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Abstract 

Purpose: This study was to investigate the effect of a 12-week plyometric training on body composition, physical 

fitness and bone mineral density in obese male adolescents. Method: Twenty adolescent boys who are obese were 

randomly assigned to a control group (CON, n=10) or plyometic exercise group (EXE, n=10). The EXE group was 

performed 3 times per week for 12 weeks. The body composition, physical fitness, and bone mineral density were 

measured before and after the 12 weeks intervention. Results: The results of this study were as follows: ⅰ) In EXE 

group, the fat mass was significantly decreased between pre and post, whereas the difference of the body weight, B

MI, and LBM were not significant. ⅱ) Among the physical fitness factors, grip strength, muscular endurance, and 2

0m shuttle running were significantly improved but flexibility did not show any significant difference. ⅲ) The bon

e mineral density was significantly improved between pre and post in EXE group. Conclusion: These results sugg

ested that plyometric training for 12 weeks may be effective in improving body composition, physical fitness, and 

bone mineral density in obese adolescents. Further implications were discussed.  
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1. Introduction 
 

최근 전 세계적으로 비만 유병률의 급격한 증가는 공중보건의 심각한 문제로 인식되고 있으며, 비만으로 동반되는 

다양한 대사질환의 발생은 현대인들의 건강을 위협하고 있다. 이와 함께, 비만의 지속적인 증가가 더욱 염려스러운 것

은 비만의 발생 연령이 점차 감소되고 있다는 사실이다. 최근 우리나라 아동 및 청 소년의 비만율은 2019년 11.1%, 

2020년에 12.1%, 2021년에는 13.5%로 9명 중 1명은 비만인 것으로 나타나 세계적 비만 유병률의 추세를 뒤따르고 있

다(Statistics Korea, 2022). 

에너지 과잉 섭취 및 신체활동 부족에 따른 청소년 비만 발생은 계속적으로 증가하는 추세이며, 청소년기 비만 개선을 

위한 관리 소홀은 이들의 올바른 성장과 발달에 부정적 영향을 미치 고, 성인기 비만으로 이어질 가능성이 높은 것으로 

보고되고 있다(World Health Organization, 2016). 비만은 체내 지방 축적을 가속화 시키고 근골격계, 심혈관계, 내분비

계 등과 같은 다양한 기관의 정상적 기능을 저하시킴으로써, 체력의 저하, 골절 증가, 고혈압, 인슐린 저항성, 당뇨병 및 

심혈관 질환 등과 같은 비전염성 질병 발생 위험을 증가시킨다 (Dhurandhar et al., 2021). 이와 관련하여, 최근 국내 청

소년들의 비만도가 증가 함에 따라 청소년들의 체격은 증가한 반면 체력은 오히려 저하되는 시대적 상황을 감안할 때, 

청소년들의 비만 예방 및 개선을 위한 다양한 중재 전략은 필수적 요인이라 할 수 있다. 
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Bondyra-Wiśniewska et al. (2021)의 선행연구에서 신체활동 관련 프로그램 중재가 청소년의 과체중과 비만의 예방 

및 개선에 긍정적 영향을 미치는 것으로 보고되어 왔다. 특히 운동 중재에 따른 체력 수준은 비만의 발생 및 개선과 상

호 밀접한 관련이 있으며, Kim et al. (2012)은 체력수준이 낮을수록 비만도가 높고 대사증후군 위험 요인들이 유의하게 

증가된다고 하였다. 반면, Park et al. (2016)는 운동 형태에 관계없이 규칙적인 운동참여가 비만 여중 생의 건강관련체

력과 혈청지질 개선에 긍정적 영향을 미치며 이는 순환계, 골격계 및 대사성 질환의 예방과 치료에 효과적일 수 있음을 

제안하였다. 

