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<ABSTRACT>

The purpose of this study is to provide basic data necessary for development of a variety of unicycle exercise 
programs, during physical activities at school by identifying the effects of 12 weeks unicycle exercise on health - 
related fitness and physical self-efficacy of male students in middle school. To achieve the purpose of this study, 
health related fitness and physical self-efficacy were measured among 12 male students in the second grade of H 
Middle School in C, South Chungcheong Province, by separating them into an exercise group and a control group. 
The data obtained in this study were analyzed using the SPSS 21.0 statistical program and Two-way repeated 
ANOVA was used to examine the interaction effect in each variable. The conclusions obtained from this study are 
as follows. First, there were significant differences for muscular endurance and cardiovascular endurance in 
interaction effect, muscular strength during the period of time, and cardiovascular endurance for the group as a 
result of repeated measures of health related  fitness factors. The results show that there was a significant difference 
in the confidence of physical self-expression in interaction effect, and difference in perceived physical ability and 
confidence of physical self-expression during the period. 
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I. Introduction

최근 교육부에서 발표한 「2014년도 학교건강검사

표본결과」에 따르면 신체활동 지표 중 ‘주 3일 이상

격렬한 신체활동(숨이 차거나 땀이 날 정도의 운동)

비율’은 초등학교 55.6%, 중학교 35.1%, 고등학교
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23.6%로 학년이 올라갈수록 감소하고 있는 것으로

나타났다(교육부, 2014). 이러한 원인은 생활, 사회

환경의 변화에 따른 일상의 신체활동과 스포츠의 활

동량의 감소 등 다양한 요인이 있다(반선미, 2016).

최근에는 이러한 문제들이 여러 매체를 통해 확산되

면서 청소년기 신체활동의 중요성이 더욱 강조되고

있다. 즉, 신체·운동능력의 발달은 지적·정서적인 발

달을 포함한 전인적인 인간 육성에 매우 중요하기

때문에 성장기에는 다양한 신체활동을 통해 운동기

능의 향상, 사회적응, 자아실현, 풍부한 정서생활, 지

적·정서적 발달 등을 촉진시켜야 한다(김윤호, 2010).

한편, 성장기 학생들이 신체활동을 통해 영향을 받

을 수 있는 정의적 측면 중 대표적인 하나가 신체적

자기효능감이다. 신체적 자기효능감은 신체적 과제와

관련된 개인의 지각된 능력 수준을 의미하는 것으로,

다양한 운동과 스포츠 활동에서의 성공과 성취 경험

은 무엇보다 자신의 신체적 능력에 대한 자신감에 영

향을 준다(박윤기, 2013). 선행 연구(천성용, 박동수,

2012)를 보면 사람들은 운동과 스포츠를 참여함으로써

신체적 자기효능감을 향상시킬 수 있으며 이러한 신

체적 자기효능감은 운동지속 실천에 의미 있는 영향

을 미친다는 것을 예측할 수 있다. 신체적 자기효능감

의 지각 및 향상을 위하여 다양한 운동과 스포츠에

참여하고, 이를 통해 성공과 성취감을 경험해 보는 것

은 매우 의미 있는 일이다. 또한 운동과 스포츠 활동

의 참여 정도는 신체적 자기효능감의 하위요인인 인

지된 신체능력, 신체적 자기표현 및 자신감, 운동지속

의 경향성, 가능성, 강화성 등에 긍정적인 영향을 미

친다고 보고되고 있다(유찬미, 최연재, 정연택, 2015).

