
(테니스)

포핸드
스토로크

·맞서서뛰기 :60∼80/min/5set

(단체)
창작줄넘기

3min/6set ·반대옆나란뛰기 :60∼80/min/5set

·번갈아연속뛰기 :50∼60/min/5set

12

(짝줄넘기)
(테니스)

포핸드
스토로크

·맞서서뛰기 :60∼80/min/5set

(단체)
창작줄넘기

3min/6set ·반대옆나란뛰기 :60∼80/min/5set

·번갈아연속뛰기 :120∼140/min/5set

·앞뒤2박자뛰기 :60∼80/min/5set
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5 . 측정항목 및 측정방법

1) 측정항목

(1) 수직높이뛰기

(2) 50m 달리기

(3) 윗몸일으키기

(4) 윗몸앞으로굽히기

(5) 1,200m 달리기

2 ) 측정방법

(1 ) 수직높이뛰기

측정판에 측면으로 선 자세에서 팔을 들어 높이를 표시하고, 벽에 서

20cm 떨어진 위치에서 2중 구름없이 2회 실시하여 좋은 기록을 택하였다.

(2 ) 50m 달리기

출발신호원은 출발선 앞 왼쪽 5m , 전방에 서서 결승선의 계측원과 준비

상태를 점검하였다. 계측원은 출발신호와 동시에 초시계를 작동시켜 피험

자의 동체부위가 결승선에 닿은 순간을 계측하였다.

(3 ) 윗몸일으키기

검사자는 누은 자세에서 발을 30cm정도 벌린 다음 무릎을 직각으로 굽혀

세웠다. 두 손을 목 뒤에서 마주잡고 복근력만을 이용하여 몸을 일으켜 두

팔꿈치가 무릎에 닿을 때까지 앞으로 굽히는 동작을 측정하였다.
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(4 ) 윗몸앞으로굽히기

피검자는 신을 벗고 양발바닥이 측정기구의 수직면에 완전히 닿도록 무릎

을 펴고 양발사이의 넓이는 5cm를 넘지 않게 자세를 취한 후, 양손바닥은

곧게 펴고 왼손바닥을 오른손 등위에 올려 겹치게 하여 손가락 끝이 2초

정도 멈춘 지점을 측정하였다.

(5 ) 1,200m 달리기

스탠딩 스타트로 출발하여 소요된 시간을 초 단위로 측정하였다.

6 . 통계분석

모든 자료의 통계처리는 SPSS Program을 이용하여 측정항목의 평균값과

표준편차를 산출하였고, 측정항목의 평균값 차이 검증에 대한 집단 간 비교

는 공분산분석(ANOVA )을 실시하였고, 유의수준은 p< .001로 설정하였다.
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Ⅳ . 연구결과

본 연구는 줄넘기 운동이 여고생들의 수직높이뛰기, 50m 달리기, 윗몸일

으키기, 윗몸앞으로굽히기, 1,200m 달리기에 미치는 영향을 알아보기 위하

여 주 3회, 12주 동안 줄넘기 운동을 실시한 결과는 다음과 같다.

1 . 수직높이뛰기

12주간의 줄넘기 운동을 실시한 후, 수직높이뛰기에 대한 결과는 〈표

4〉와〈그림 1〉과 같이, 음악 줄넘기집단이 27.73cm에서 31.76으로 증가

했으며 , 줄넘기집단 27 .69cm에서 29.86cm로 증가하고 , 일반수업집단이

26.83cm에서 27.81cm로 증가하였다.

또한 통계적으로도 음악 줄넘기집단과 줄넘기집단은 유의하였으나

(p< .001> , 일반 수업집단은 유의하지 않았다.