또한, 청소년기 올바른 신체 발육발달을 위해 뼈의 건강은 중요하다. 이는 청소년기의 뼈 건강이 성인기로 이어질 가

능성이 크기 때문이며, 이 시기에 뼈 성장에 관여하는 성장호르몬 의 분비가 활성화됨으로 규칙적인 운동을 통한 적절

한 스트레스는 매우 중요하다(Novotny et al. 2004). 최근 비만과 골밀도의 관계에 대한 연구는 활발히 진행되고 있으며 

청소년기 비만 은 골밀도에 부정적 영향을 미치는 것으로 보고되었다. 이와 관련한 선행연구들에서 비만 아 동은 정상

체중 아동보다 낮은 골밀도를 보였으며 골절(fracture) 발생 비중 역시 2배 이상 높은 것으로 나타났다(Rocher et al. 

2008; Coulding et al., 2005). 이와 더불어 선행 연구에 따르면 체 내 지방량보다 제지방량이 골밀도와 더 높은 정적상

관을 보이는 것으로 나타나 규칙적인 운동을 통한 제지방량 증가의 중요성을 유추해 볼 수 있다 (Berenson et al., 

2009). 

단시간 내 최대의 근력을 발휘할 수 있는 운동 속도와 근력을 결합한 운동 형태로서, 플라이 오메트릭 트레이닝

(plyometric training)은 엘리트 선수들의 특정 근력 및 근파워 향상을 통한 최대 경기력 발휘를 위해 스포츠 현장에서 

시행되는 훈련 방법이며, 이러한 훈련 방법을 통한 특정 종목 선수들의 체력 향상 및 경기력 증진 효과는 다수의 선행

연구에 의해 입증되었다 (Chong et al., 2015). 최근에는 생활체육 동호인을 대상으로 한 연구도 소개 되고 있으나 아직

까지 제한적이며 특히 비만 청소년을 대상으로 한 연구는 전무한 실정이 다. 플라이오메트릭 트레이닝은 장소에 구애 

받지 않으며 비교적 간편한 소도구를 활용할 수 있고, 다양한 동작의 반복 횟수, 거리, 높이 등을 설정함으로써 운동 강

도를 조절할 수 있다 (Ha, 2004). 이를 감안할 때, 안정성을 확보하고 대상자의 특성을 고려한 효율적인 트레이닝을 적

용한다면, 플라이오메트릭 트레이닝에 포함된 다양한 점프 동작은 비만 청소년들의 체력 향상 및 골밀도 발달에 영향

을 줄 수 있을 것으로 기대된다. 따라서 본 연구에서는 12주간의 플 라이오메트릭 트레이닝 프로그램의 중재가 비만 남

자 중학생의 신체 조성, 체력적 요인 및 골 밀도에 미치는 영향을 분석함으로써, 청소년기 비만 개선에 효과적인 운동 

프로그램을 개발하 는데 기초적인 자료를 제공하고자 한다. 

 

 

2. Methods 
 

2.1. Subjects 
 

본 연구의 대상자는 I시에 소재하고 있는 A 중학교 남학생들 중 평소 규칙적인 운동 참여 경험이 없으며, 최근 6개월 간 비

만 치료를 위한 약물을 복용하지 않은 자로써 신체 질량지수 (body mass index; BMI)가 25kg/m2 이상인 학생을 대상으로 하였

다. 본 연구의 목적에 대해 충 분한 설명을 듣고 학부모가 동의하고 자발적 참여 의사를 밝힌 학생을 대상으로, 무선표집 방 

법을 이용하여 운동집단(EXE, n=10)과 비교집단(CON, n=10)으로 구분하였다. 연구 참여에 따 른 신체적·심리적 피로도를 감

안하여 참여 중단은 대상자의 자유로운 의사 결정에 따랐으며, 본 연구에 참여한 대상자의 신체적 특성은 <Table 1>과 같다. 

