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<ABSTRACT>

This study was to investigate the effects of music jump rope training, in using the simulation on elementary 
school children's PAPS and functional exercise performance abilities in the elementary school children's. The 
participants were divided into two groups: music jump rope training in using the simulation Exercise group (n=44) 
and music jump rope training in using the simulation Non Exercise group (n=44). The music jump rope training in 
using the simulation for 12 weeks. The results of this study were as follows: First, there were significantly  
increased  in muscle strength, muscle endurance, cardiovascular endurance, flexibility and agility in EG compared 
with NEG after 12 weeks. Second, there were significantly increased in Second, there were significantly increased 
in carioca, co-contraction, shuttle-run, cross over up step, one-leg hop test abilities. As conclusions, this study 
confirmed that the usic jump rope training in using the simulation exercise could improve the PAPS and functional 
exercise performance abilities of elementary school children's.
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I. Introduction

최근 현대사회는 과학의 발달과 더불어 인간의

삶의 질의 향상이 가속화되고 있으며, 제 4차 산업

혁명을 시발점으로 인공지능(AI)과 로봇기술 및 생

명과학이 주도하는 차세대 혁명이라고 보고하고 있

다(Klaus, 2018). 이러한, 제 4차 산업혁명을 토대로

과학의 발전은 그 영역이 존재하지 않는 무한대의

영역을 구축하기 시작하였으며, 인간의 삶 또한 완

전한 변화를 추구하기 시작하였다. 특히, 교육 분야

의 변화는 다른 분야의 변화에 비해 매우 빠른 변

화를 보이고 있으며, 교육 분야 미래 기술 예측 보

고서에 의하면 공통적으로 가상현실 기술(VR:

Virtual Reality)이 교육 생태계 변화의 주된 요인

보고하고 있다(Jung & Jo, 2016). 이러한, 인공지능

과 가상현실을 이용한 교육 기술의 변화는 과학기

술과 인간의 삶이 밀접한 관계를 보이는 현장기반

교육과 환경적 교육기술로 그 가치를 인정받고 있

으며(Klaus, 2018), 미래교육의 중심에 가장 큰 요인

으로 평가되는 환경적 변화는 인간의 삶의 질과 건

강교육환경에 매우 밀접한 관계를 나타내는 것으로

인공지능과 가상현실을 이용한 교육환경들이 각광

받고 있는 것을 대변하는 것이다. 이에, 문화체육관

광부와 교육부는 스포츠산업기술개발사업에 의한

새로운 교육기술의 개발에 기반을 둔 실내 스포츠

활동을 통한 체육교육의 환경적 요인을 개선하고

장소와 효율성에서 높은 평가를 겸하고 있는 과학

적인 교육시스템으로 성장기 초등학생의 신체활동

량 개선과 그 문제점을 해결할 수 있을 것으로 평

가하고 있다.