학생들의 운동참여를 증진시키기 위해서는 시작보

다 지속이 중요하며, 지속적인 참여를 위해서는 재미

와 동기가 있어야 하고 용이해야 한다. 또한 생활

속에서 손쉽게 행할 수 있는 종목을 선택하는 것이

좋다. 이러한 이유로, 근래 들어 전국 곳곳에 자전거

도로가 설치되고, 지하철 및 기차 등에 자전거 전용

칸이 마련된 것을 어렵지 않게 볼 수 있으며, 이를

계기로 자전거를 즐기는 인구가 급속도로 증가하고

있다. 자전거 인구의 증가는 자전거 타기가 가지고

있는 흥미와 즐거움, 그리고 그 과정에서 자연스럽게

나타나는 건강상의 효과에서 기인하는 것이라 볼 수

있다. 자전거 타기가 건강에 미치는 효과에 대한 연

구를 살펴보면, 박세준(2014)은 자신의 신체적, 심리

적, 정서적 상태를 스스로 고려하여 운동 강도와 빈

도, 시기, 시간 등을 조절할 수 있기 때문에 신체적,

심리적, 정서적 건강을 유지하고 발전시킬 수 있는

평생스포츠로서의 탁월한 장점을 가지고 있다고 하

였다. 또한 강현욱과 이한용(2012), 전태준(2013) 등

은 자전거 타기가 신체활동을 통한 여가만족 및 생

활만족도에 긍정적인 효과를 미친다고 하였다.

최근 들어 자전거의 일종이면서 일반적인 두발자전

거보다 흥미롭고 운동효과가 높은 외발자전거에 대한

관심이 증가하여 동호회나 사설체육학원 및 초·중등

학교의 방과 후 특별활동 시간을 이용한 외발자전거

타기 활동이 증가하고 있다(박세준, 2014). 외발자전

거는 지구적 요소를 포함한 운동으로서 일반자전거에

비해 체력·운동기능 강화 및 동적 평형성을 더욱 향

상시켜주며 배근력과 심폐지구력을 향상시켜준다고

하였으며 외발자전거 타기는 평형성, 민첩성, 반응시

간, 집중력 등을 향상시킬 뿐만 아니라 판단력과 도

덕성 향상, 자세교정, 심폐기능 향상에도 효과적이라

고 하였다(강현식, 2008). 외발자전거 주행 시 외측광

근, 대퇴이두근, 비복근, 전경골근이 사용되며, 특히

외측광근과 대퇴이두근은 지속적 주행 시 근 활동에

차이가 생기고, 대퇴근 군이 보다 적극적으로 사용되

는 것으로 보고되고 있다. 외발자전거 운동은 중심을

잡는 과정에서 체력과 다양한 근 기능을 향상시켜주

는 보다 효과적인 운동이라고 할 수 있다(김영태,

2016). 또한, 일반자전거는 차체와 지면의 접점이 2면

이지만 외발자전거는 차체와 지면의 접점이 1면으로

혼자 배우기에는 매우 어렵고 힘든 운동이며, 역학적

으로도 불안한 구조를 가지고 있어 중심을 잡기위해

서는 신체중심선을 외발자전거 중심에 맞추어 바퀴를

전후, 좌우로 이동하는 운동으로 달리기운동 이상으

로 효과를 높일 수 있는 운동이다(고덕주 2016).

최근 중학생을 대상으로 건강 관련 체력 향상을

위하여 다양한 운동 프로그램을 적용한 연구가 다

수 이루어지고 있으나, 외발자전거 운동에 대한 연

구는 미비한 실정이다. 따라서 이 연구는 남자 중학

생을 대상으로 외발자전거 운동을 중재하여 건강

관련 체력 및 신체적 자기효능감에 미치는 긍정적

효과를 규명하고, 관련 연구를 위한 기초 자료를 제

공하는데 도움이 되고자 하였다. 
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Ⅱ. Methods

1. Participant

이 연구는 충청남도 C시 H중학교에 재학 중인 1학

년 남학생 중에서 외발자전거 경험이 전혀 없으면서

자발적 참여 의사를 밝히고 학부모가 연구 참여 동의

서를 제출한 학생 24명을 선정하여 운동집단과 비교집

단 각 12명씩 무선 할당한 후 진행하였다. 연구 참여

자의 신체적 특성은 <Table 1>에 제시된 바와 같다.

<Table 1> Physical characteristics of participants

Group Gender N Year Height (cm) Weight (kg)
EG M 12 15 166.60±6.63 58.95±13.86
CG M 12 15 165.75±4.72 60.80±13.09

2. Measuring Tools

건강 관련 체력의 측정 항목 및 도구는 다음의

<Table 2>와 같다.