 

Table 1: Characteristic of the Participant                                                                                                           Mean±SD 

Group Age(years) Height(cm) Weight(kg) BMI(kg/m2) 

EXE(n=12) 14.77±.66 174.97±5.37 86.85±8.99 28.38±2.71 

CON(n=12) 14.80±.63 170.88±4.95 82.43±10.29 28.17±2.91 

 

2.2. Plyometric Training Program 

 

본 연구에서 플라이오메트릭 트레이닝 프로그램은 선행연구(Ji, 2016)를 바탕으로, 본 연구 대상자의 연령, 체력 및 신

체적 상태를 고려하여 <Table 2>와 같이 수정·보완하였다. 학교 교육과정 운영을 고려하여 12주간의 운동 중재 기간 

동안 주당 3회, 1일 45분의 프로그램을 탄력 적으로 운영하였다. 
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Table 2: Plyometric Exercise Training Program 

Duration Frequency Contents Intensity Time 

1-4 Weeks 

3 Days per a week 

Step ladder(2set) 

45~55%HRmax  

or 

RPE 9~11 

Warm-up (5min) 

Main exercise 
(35min) 

Cool-down (5min) 

Skipping(8×2set) 

Alternate leg bound(8×2set) 

Double leg box bound(8×2set) 

Side hop(8×2set) 

5-8 Weeks 

Step ladder(3set) 

55~65%HRmax  

or 

RPE 12~15 

Skipping(10×3set) 

Running bound jump(10×3set) 

Double leg box bound(10×3set) 

Side hop(10×3set) 

Squat jump(10×3set) 

9-12 Weeks 

Step ladder(5set) 

70~80%HRmax  

or 

RPE 13~18 

Skipping(12×3set) 

Depth jump(12×3set) 

Side hop(12×3set) 

Tuck jump(12×3set) 

Split squat jump(12×3set) 

 

2.3. Measurement Variables and Methods 
 

1) Body Composition 

신체조성 측정은 InBody J10(Biospace Co, Korea)을 이용하여 측정 전 최소 4시간이상의 공 복 상태를 유지한 후 실

시하였다. 대상자는 어깨 넓이 간격의 금속으로 된 발모양의 금속판 위에 올라가 양손에 측정 봉을 잡고 시선은 정면을 

향하게 하였으며 움직이거나 측정 도중 말을 하지 않고 1분 정도 자세를 유지하도록 하였다. 

 

2) Health 

체력 요인별 측정은 현행 학교체육 현장에서 널리 이용되고 있는 학생건강 체력평가(physical activity promotion 

system; PAPS) 방법을 적용하였다. 체력 측정은 근력, 근지구력, 유연성, 심폐지구력을 측정함과 동시에 순발력도 측정

하였다. 순발력 측정방법은 연구자의 신호에 맞추어 50m 달리기를 실시하고 기록을 0.01초 단위로 기록하였으며 충분

한 휴식을 취한 후 재측정하고 높은 기록을 인정하였다. 근력은 디지털 악력계(TKK-5401)를 활용하여 2회 반복측정 하

였고, 근지구력 측정을 위한 윗몸말아올리기는 매트에 머리와 등을 대고 무릎 각도가 90。를 유지한 상태에서 보조자

의 감독아래 실시하였다. 유연성은 앉아 윗몸 앞으로 굽히기를 통해 측정하였으며, 측정기 수직면에 양발이 완전히 닿

도록 앉은 후 시작과 함께 가슴을 앞으로 충분히 내밀고 상체를 완전히 굽히면서 측정 기구를 손을 뻗어 밀어낸 수치를 

기록으로 하였다. 심폐지구력 측정은 15m 간격의 거리를 시간 간격이 정해진 신호음에 맞춰 왕복하여 연 속적으로 달

리도록 하였다. 오디오를 통해 녹음된 신호음이 울리기 전까지 모든 측정자의 양 발이 15m선을 완전히 통과해야 하며, 

측정자가 맞은편으로 이동 중일 때, 신호음이 울린 경우 그 지점에서 신속히 뒤로 돌아 뛰도록 하며 1회 경고를 주었다. 