성장발육이 왕성한 성장기 초등학생 시기는 신체

의 빠른 변화에 대처하기 위한 건전하고 적절한 신

체활동이 매우 중요한 요인으로 평가받고 있으며,

건전한 신체활동을 통한 신체적 발달은 정신적 발

달과 사회적 발달에 긍정적인 영향을 미치는 것으

로 보고되고 있다(Moon, Zhao, & Han, 2018; Park

& Kim, 2017). 또한, 건전하고 적절한 신체활동은

성장기 초등학생의 신진대사를 높여 최근 사회적

문제로 제시되고 있는 소아비만의 유병률을 낮추는

요인을 분석되고 있으며, 정기적인 신체활동은 체력

과 에너지대사에 중요한 영향을 미치는 요인으로

규칙적인 신체활동 및 체육활동은 평생 건강을 위

한 체력의 기초를 형성하는데 가장 많은 영향을 주

는 것으로 보고되고 있다(Park & Cha, 2017; Lee

& Kim, 2010). 하지만, 교육과학기술부(Ministry of

Education, 2014)와 보건복지부(Ministry of Health

and Welfare, 2016)의 최근 보고에 의하면, 성장기

초등학생의 신체활동의 감소는 소아비만의 유병률

은 점점 높이고 있으며, 그로 인해, 소아성인병의

위험율 또한 가파르게 상승하고 있다. 이러한, 성장

기 초등학생의 신체활동의 감소는 운동량 저하로

인한 체력의 감소와 체력저하를 동반한 신체불균형

및 소아비만의 주원인으로 사회적, 정책적 해결방안

을 강구하고 있는 실정이며, 교육부의 학교건강표본

조사와 보건복지부의 국민영양실태조사를 근간으로

한 성장기 초등학생의 신체활동량 개선 프로그램들

이 교육현장을 기반으로 다양하게 개설되고 있다.

이처럼, 성장기 초등학생들의 건전한 신체활동은

미래교육의 근간이 될 교육적 개선방안과 정책적,

보건학적 개선을 위해 다양한 방면에서 새롭게 개

발되고 시행되고 있으며, 그 중 학교 교육현장에 가

장 많이 보급되고 있는 음악 줄넘기를 이용한 교육

프로그램은 성장기 초등학생의 참여도와 만족도에

서 다른 운동 프로그램에 비해 높은 관심을 보이고

있다. 음악 줄넘기 운동 프로그램은 신경자극운동을

동반한 유산소 운동으로 성장기 초등학생의 성장

발육에 긍정적인 복합운동 프로그램이며(Park &

Yoon, 2019), 성장기 초등학생의 신체균형과 신체구

성에 매우 우수한 교육운동 프로그램으로 보고되고

있다(Park & Yang, 2017; Byun & Kim, 2018). 또

한, 음악 줄넘기 운동 프로그램은 줄넘기, 리듬, 장

애물, 체조와 결합되어 다양한 교육프로그램으로 변

형이 가능하며, 이는 교육적 다변화와 신체적 협응

력을 높여주는 매우 유용한 교육 운동 프로그램으

로 보고되고 있다(Byun, 2019).

이에, 본 연구의 시뮬레이션을 이용한 음악줄넘기

운동 프로그램은 문화체육관광부의 스포츠산업기술

개발사업에 의거 국민체육진흥기금을 지원 받아

2019년 한국전자통신연구원에서 청소년 실감 체감

형 스포츠 통합 플랫폼 기술 개발 사업의 일환으로

개발된 프로그램이다. 본 연구의 시뮬레이션 프로그
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램은 8대의 카메라가 대상자의 동작을 인지하여 스

크린 속에 인지된 대상자의 영상을 표기하여 같은

공간의 좌표를 표시하는 방식으로 태권도 운동 프

로그램을 시행하는 방식과 일반적인 음악줄넘기의

평가기법은 같으나 대상자의 모습을 직접 확인하여

가상현실의 강사와 같이 운동을 수행하는 방식이다.

이는 문화체육관광부의 스포츠산업기술개발사업에

의거 국민체육진흥기금을 지원 받은 시뮬레이션을

이용한 태권도 운동 프로그램(Park et al, 2019)의

연구에서 보고한 성장기 초등학생의 학생건강체력

과 운동수행능력의 향상을 보고한 연구결과와 같은

방법으로 성장기 초등학생의 환경적 제약사항을 개

선한 새로운 신체활동 프로그램의 효율성에 효과적

이라고 보고되고 있다.

이와 같이 성장기 초등학생의 건전한 신체활동을

위한 새로운 운동 프로그램의 개발은 나날이 발전

하고 있으나, 시대적 발전과 접목한 연구는 아직 미

흡한 실정이다. 또한, 가상현실 기술(VR: Virtual

Reality)을 이용한 새로운 교육 기술과의 접목 및

교육효과에 관한 연구는 더욱 미흡한 실정이므로

이와 관련된 지속적인 연구가 필요하다. 따라서, 본

연구는 시뮬레이션을 이용한 음악 줄넘기 운동 프

로그램이 성장기 초등학생의 신체구성과 학생건강

체력 및 기능성 운동 수행능력에 미치는 영향과 그

효율성을 확인하기 위하여 시뮬레이션을 이용한 음

악 줄넘기 운동 프로그램 참여 초등학생을 실험그

룹으로 하고 일반 비 운동 초등학생들을 비교대상

으로 하여 시뮬레이션을 이용한 음악 줄넘기 운동

프로그램이 성장기 초등학생의 신체구성과 학생건

강체력 및 기능성 운동 수행능력에 대한 과학적 근

거를 마련하고자 한다.