<Table 2> Measuring tools of health-related fitness 

Variable Sub-variable Measurement method 

Health-
related
fitness 

Muscular strength Grip strength test 
Muscular endurance Sit-up

Cardiovascular 
endurance Shuttle run

Flexibility Trunk forward flexion
Percentage body fat Inbody test

신체적 자기효능감 측정을 위한 설문지는 Ryckman

등(1982)이 개발하고, 임성식(2008)과 신정현(2011) 등

의 연구에서 사용된 설문지를 연구의 참여자와 목적

에 맞게 수정·보완하였다. 각각의 요인별 신뢰도 검사

결과의 자세한 내용은 <Table 3>과 같다.

<Table 3> Measuring tools of physical self-efficacy

Variable Sub-variable n Cronbach's ⍺

Physical 
self-

efficacy

Perceived 
physical ability 10 .972

Confidence of physical 
self-expression 12 .938

3. Exercise Program

운동 프로그램은 주 3회, 회당 45분씩 진행되었으며,

준비운동 5-10분, 본 운동 25-35분, 정리운동 5-10분

으로 구성하였다. 12주 간의 본 운동 프로그램 내용은

<Table 4>와 같다.

<Table 4> 12 week exercise program

Week Subject Contents

1 Orientation and 
balancing

Safety education
Introduction of equipment

Balancing Safely

2 Center 
boarding

Boarding using walls and safety rods
Get off using walls and safety rods

3 Riding with 
safety rods

Riding back and forth 
with the safety rod

4 Riding with 
safety rods Changing direction with safety rod

5 Basic riding Riding straight using walls by self

6 Boarding and 
riding Riding back and forth after boarding 

7 Helping riding Change direction while holding 
one hand and turning into a circle

8 Balancing Stop and stay long after boarding
9 Basic riding Riding 20m after boarding

10 Obstacle riding Obstacle riding 20m after boarding

11 Medium 
distance riding Riding 50m after boarding

12 Long 
distance riding Riding 100m after boarding

4. Data Analysis

연구를 통해 얻어진 자료들은 spss 21.0을 이용하

여 자료의 분석 목적에 맞게 전산처리 하였다.

집단 간 동질성을 확인하기 위하여 독립표본 t-검

정을 실시하였으며, 운동 프로그램 실행 전과 후의

건강 관련 체력 및 신체적 자기효능감의 각 상호작

용 효과를 알아보기 위해 반복측정 이원변량분석

(Two-way repeated measures ANOVA)을 실시하였

다. 실험 후 집단 간 차이 검증과 집단 내 시기에 따

른 변화검증은 각각 독립 t검증과 대응 t검증을 실시

하였으며, 모든 분석의 통계적 유의수준은 α=.05로

설정하였다.
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ⅠⅠⅠ. Result

1. The Change of Health-Related Fitness 

1) Homogeneity Verification

<Table 5> Homogeneity verification of health-related fitness 

Variable Group n M±SD t Sig.

Muscular strength
(kg)

EG 12 27.89±5.30
-.857 .401

CG 12 30.02±6.79

Muscular endurance
(count)

EG 12 43.33±10.24
-.019 .985

CG 12 43.42±10.53

Cardiovascular 
endurance (count)

EG 12 46.42±12.01
1.793 .087

CG 12 38.50±9.45

Flexibility
(cm)

EG 12 3.55±6.90
.365 .718

CG 12 2.49±7.39

Percentage body fat
(%)

EG 12 20.13±10.33
.246 .808

CG 12 19.22±7.57

2) The Change of Health-Related Fitness

(1) The Change of Muscular Strength

12주간의 외발자전거 운동 후 반복측정 이원변량

분석 결과, 시기에 있어 유의한 차(**p<.01)가 나타

났다. 사후검증 결과 운동집단의 경우 운동 전

27.89±5.30, 운동 후 31.65±6.54로 유의하게 증가하였

고(**p<.01), 비교집단의 경우 운동 전 30.02±6.79, 운

동 후 31.52±7.41로 유의한 차가 나타나지 않았다.