이러한 규칙을 적용하여 2회 이상 신호음이 울리기 전에 건너편으로 달리지 못할 시에는 측정을 종료하고 15m 거리를 

이 동한 횟수만큼 기록하였다. 

 

3) Bone Density 

좌·우 종골의 골밀도는 골조직을 통과하는 초음파의 감쇠와 속도를 측정하는 정량적 초음파(Quantitative ultra 

sound: QUS)를 이용한 OsteoPro V 1.01를 사용하였다. 먼저 피검자의 신발 과 양말을 벗게 한 후, 편안한 의자에 앉혀 

알코올 솜으로 종골 부위를 깨끗하게 소독한 뒤, 측정기계 발판에 올려놓고 종골이 초음파 출구에 잘 위치하도록 한 후 

측정하였다. 피검자가 청소년인 점을 감안하여 발 사이즈에 따른 보조발판을 사용하여 정확한 측정이 이루어지도록 유
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의하였다. 대상자의 좌·우 종골에서 각 2회씩 측정하여 평균을 기록하였다. 측정값은 WHO(world health organization) 

진단 기준을 반영하여 골절의 위험 정도를 판정하는 지수인 T-score(Young adult value)를 기록하였다. 

 

2.4. Data Processing Method 

 

이 연구에서 수집된 모든 자료는 SPSS 23.0 통계 프로그램을 이용하여 모든 변인의 측정항목을 평균(M)과 표준편차

(SD)로 산출하였다. 모든 변인들의 사전 측정값에 대한 Kolmogorov Smirnov Test를 실시하여 정규성 검증을 확인한 

후, 두 집단 간 변화량 차이 검증은 independent t-test, 집단 내 변화는 paired t-test를 실시하였다. 이때 통계적 유의수

준은 α=.05로 설정하였다. 

 
 

3. Methods 
 

3.1. Body Composition 

 

12주간의 플라이오메트릭 트레이닝 중재 후 신체조성 변인에 대한 사전·사후 측정값 및 집 단 간 비교 결과는 <Table 

3>, <Table 4>와 같다. 집단 내 시기에 따른 변화에서, 운동집단의 체중, BMI, 제지방량은 사전 값에 비하여 증가 또는 

감소하는 경향을 나타내었으나, 통계적 유의차는 나타나지 않았다. 체지방은 운동집단이 사전 측정 24.87±5.85에서 

23.11±6.35로 약 7% 감소하였으며 통계적 유의차를 나타내었다(p<.01). 집단 간 신체조성의 운동 중재 전·후 변화 량 

차이를 검증한 결과, 체중, BMI, 제지방 및 체지방의 모든 측정변인에서 두 집단 간 유의한 차이는 나타나지 않았다. 

 

Table 3: Changes of Body Composition in Pre vs Post                                                                                      (Mean±SD) 

Variable Group Pre Post t p 

Body weight(kg) 
CON 82.43±10.29 83.81±10.56 1.320 .223 

EXE 86.85±8.94 86.96±10.51 -.108 .917 

BMI(kg/m2) 
CON 28.17±2.91 27.79±2.87 .595 .568 

EXE 28.38±2.71 27.93±3.03 1.459 .183 

LBM(kg) 
CON 56.93±5.51 57.36±5.28 -.730 .486 

EXE 62.14±5.83 62.60±4.96 .492 .636 

FM(kg) 
CON 25.62±6.94 25.93±5.92 -.354 .733 

EXE 24.87±5.85 23.11±6.35 4.516 .002## 

BMI: body mass index, LBM: lean body mass, FM: fat mass, **p<0.01 
 
 

Table 4: Comparisons of Body Composition in Between Groups                                                                           (Mean±SD) 