표 4. 수직높이뛰기의 실험 전·후 결과

실험전 실험후 평 균
공변량효과 주효과

F값(P) F값(P)

음악줄넘기반 27.73±5.75 31.76±5.12 29.75±5.84

1308.23*** 37.47***줄넘기반 27.70±6.51 29.86±5.73 28.78±5.90

일반수업반 26.83±6.09 27.81±6.12 27.32±6.06

* * *p< .001
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그림 1. 수직높이뛰기의 실험 전·후 변화

2 . 50m 달리기

50m 달리기에 대한 결과는〈표 5〉와〈그림 2〉과 같이, 음악 줄넘기 집

단이 27 .73cm에서 31.76으로 증가했으며 , 줄넘기집단이 27 .69cm에서

29.86cm로 증가하고, 일반 수업집단이 26.83cm에서 27.81cm 로 증가하였

다.

또한 통계적으로도 음악 줄넘기집단과 줄넘기집단은 유의하였으나

(p< .001> , 일반 수업집단은 유의하지 않았다.
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표 5. 50m 달리기의 실험 전·후 결과

실험전 실험후 평 균
공분산효과 주효과

F값(P) F값(P)

음악줄넘기반 10.15±0.83 9.75±0.76 9.95±0.80

1676.16*** 18.18***줄넘기반 10.22±0.88 9.94±0.87 10.08±0.83

일반수업반 10.18±0.81 10.04±0.74 10.11±0.80

* * *p< .001

그림 2. 50m 달리기의 실험 전·후 변화

3 . 윗몸일으키기

윗몸일으키기에 대한 결과는〈표 6〉와〈그림 3〉과 같이 음악 줄넘기집
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단이 32.94회에서 35.46회로 증가했으며, 줄넘기집단이 32.71회에서 34.31회

로 증가하고, 일반 수업집단이 32.77회에서 33.54회로 증가하였다.

또한 통계적으로도 음악 줄넘기집단과 줄넘기집단은 유의하였으나

(p< .001> , 일반 수업집단은 유의하지 않았다.

표 6. 윗몸일으키기의 실험 전·후 결과

실험전 실험후 평 균
공분산효과 주효과

F값(P) F값(P)

음악줄넘기반 32.94±10.64 35.46±9.42 34.20±10.11

2495.40*** 10.69***줄넘기반 32.71±6.76 34.31±6.65 33.51±8.80

일반수업반 32.77±7.80 32.89±7.70 32.89±7.71

* * *p< .001

그림 3. 윗몸일으키기의 실험 전·후 변화
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4 . 윗몸앞으로굽히기

윗몸앞으로굽히기에 대한 결과는〈표 7〉와〈그림 4〉과 같이, 음악 줄넘

기집단이 18.64cm에서 20.11cm로 증가했으며, 줄넘기집단은 18.94cm에서

19.80cm로 증가하고, 일반 수업집단이 17.75cm에서 18.23cm로 증가하였다.

또한 통계적으로도 음악 줄넘기집단과 줄넘기집단은 유의하였으나

(p< .001> , 일반 수업집단은 유의하지 않았다.

표 7. 윗몸앞으로굽히기의 실험 전·후 결과

실험전 실험전 평 균
공분산효과 주효과

F값(P) F값(P)

음악줄넘기반 18.64±6.12 20.11±6.33 19.38±6.45

9450.47*** 8.85***줄넘기반 18.94±7.25 19.86±5.73 19.40±6.54

일반수업반 17.75±5.91 18.23±6.04 17.99±6.41

* * * :p< .001

그림 4. 윗몸앞으로굽히기의 실험 전·후 변화
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5 . 1 ,200m 달리기

1,200m 달리기에 대한 결과는〈표 8〉와〈그림 5〉과 같이, 음악 줄넘기

집단이 27.73cm에서 31.76으로 증가했으며, 줄넘기집단이 27.69cm에서

29.86cm로 증가하고, 일반 수업집단이 26.83cm에서 27.81cm로 증가하였다.

또한 통계적으로도 음악 줄넘기집단은 유의하였으나(p< .001> , 줄넘기집단

과 일반 수업집단은 유의하지 않았다.