(2) The Change of Muscular Endurance

12주간의 외발자전거 운동 후 반복측정 이원변량

분석 결과, 상호작용효과(**p<.01)에 유의한 차이가

나타났으며, 시기에 있어 유의한 차(*p<.05)가 나타

났다. 사후검증 결과 운동집단의 경우 운동 전

43.33±11.24, 운동 후 43.08±10.74로 유의하게 증가하

였고(**p<.01), 비교집단의 경우 운동 전 43.42±10.53,

운동 후 49.75±9.81로 유의한 차가 나타나지 않았다.

(3) The Change of Cardiovascular Endurance

12주간의 외발자전거 운동 후 반복측정 이원변량

분석 결과, 상호작용효과(*p<.05)에 유의한 차이를

나타났다. 또한 집단 간에 유의한 차(*p<.05)이가 나

타났으나, 시기에 있어 유의한 차가 나타나지 않았

다. 사후검증 결과 운동집단의 경우 운동 전

46.42±12.01, 운동 후 51.75±13.55로 유의하게 증가하

였고(*p<.05), 비교집단의 경우 운동 전 38.50±9.45,

운동 후 38.00±9.39으로 유의한 차가 나타나지 않았

다. 집단 간 차이검증 결과 유의한 차이(**p<.01)가

나타났다.

Variable Group Pre Post F Sig.

Muscular strength
(kg)

EG 27.89±5.30 31.65±6.54## G .151 .702
T 12.962 .002**

CG 30.02±5.30 31.52±7.41 G*T 2.401 .136

Muscular endurance
(count)

EG 43.33±11.24 49.75±9.81## G .620 .440
T 7.474 .012**

CG 43.42±10.53 43.08±10.74 G*T 9.202 .006**

Cardiovascular 
endurance(count)

EG 46.42±12.01 51.75±13.55## G 6.122 .022**

T 3.066 .094
CG 38.50±9.45 38.00±9.39 G*T 4.466 .046**

Flexibility
(cm)

EG 3.55±6.90 4.75±6.66 G .311 .583
T 2.587 .122

CG 2.49±7.39 2.66±7.01 G*T 1.432 .244

Percentage body fat
(%)

EG 20.13±10.33 19.01±10.02 G .005 .942
T .755 .394

CG 19.22±7.57 19.37±8.96 G*T 1.297 .267
**p<.01, 
##p<.01 (If there is a significant difference in post-hoc, the # mark is used.)

<Table 6> The change of health-related fitness 
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(4) The Change of Flexibility

12주간의 외발자전거 운동 후 반복측정 이원변량

분석 결과, 상호작용효과가 통계적으로 나타나지 않

았다.

(5) The Change of Percentage Body Fat

12주간의 외발자전거 운동 후 반복측정 이원변량

분석 결과 상호작용 효과의 유의한 차는 나타나지

않았다.

2. The Change of Physical Self-Efficacy

1) Homogeneity Verification

<Table 7> Homogeneity verification of physical self-efficacy

Variable Group N M SD t Sig.

Perceived 
physical ability

EG 12 3.20 .29
-.055 .957

CG 12 3.20 .43
Confidence of 

physical 
self-expression

EG 12 2.99 .26
-1.706 .102

CG 12 3.16 .21

2) The Change of Physical Self-Efficacy

(1) The Change of Perceived Physical Ability

12주간의 외발자전거 운동 후 반복측정 이원변량

분석 결과, 시기에 있어 유의한 차이가 나타났다

(***p<.001). 사후검증 결과 운동집단의 경우 운동

전 3.20±.29, 운동 후 3.41±.30로 유의하게 증가하였고

(**p<.01), 비교집단의 경우 운동 전 3.20±.43, 운동

후 3.30±.48으로 유의하게 증가하였다(*p<.05).