 
Variable 

Gr 

CON 

oup 

EXE 

 
t 

 
p 

Body weight(kg) 1.72±3.91 .11±3.09 .969 .347 

BMI(kg/m2) .28±1.14 .45±.93 .289 .777 

LBM(kg) .43±1.78 .54±3.32 .779 .448 

FM(kg) 1.41±3.91 1.76±1.17 .261 .798 

BMI: body mass index, LBM: lean body mass, FM: fat mass  
 

3.2. Health 

 

12주간의 플라이오메트릭 트레이닝 중재 후 체력 변인에 대한 사전·사후 측정값 및 집단 간 비교 결과는 <Table 5>, 

<Table 6>과 같다. 집단 내 시기 간에 따른 변화에서, 운동집단은 유연성을 제외한 모든 체력 요인에서 통계적 유의한 

차이를 보였다. 근력은 40.22±3.75에서 46.46±6.33 로 약 15%가량 증가하였으며(p<.01), 근지구력은 62.44±12.54에서 
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87.77±9.07로 약 40%가량 증 가하는 것으로 나타났다(p<.000). 순발력은 7.91±.25에서 7.52±.36으로 약 5% 향상되었

고(p<.05), 심폐지구력은 36.88±13.51에서 48.88±15.24로 약 30% 증가되었다(p<.01). 반면, 비교집단은 순발력과 심폐

지구력에서 7.98±.24에서 8.53±.53, 40.55±14.37에서 31.66±10.75로 각각 통계적 유의차를 나타내며 감소되었다

(p<.01). 집단 간 체력 요인별 운동 중재 전·후에 따른 변화량 차이를 검 증한 결과, 근력은 운동집단이 6.46±5.72로 비

교집단 0.74±3.13 보다 통계적 유의차를 나타내며 더 큰 변화량을 나타내었다(p<.01). 근지구력은 운동집단 25.33±

12.61, 비교집단 3.88±11.92로 운동집단의 변화량이 비교집단 보다 더 높게 나타났으며 통계적으로 유의한 차이를 보

였다(p<.01). 순발력과 심폐지구력 모두 운동 집단이 0.39±.43, 12.0±6.85로 비교집단 0.61±.37, 8.88±7.72 보 다 더 큰 

변화량을 나타내었고 통계적으로 유의한 차이가 나타났다(p<.001) 

 

Table 5: Changes of Physical Fitness in Pre vs Post                                                                                                   (Mean±SD) 

Variable Group Pre Post t p 

Grip strength(kg) 
CON 38.83±3.08 39.20±5.45 .712 .497 

EXE 40.22±3.75 46.46±6.33 -3.389 .010## 

Muscular CON 62.88±22.44 66.77±24.41 -.979 .356 

endurance(rep) EXE 62.44±12.54 87.77±9.07 -6.027 .000### 

50m running(sec) 
CON 7.98±.24 8.53±.53 -4.852 .001### 

EXE 7.91±.25 7.52±.36 2.682 .028# 

 
Flexibility(cm) 

CON 9.54±7.36 8.11±6.37 1.677 .132 

 EXE 12.06±7.72 12.26±7.41 -.952 .369 

Cardiorespiratory CON 40.55±14.37 31.66±10.75 3.454 .009## 

endurance(rep) EXE 36.88±13.51 48.88±15.24 -5.251 .001## 

*p<0.05, **p<0.01, ***p<0.001 

 

Table 6: Comparisons of Physical Fitness in Between Groups                                                                                   (Mean±SD) 

Variable 
Group 

t p 
CON EXE 

Grip strength(kg) 0.74±3.13 6.46±5.72 -3.314 .006## 

Muscle endurance(rep) 3.88±11.92 25.33±12.61 -3.707 .002## 

50m running(sec) 0.61±.37 0.39±.43 5.200 .000### 

Flexibility(cm) -1.43±2.56 0.20±.63 -1.856 .097 

    Cardiorespiratory    
endurance(rep) 

-8.88±7.72 12.0±6.85 -6.069 .000### 

 

3.3. Bone Composition 

 