〈표. 8〉1,200m 달리기의 실험 전·후 결과

실험전 실험후 평 균
공분산효과 주효과

F값(P) F값(P)

음악줄넘기반 7분20±7.20 7분14±9.12 7분17±8.01

30370.189*** 3.239*줄넘기반 7분28±8.41 7분24±8.98 7분26±7.77

일반수업반 7분25±7.55 7분25±7.07 7분25±8.01

* :p< .05, * * * :p< .001

그림 5. 1,200m 달리기의 실험 전·후 변화
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Ⅴ . 고 찰

1 . 수직높이뛰기

수직높이뛰기란 가장 짧은 시간 내에 최대의 힘을 발휘할 수 있는 도약력

을 측정하는 운동이다. 일반적으로 파워는 신체활동에서 근육이 수축하면

서 일어나는 힘을 의미하지만, 순발력은 빠르고 순간적인 근 수축에 의해

일어나는 힘을 의미한다(이긍세, 1977).

줄넘기 운동을 통해 수직높이뛰기의 변화를 측정한 연구로는, 김병문

(1999)은 여고생을 대상으로 6주 동안 줄넘기 운동을 실시하여 수직높이뛰

기 종목을 측정한 결과, 24.8cm에서 30.4cm로 5.6cm 증가하였다고 보고하

였으며, 김경해(1999)는 여자중학교 2학년 학생을 대상으로 12주 동안 줄넘

기 운동을 실시하여 수직높이뛰기를 측정한 결과, 29.63cm에서 35.26cm로

5.63cm 뚜렷한 기록향상을 보였다고 보고하였다. 또한, 유호영(1998)은 대

학교 2학년학생을 대상으로 줄넘기 운동을 실시한 후, 수직높이뛰기를 측

정한 결과, 31.40cm에서 34.70cm로 3.3cm 증가하여, 줄넘기 운동이 수직높

이뛰기에 효과가 있었다고 보고하였다.

본 연구에서도 여자고등학교 1학년학생을 대상으로 12주 동안 줄넘기 운

동을 실시하여 측정한 결과 , 음악 줄넘기집단이 27.72cm에서 31.76cm로

4.04cm의 향상을 나타내었으며 , 줄넘기집단은 27.70cm에서 29.86cm로

2.16cm증가되어 선행연구들과 같이 줄넘기 운동이 수직높이뛰기종목 기록

향상에 효과가 있음을 알 수 있었다.

이상에서 보는 바와 같이 줄넘기 운동이 수직높이뛰기 즉, 도약력을 기르
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는데 좋은 운동종목임을 알 수 있다.

2 . 50m 달리기

50m 달리기는 몸의 중심이동을 얼마만큼 빨리 이동하느냐 하는 속도를

측정하는 것으로, 근육의 순간적인 수축이 강하면 강할수록 행동능력이 높

다고 평가하고 있다(노영태, 1994). 줄넘기 운동을 통해 50m 달리기를 측

정한 연구를 보면, 고효석(1999)은 여자고등학교 2학년 학생을 대상으로 6

주 동안 줄넘기 운동을 실시하여 50m 달리기종목을 측정한 결과, 9.02초에

서 8.99초로 0.03초 향상되었고, 이정엽(2001)도 여자중학교 3학년 학생을

대상으로 5주 동안 줄넘기 운동을 실시하여 50m 달리기종목을 측정한 결

과, 8.97초에서 8.84초로 0.13초 향상되었고 보고하였다. 또한, 오세관(2000)

은 초등학교학생을 대상으로 12주 동안 줄넘기 운동을 실시한 후, 100m

달리기를 측정한 결과, 20.28초에서 18.73초로 1.55초 향상되어 줄넘기 운동

이 50m 달리기에 효과가 있었다고 보고하였다.

본 연구에서도 여고생을 대상으로 12주 동안 줄넘기 운동을 실시한 결과,

음악 줄넘기집단이 10.15초에서 9.75초로 0.4초, 줄넘기집단은 10.22초에서

9.94초로 0.28초 향상되어 선행연구들과 같이 줄넘기운동이 50m 달리기의

기록향상에 효과가 있음을 알 수 있었다.