(2) The Change of Confidence of Physical

Self-Expression

12주간의 외발자전거 운동 후 신체적 자기표현

자신감의 반복측정 이원변량분석 결과, 상호작용 효

과에 유의한 차이가 나타났으며(*p<.05), 시기에 있

어 유의한 차가 나타났다(*p<.05). 사후검증 결과 운

동집단의 경우 운동 전 2.99±.26, 운동 후 3.25±.26로

유의하게 증가하였고(**p<.01), 비교집단의 경우 운

동 전 3.16±.21, 운동 후 3.20±.23으로 유의하게 증가

하지 않았다.

ⅠⅤ. Discussion

이 연구는 12주 간 외발자전거 운동이 중학교 남

학생의 건강 관련 체력과 신체적 자기효능감에 어떠

한 영향을 미치는지 알아보고, 나아가 학생들의 지속

적인 신체활동참여를 확보하는 데 있다. 이와 같은

연구의 목적을 달성하기 위하여 C시에 소재한 H중

학교 남학생 24명(운동집단 12명, 비교집단 12명)을

연구 참여자로 하였으며, 운동집단에 12주 동안 주 3

회 45분씩 외발자전거 운동을 중재하였다. 건강 관련

체력 변인과 신체적 자기효능감 변인으로 나누어 각

각의 변화를 비교하였으며, 이 연구의 결과를 토대로

다음과 같이 논의하고자 한다.

1. The Change of Health-Related Fitness 

학생 건강 관련 체력평가제(PAPS)는 초·중·고등학

교 학생체력장 제도를 전면적으로 개정한 체력평가

시스템으로, 학생들의 신체활동과 관계된 종합적인

Variable Group Pre Post F Sig.

Perceived physical ability
EG 3.20±.29 3.41±.30## G .122 .730

T 20.052 .000***

CG 3.20±.43 3.30±.48##
G*T 3.296 .083

Confidence of physical 
self-expression

EG 2.99±.26 3.25±.26## G .431 .518
T 12.869 .022**

CG 3.16±.21 3.20±.23 G*T 6.727 .017**

**p<.01, ***p<.001 
##p<.01 ((If there is a significant difference in post-hoc, the # mark is used.)

<Table 8> The change of physical self-efficacy 
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평가 실시 후 그 결과를 토대로 신체활동처방을 중

재하는 종합 평가시스템을 의미한다(김영석, 양정모,

이동호, 2011). 따라서 이 연구에서는 건강 관련 체력

평가요소인 근력, 근지구력, 심폐지구력, 유연성, 체

지방률을 선정하여 12주간의 외발자전거 운동에 따

른 건강관련체력의 변화를 알아보기 위해 운동집단

과 비교집단을 비교하여 살펴보았다. 학생건강 관련

체력평가제(PAPS) 측정 방법과 도구를 사용하였으

며, 체력 요인별로 측정결과를 세분화하였다.

청소년의 건강관련체력 향상에 관한 선행연구를

살펴보면 남·여 청소년의 신체활동 수준에 따라 건강

관련체력과 비만율에 영향을 미치며(임성균, 2012),

방과 후 뉴스포츠 프로그램이 청소년의 건강관련체

력을 향상시킨다고 보고하고 있다(김대한, 2014). 특

히, 청소년들의 자전거 활동 수준이 호흡기능에 미치

는 영향에 대한 윤성(2003)의 연구 결과, 대부분 사

이클 선수들이 다른 집단에 비해 폐활량, 최대 환기

량, 산소소비량 등 호흡기능에서 우수한 차이가 나타

났으며, 무엇보다 주목해야 하는 사항은 자전거 통학

집단도 이에 못지않은 호흡기능을 나타내고 있다는

것이다.

이 연구에서 근력은 시기에서 유의한 차이를 보였

으며, 근지구력에서는 시기와 상호작용효과에서 유의

한 차이가 나타났고, 심폐지구력에서는 집단 간과 상

호작용효과에 있어 유의한 차이가 나타났다. 그러나

유연성과 체지방률에서는 운동 전에 비해 평균값의

개선이 있었지만 통계적으로 유의한 차이가 나타나

지는 않았다.