12주간의 플라이오메트릭 트레이닝 중재 후 골밀도 변인에 대한 사전·사후 측정값 및 집단 간 차이검증 결과는 

<Table 7>, <Table 8>과 같다. 집단 내 시기에 따른 변화에서 좌측 골밀도는 운동집단이 사전 측정에 비하여 약간 증

가하는 경향을 보였으나 통계적 유의차는 나타나지 않았다.  반면 비교집단은 사전 측정 -.78±.89에서 –1.50±.61로 통

계적 유의차를 나타내며 감소하였다(p<.05).  우측 골밀도는 운동집단이 –1.24±.71에서 .01±1.11로 통계적 유의차를 보

이며 증 가하였고(p<.05), 비교집단은 사전 측정에 비하여 증가하는 경향을 나타내었지만 유의한 차이는 없었다. 집단 

간 운동 중재 전·후에 따른 골밀도 변화량 차이를 검증한 결과, 좌측골밀도에 서 운동집단은 -.48±.87로 비교집단 .71

±.70 보다 더 큰 변화량을 나타내었으며 통계적 유의한 차이를 보였다(p<.01).  우측골밀도는 운동집단이 –1.23±1.28로 

비교집단 -.46±1.23보다 더 높은 변화량을 나타내었지만 두 집단 간 통계적 유의차는 나타나지 않았다. 
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Table 7: Changes of Bone Mineral Density in Pre vs Post                                                                                      (Mean±SD) 

Variable Group Pre Post t p 

Left CON -0.78±.89 -
1.50±.61 

3.006 0.17## 

(T-score) EXE -1.01±.43 -
0.52±.71 

-1.668 .134 

Right CON -1.61±.93 1.14±.
76 

-1.136 2.89 

(T-score) EXE -1.24±.71 -.01±1.
11 

-2.874 .021# 

 
 

4. Discussion 
 

비만의 관리 및 개선을 위한 다양한 생활습관 중재의 긍정적 효과는 널리 알려져 있다. 특히, 운동은 생활습관중재 방

법 중 가장 경제적이며 효과적인 비만 관리 요법이라 할 수 있다. 본 연구에서, 12주간의 플라이오메트릭 트레이닝은 

비만 남자 중학생의 허리둘레, 근 력, 순발력, 심폐지구력 및 골밀도 개선에 긍정적 영향을 미치는 것으로 나타났다. 

신체조성은 비만의 진행 상태 및 비만으로 유도될 수 있는 다양한 대사질환의 예측인자로 제안될 수 있으며, 이러한 

신체조성은 유전, 식생활습관, 신체활동 참여 등의 요인에 의해 영 향을 받는다. 특히, 규칙적인 운동은 연령, 성별 및 비

만 유·무에 관계없이 신체조성 개선을 위 한 중요한 요인 중 하나로 여겨지고 있다. 운동과 신체조성 관계에 대한 선행

연구에서, Ko (2010)은 학교중심 비만관리 프로그램과 운동의 병행처치가 비만 청소년들의 체중, 근육량, 지방량 및 체

지방률에 긍정적인 변화를 가져올 수 있음을 제안하였고, 또한, 비만 남자 중학생을 대상으로 한 연구에서 규칙적인 복

합운동은 신체조성 전반에 걸쳐 유의한 개 선 효과를 가져올 뿐만 아니라, 비만과 관련된 혈중 변인들 즉, 콜레스테롤, 

중성지방 등과 같은 혈중 지질에도 긍정적 영향을 미치는 것으로 나타났다. Kim and Yoon (2017)은 16주간의 코어 운

동 트레이닝이 비만 남자 중학생들의 전반적인 비만 상태를 저하시킬 수 있는 적절한 운동 방법이 될 수 있음을 제안하

면서, 체중감량 및 체지방량 감소와 더불어 제지방량 증가에도 도 움이 될 수 있음을 보고하였다. Kang and Jung 

(2010)은 식이제한 없이 12주간 유산소 운동은 비 만 청소년들의 비만지표인 체중, BMI, 체지방률 감소에 효과적일 뿐 

아니라 공복혈당, 인슐린 저항성 지수 개선에도 긍정적인 영향을 가져올 수 있음을 보고하였다. 이처럼 다양한 형태 및 

유형의 규칙적인 운동 중재는 비만 상태에서 신체조성의 긍정적인 변화를 유도하는 효율적인 전략으로 보고되고 있다. 