이상에서 보는 바와 같이 줄넘기 운동이 50m 달리기 즉, 순발력을 기르

는데 좋은 운동종목임을 알 수 있다.
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3 . 윗몸일으키기

윗몸일의키기는 근 군이 얼마나 운동을 오래 계속할 수 있느냐하는 근 지

구력을 측정하는 종목이다. 근 지구력에는 부하에 대하여 얼마나 오랫동안

지탱해 낼 수 있느냐 하는 정적인 근 지구력과, 일정한 속도로 최저상태에

이르기까지 몇 회 반복할 수 있느냐 하는 동적인 근 지구력이 있다(유호

영, 1998).

줄넘기 운동을 통해 윗몸일으키기를 측정한 연구를 보면, 조성초(1997)은

여자고등학교 2학년 학생을 대상으로 12주 동안 줄넘기 운동을 실시하여

윗몸일으키기를 측정한 결과, 19.20회에서 24.10회로 4.90회 향상되었다고

보고하였으며, 김유집(1995)도 남자중학교 3학년 학생을 대상으로 12주 동

안 줄넘기 운동을 실시하여 윗몸일으키기를 측정한 결과, 39.10회에서

45.10회로 6.00회 기록향상을 보였다고 보고하였다. 또한, 남기수(1990)는

초등학교 6학년 여학생을 대상으로 8주 동안 줄넘기 운동을 실시한 후, 윗

몸일으키기를 측정한 결과 20.75회에서 23.25회로 2.5회 증가하여 줄넘기

운동이 윗몸일으키기에 효과가 있었다고 보고하였다.

본 연구에서도 여고생을 대상으로 12주 동안 줄넘기 운동을 실시한 결과,

음악 줄넘기집단이 32.94회에서 35.46회로 2.52회, 줄넘기집단은 32.71회에

서 34.31회로 1.6회 증가하여 선행연구들과 같이 줄넘기운동이 윗몸일으키

기 기록향상에 효과가 있음을 알 수 있었다.

이상에서 보는 바와 같이 줄넘기 운동이 윗몸일으키기 즉, 근 지구력을

기르는데 좋은 운동임을 알 수 있다.
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4 . 윗몸앞으로굽히기

윗몸앞으로굽히기는 유연성을 측정하는 운동종목으로 운동동작의 범위 또

는 관절의 이완 정도를 의미하며 근육, 건, 인대, 피부, 관절사이의 상호관

계는 물론 성, 연령, 기온 등에 의해 크게 영향을 받는다(오세관, 2000).

줄넘기 운동을 통해 윗몸앞으로굽히기를 측정한 연구를 보면, 김종성

(1991)은 여자중학교 1학년학생을 대상으로 8주 동안 줄넘기 운동을 실시

하여 윗몸앞으로굽히기를 측정한 결과, 15.40cm에서 20.84 cm로 5.44cm 증

가되었다고 보고하였으며, 조성초(1997)은 여자고등학교 2학년 학생을 대상

으로 12주간 동안 줄넘기 운동을 실시하여, 윗몸앞으로굽히기를 측정한 결

과, 15.10cm에서 16.90cm로 1.8cm증가하였다고 보고하였다.

본 연구에서는 여고생을 대상으로 12주 동안 줄넘기 운동을 실시한 결과,

음악 줄넘기집단이 18.64cm에서 20.11cm로 1.47cm , 줄넘기집단은 18.94cm

에서 19.80cm로 0.8cm 향상되어, 줄넘기 운동이 윗몸앞으로굽히기 기록향

상에 효과가 있었음을 알 수 있었다.

이상에서 보는 봐와 같이 줄넘기 운동이 윗몸앞으로굽히기 즉, 유연성을

기르는데 좋은 운동임을 알 수 있다.