이는 12주간 줄넘기 탄력밴드 운동을 실시한 결과

근력, 근지구력, 심폐지구력에서 유의한 차이를 나타

냈다는 구본욱(2016)의 연구, 12주간 복합운동을 실

시한 결과 근력, 근지구력, 심폐지구력에서 유의한

차이를 나타냈다는 김신(2015)의 연구, 12주 간 스텝

박스 운동이 집단 간 유연성 변화량에 통계적으로

유의한 차이가 없었다는 정준석(2014)의 연구 결과들

과 일치한다. 또한 다양한 스포츠 활동에 참여한 중

학생들의 체지방률이 유의미하게 개선되었다는 이수

원(2009)의 연구결과와 비교하였을 때, 본 연구에서

도 유의미한 차이가 나타나지는 않았으나 평균값의

비교에서 일부 개선 효과가 나타난 것으로 볼 수 있

다.

기본적으로 운동은 개인의 건강과 체력을 유지 및

향상시키는 필수적인 방법으로, 근육량을 증가시키고

체지방을 감소시키며 근력, 지구력, 심혈관 및 면역

기능을 향상시키는 것으로 보고되고 있다(Ashor et

al., 2015; Bullo et al., 2015; Misra et al., 2016). 특

히 여러 가지 운동 유형 중 유산소 운동은 미토콘드

리아의 생합성을 증가시키고 미토콘드리아 기능과

관련된 단백질 발현을 증가시키는 과정을 통해 유산

소 능력을 향상시키며(Konopka et al., 2010), 심혈관

효율성과 신체조성 및 근육의 지구력(모세혈관 밀도,

산소 추출능력, 글리코겐 저장능력)을 증가시키는 것

으로 보고되고 있다(Landi et al., 2014). 본 연구의

12주 간 외발자전거 운동 프로그램 역시, 유산소 운

동 자극으로 작용하여 이에 대한 인체의 효율적 적

응으로 근력 및 근지구력, 심폐지구력이 향상된 것으

로 판단된다.

외발자전거 운동과 건강관련체력에 대한 선행 연

구들은 대부분 근력, 근지구력과 심폐지구력 향상에

는 영향을 주었으나. 유연성, 체지방률에서는 변화가

적게 나타났다. 이는 외발자전거 운동의 경우, 상체

를 세우고 양 다리를 모은 상태에서 무릎의 굴곡과

신전을 반복하는 동작으로 이루어지는데 이러한 과

정이 햄스트링(hamstring)에 충분한 자극이 되지는

못하여 유연성의 변화가 적었던 것으로 사료되며, 체

지방률의 경우 성장기 청소년을 대상으로 한 연구에

서 기타 식습관이나 생활습관의 통제가 이루어지지

않아 운동 외적인 부분의 영향이 있었을 것이라 사

료된다.

외발자전거 운동 프로그램이 청소년의 전반적인

건강관련체력 향상에 보다 기여하기 위해서는 이와

같은 부분을 추가적으로 고려한 프로그램의 개발이

지속적으로 이루어져야 할 것이다.

2. The Change of Physical Self-Efficacy

신체적 자기효능감이란 신체적으로 느끼는 자신감

으로, 개인에게 지각되는 신체적 능력수준을 의미하

는 용어이다. 이러한 신체적 자기효능감은 개인이 특

정한 상황에서 그에 따른 결과를 산출하는데 요구되

는 일련의 과정을 만들고 추진해 나갈 수 있는 자기

확신이라고 할 수 있다.
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12주간의 외발자전거 운동이 참여 학생들의 신체

적 자기효능감에 미치는 영향을 분석한 결과, 하위요

인인 인지된 신체능력은 시기에서 유의한 차이가 나

타났으며, 사후검증 결과 운동, 비교집단 모두 통계

적으로 유의한 차이를 나타냈다. 또한 신체적 자기표

현 자신감은 시기와 상호작용효과에 유의한 차이가

나타났으며, 사후검증 결과 운동집단은 통계적으로

유의한 차이가 나타났고, 비교집단은 통계적으로 유

의한 차이가 나타나지 않았다.