12주간 플라이오메트릭 트레이닝 중재에 따른 신체 조성 변화를 분석한 본 연구 결과에서, 체중, BMI 및 제지방량은 

운동 집단에서 다소 개선되는 경향을 나타내었으나 통계적 유의한 차이가 없는 반면에 체지방은 운동집단에서 12주간

의 운동 중재를 통해 유의하게 감소되는 것으로 나타났다. 이는, 고등학교 유도선수 대상으로 실시한 복합 플라이오메

트릭 트레이닝 중재 가 체중 및 BMI 개선에 영향을 주지 못한다는 선행연구(Kim et al., 2012)와 12주간 중학교 축구선

수 들을 대상으로 실시한 코어-플라이오메트릭 트레이닝은 집단 내 체지방률을 유의하게 감소시켰다는 연구결과(Lee, 

2013)와 일치되는 것으로 판단된다. 또한 장기간의 운동 중재에도 불구하고, 체중 및 BMI 개선 효과가 미비한 것은 성

장기 남자 중학생들의 과도한 영양 섭취에 따 른 에너지 소비와 섭취의 불균형에 기인함과 동시에 청소년 비만 치료를 

위해서 단일적인 운 동 자체로는 체중 감량 효과가 다소 제한적일 수 있음 (Birch & Fisher, 1998)을 의미하는 결과 라 

생각된다. 

청소년기는 활발한 신체발달이 이루어지는 시기로, 이 시기의 체력관리 및 증진을 위한 노 력은 이후 성인기의 건강

한 삶의 기반을 다질 수 있다. 청소년기 비만에 따른 체력 저하와 이로 인한 다양한 부작용의 발생은 일반적인 견해이

다. 비만은 심폐지구력, 근력, 근지구력 및 순발력 등의 체력 저하와 깊은 상관관계를 나타내고 종합적인 건강 수준을 

약화시킬 수 있다. 비만으로 야기되는 체력 및 생리적 기능의 저하는 청소년기의 정상적인 발육에 부정적 요인으로 간

주됨으로, 이를 해결하기 위한 다각적인 노력이 필요하다. 체력의 증진과 유지를 위한 운 동 요법의 효과성은 많은 연구

를 통해 입증되었다. 근력, 근지구력, 심폐지구력, 유연성 및 순발력에 대한 본 연구의 결과에서, 12주간 플라이오메트

릭 트레이닝 후 운동집단은 비교집단에 비하여 전반적인 체력 요인에서 높은 경향을 나타내었고, 특히 근력, 근지구력, 

심폐지구력 및 순발력에서 유의한 차이를 보이며 향상되는 것으로 나타났다. 이러한 결과는 비만이 아닌 아 동 및 청소

년을 대상으로 한 선행연구의 결과와 직접적인 비교가 다소 어려울 수 있으나, 16주 간의 플라이오메트릭 운동이 초등

학생의 근력, 근지구력, 순발력, 민첩성 및 심폐지구력 향상에 효과적임을 보고한 연구와 중학교 축구선수 및 초등학교 

농구선수를 대상으로 실시한 플라이오메트릭 프로그램이 순발력의 향상에 효과적임을 보고한 선행연구와 일부 일치되



,Sang-Ho LEE, Hoo KIM, Jun-Su KIM  / Journal of Sport and Applied Science 7(2), 21-28                                         27 
 

 

 
 

는 결과이다. 이는 적절한 운동 강도 설정을 통한 규칙적인 플라이오 메트릭 트레이닝이 청소년기 신체적 발육 상태에

서 근 활동의 효율성을 향상시키고 기능적 신 체능력으로서의 전이를 활성화시킨 결과라 생각된다. 