5 . 1 ,200m 달리기

1,200m 달리기는 전신지구력을 측정하는 운동종목으로 전신지구력은 호

흡순환계의 운동지속능력을 뜻하는 것으로 유산소적과정의 산소섭취능력과

무산소적 과정의 산소부채 능력에 의존한다(김기학, 1992).

줄넘기 운동을 통해 1,200m 달리기를 측정한 연구를 보면, 조성초(1997)
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은 여자고등학교 2학년 학생을 대상으로 12주 동안 줄넘기 운동을 실시하

여 800m 달리기 측정한 결과, 278.90초에서 250.80초로28.1초 향상되었다고

보고하였으며, 이정엽(2001)도 여자중학교 3학년 학생을 대상으로 5주 동안

줄넘기 운동을 실시하여 1,200m 달리기를 측정한 결과, 251.75초에서

238.37초로 13.38초 향상되었다고 보고하였다. 또한, 김유집(1995)도 남자

중학교 3학년을 대상으로 12주 동안 줄넘기 운동을 실시하여 1,000m 달리

기를 측정한 결과, 235.12초에서 211.17초로 23.95초 향상되었다고 보고하였

고, 남기수(1999)는 초등학교 6학년여학생을 대상으로 8주 동안 줄넘기 운

동을 실시하여 600m 달리기를 측정한 결과, 155.25초에서 142.75초로 12.5

초 향상되어 효과가 있었다고 보고하였다.

본 연구에서도 여자고등학생을 대상으로 12주 동안 줄넘기 운동을 실시하

여 측정한 결과, 음악 줄넘기집단이 432.11초에서 428.88초로 3.23초, 줄넘

기집단은 437.03초에서 434.97초로 2.06초 향상되어 줄넘기 운동이 1,200m

달리기에 효과가 있었음을 알 수 있었다.

이러한 결과로 보아 줄넘기 운동이 1,200m 달리기 즉, 전신지구력을 기르

는데 좋은 운동임을 알 수 있었다.
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Ⅵ . 결 론

본 연구는 음악 줄넘기집단과 일반 수업집단 간의 줄넘기운동이 여고생의

기초체력에 미치는 영향을 알아보기 위하여, B광역시에 소재 한 G여자고

등학교 1학년학생을 대상으로 12주 동안 3개 집단으로 나누어 줄넘기 운동

을 실시한 결과, 다음과 같은 결론을 얻었다.

1. 수직높이뛰기는 음악 줄넘기집단이 4.0cm , 줄넘기집단이 2.2cm 향상되

어 유의한 차를 나타냈다(p< .001). 그러나 일반 수업집단은 유의한 차를

나타나지 않았다.

2. 50m 달리기는 음악 줄넘기집단이 0.4초, 줄넘기집단이 0.21초 향상되어

유의한 차가 나타났다(p< .001). 그러나 일반 수업집단은 유의한 차가 나

타나지 않았다.

3. 윗몸일으키기는 음악 줄넘기집단이 2.5회, 줄넘기집단이 1.6회 향상되어

유의한 차를 나타났다(p< .001). 그러나 일반 수업집단은 유의한 차가 나

타나지 않았다.

4. 윗몸앞으로굽히기는 음악 줄넘기집단이 1.47cm , 줄넘기집단이 0.86cm

향상되어 유의한 차를 나타났다(p< .05). 그러나 일반수업집단은 유의한

차가 나타나지 않았다.

5. 1,200m 달리기는 음악 줄넘기집단이 5.4초, 줄넘기집단이 3.4초 향상되

어 유의한 차를 나타났다(p< .001). 그러나 일반 수업집단은 유의한 차가

나타나지 않았다.
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이상의 결론을 요약하면, 줄넘기 운동이 여고생들의 기초체력 향상시키

는 효과가 있다는 것을 알 수 있으며, 음악 줄넘기를 실시한 집단이 줄넘

기만을 실시한 집단보다 기초체력을 향상시키는데, 더욱 효과적이었다.
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