이는 방과 후 체육활동 참여에 대한 운동집단과

비교집단의 비교에서 운동집단의 인지된 신체능력과

신체적 자기표현 자신감 모두 유의한 차이를 나타냈

다는 신정현(2011)의 연구와 일치하며, 10주간의 인

라인스케이트 활동이 신체적 자기효능감에서 인지된

신체능력과 신체적 자기표현 자신감 향상에 효과적

이라는 김영진(2010)의 연구와도 일치하는 결과이다.

또한 중학생의 태권도 수련이 신체적 자기효능감 향

상에 효과적이라는 연구(송후섭, 2005), 학교스포츠클

럽 활동에서 참여 기간, 빈도, 강도, 운동 수준이 높

을수록 운동지속 및 신체적 자기효능감 효과적이라

는 연구(박윤기, 2013)와도 맥락을 같이 한다. 이는

외발자전거 운동에 참여하는 과정 속에서, 자신의 체

격이나 스포츠 능력이 타인보다 좋다고 느끼는 자부

심과 운동을 통해 향상되는 근력, 스피드, 민첩성, 순

발력 등에 대한 자신감으로 인지적 능력을 향상시킨

결과라고 판단된다. 따라서 학생들이 재미와 즐거움

을 통하여 운동지속을 실천하고, 성공 및 성취감의

경험으로 신체적 자기효능감 향상시킬 수 있도록 지

속적인 프로그램 개발이 이루어져야 할 것이다.

Ⅴ. Conclusion and Suggestions

1. Conclusion

이 연구는 중학교 2학년 남학생을 대상으로 12주

간 외발자전거 운동이 중학생의 건강 관련 체력과

신체적 자기효능감에 미치는 영향을 알아보고자 하

였으며, 이 연구를 통해 얻어진 결론은 다음과 같다.

첫째, 건강 관련 체력은 상호작용에 있어 근지구력,

심폐지구력에서 유의한 차이가 나타났고, 시기에 있

어 근력, 근지구력에서 유의한 차이를 나타냈으며, 집

단에 있어 심폐지구력에서 유의한 차이가 나타났다.

둘째, 신체적 자기효능감에서 상호작용효과는 신체

적 자기표현 자신감 두 요인 모두 유의한 차이를 나

타냈으며, 시기에 있어 인지된 신체능력과 신체적 자

기표현 자신감에서 유의한 차이가 나타났다.

결론적으로, 12주간 방과 후 스포츠 활동으로 외발

자전거 운동을 실시한 결과 중학교 남학생들의 근력,

근지구력, 심폐지구력에서 효과가 나타났으며, 신체

적 자기효능감의 하위영역 모두 통계적으로 유의한

차이를 나타냈다. 이는 체육수업 및 방과 후 스포츠

활동으로 외발자전거 운동을 정규교육과정에 적용하

여 지속적으로 실시한다면 중학생에게 필요한 체력

을 향상 시킬 것이며, 운동에 대한 신념과 믿음 등이

확고해지며 운동지속 실천에 많은 영향을 주어 어떠

한 여건 속에서도 극복하고 운동을 계획하여 수행하

는 삶을 만들어 나갈 수 있을 것으로 사료된다.

2. Suggestions

이 연구로 얻어진 결론을 바탕으로 후속 연구 시

고려해야할 제한점 및 과제를 제시하면 다음과 같다.

첫째, 외발자전거 운동의 효과를 일반화하기 위하여

생활환경 및 신체 활동, 식습관 등 보다 엄격한 통제와

체계적인 설계를 적용한 후속연구가 필요할 것이다.

둘째, 이 연구에서는 체력을 측정하기 위하여 학생

건강 관련 체력평가(PAPS)와 국민건강 관련 체력센

터에서 제시한 방법으로 검사를 진행하였다. 위의 검

사방법들은 학생들을 대상으로 광범위하게 사용되고

있으나 보다 정확한 측정을 위하여 다양한 장비의

활용과 다양한 집단, 운동 형태, 참여자 등 더 많은

요인에 따른 외발자전거 운동의 효과를 입증하기 위

한 후속 연구가 필요할 것이다.
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