뼈의 성장은 선천적인 유전에 의해 결정되지만 지속적인 신체활동 및 트레이닝은 골밀도에 유의한 영향을 미칠 수 

있다. 적정 강도의 규칙적인 운동은 뼈에서 보다 높은 골밀도를 나타내며, 체중 부하 운동은 총 신체 골밀도 및 골량의 

높은 수치와 밀접한 관련이 있는 것으로 보고된 바 있다(Ribom et al., 2003). 또한, 골밀도가 체중, 제지방량, 체지방량 

등의 요인들과 상관관계가 높은 것으로 나타났으며, 특히, 제지방량 증가는 골격근에 공급되는 혈류량을 증가시킴으로

써 골밀도에 긍정적 효과를 나타내는 것으로 보고되었다(Colleran et al., 2000). 이와 관련된 선행연구에서, 고강도 체중

부하 운동의 형태가 저강도 지구성 운동형태에 비해서 골밀도와 골 성숙에 보다 효과적임이(Prouteau et al., 2006) 제

안되었고, 일정 강도의 부하 충격은 상지보다는 하지의 골밀도 개선에 유익한 효과를 가져올 수 있는 것으로 보고되었

다. 이와는 반대로, Vincent and Braith (2002)는 수개월 간의 근력 저항성 운동에도 불구하고 골밀도의 변화에는 유의

한 차이가 없거나 또는 아주 작은 정도의 향상을 나타낼 수 있음을 제기함으로써, 골밀도 개선에 대한 운동의 효과성 

연구는 일치된 결과를 도출하지 못하고 있는 실정이다. 12주간의 플라이오메트릭 트레이닝 후 골밀도의 변화에 대한 

본 연구의 결과에서, 운동집단 은 우측 종골의 골밀도가 유의한 차이를 나타내며 증가한 반면, 비교집단은 좌측 종골 골

밀도 가 감소하는 것으로 나타났으며, 두 집단 간의 차이 검증에서 좌측 종골의 골밀도에서만 유의한 차이를 나타내며 

운동집단이 높게 나타남을 확인할 수 있었다. 이러한 결과는, 청소년기 성 장 동안 학교체육, 여가시간 및 다양한 스포

츠를 포함한 신체활동이 골밀도에 중요한 영향을 미친다는 연구(Vicente-Rodríguez, 2006), 점핑 운동으로 발생하는 높

은 충격 부하가 체중 감소 와 함께 골밀도를 유지하거나 증가시키는데 효과적인 전략이 될 수 있음을 보고한 연구 

(Hunter et al., 2014) 및 신체조성의 개선과 muscular fitness의 향상은 학령기 아동 들의 전반적인 골대사 건강에 긍정

적 영향을 미칠 수 있음을 보고한 최근의 연구 결과를 지지할 수 있다. 따라서, 성장기 비만 남자 중학생에 있어 다양하

고 반복 적인 점프 동작의 플라이오메트릭 트레이닝 중재는 신체조성의 변화로 인한 지방 대사 개선과 더불어 적정 부

하 충격을 하지에 전달함으로써 골밀도 향상에 기여할 수 있으리라 사료된다. 

결론적으로, 12주간의 플라이오메트릭 트레이닝은 비만 남자 중학생의 신체조성 및 건강 관련체력 향상에 일부 기여

할 수 있으며, 하지 골밀도의 개선에도 긍정적 효과가 있는 것으로 나타났다. 따라서, 안정성 및 대상자의 특성을 고려

한 플라이오메트릭 운동프로그램의 적용 및 개발은 학교 현장에서 비만 학생들의 전반적인 건강 수준의 향상과 더불어 

신체적 발달을 위 한 적절한 운동 전략으로써 활용 가치가 있을 것으로 판단된다 
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