II. Methods

1. Participant

본 연구의 시뮬레이션을 이용한 음악줄넘기 운동

프로그램의 효율성 검증과 대상자 선정을 위한 예

비실험은 2018년 8월부터 2018년 10월까지 진행하

였으며, 본 실험은 2019년 2월부터 2019년 5월까지

Y시의 Y대학 태권도 클럽에 등록한 대상자들로 시

행하였다. 본 연구에 참여한 대상자들은 만 10～13

세의 초등학생들로 연구윤리 기준에 의거하여 보호

자의 실험참여 동의서를 받아 진행하였다. 또한, 본

연구의 시뮬레이션을 이용한 음악줄넘기 운동 프로

그램 참여 대상자의 그룹설정은 시뮬레이션을 이용

한 음악줄넘기 운동그룹(Exercise Group/EG= 44명)

과 비 운동그룹(Non Exercise Group/NEG= 44명)으

로 그룹을 구성하였다. 본 실험을 진행하기 위하여

모든 실험참여자와 지도자 및 보호자에게 본 연구

의 목적과 방법을 설명하였으며, 실험 참여 동의서

를 모두 작성하게 하였다. 하지만, 모든 연구대상자

의 본 연구 참여시간 외에 신체활동과 식이습관은

통제하지 못한 제한 점이 있다. 대상자들의 신체적

특성은 <Table 1>과 같다.

2. Exercise Program

본 연구의 시뮬레이션을 이용한 음악 줄넘기 운동

프로그램은 한국음악줄넘기협회에서 제시하고 있는

초급과정의 음악 줄넘기 수련 프로그램으로 8대의 카

메라로 구성된 시뮬레이션 지정구역으로 들어가 스크

린화면에서 제시하는 동작들을 따라하는 것으로 동작

Items
Age

(Years)
Height
(Cm)

Weight
(Kg)

BMI
(kg/㎡)

Muscle Mass
(kg)

Body Fat
(%)

BMR
(kcal)

EG
(n=44)

11.79
±0.82

141.11
±9.89

42.10
±13.60

20.70
±2.44

16.64
±1.84

22.36
±1.69

1018.18
±131.95

NEG
(n=44)

11.72
±1.02

140.76
±10.47

40.95
±12.69

20.21
±2.47

16.89
±2.01

21.84
±1.34

1005.90
±140.83

P .218 .682 .904 .943 .808 .488 .593

<Table 1> Physical characteristics of subjects
                                                        Mean±SD
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을 구성하였다. 준비운동과 정리운동은 두 그룹 모두

같은 트레이닝으로 구성하였으며, 시뮬레이션을 이용

한 음악 줄넘기 운동 프로그램은 운동그룹(Exercise

Group/EG=44명)에만 적용하였으며, 비 운동그룹(Non

Exercise Group/NEG=44명)은 일반 놀이형 태권도 수

업만 진행하였다. 본 연구의 운동 프로그램은

ACSM(2010)에 제시되어 있는 운동 권장량을 준수하

여 12주간 적용하였으며, 운동 강도는 자각적 운동강

도(Rate of Perceived Exertion ; RPE)가 11-13(다소

힘들다)의 강도가 유지되도록 하였다. 또한, 설정된

최대 운동 강도가 벗어나지 않도록 구성하였으며, 시

뮬레이션을 이용한 음악 줄넘기 프로그램을 수행하는

데 있어 동작의 정확성에 중점을 두고 실시하였다.

구체적인 내용은 <Table 2>와 같이 구성하였으며, 대

조그룹인 일반태권도 프로그램은 <Table 3>과 같다.

본 연구의 시뮬레이션을 이용한 음악 줄넘기 운동

프로그램은 ACSM(2010)에 제시된 운동 권장량을 준

수하여 준비운동 10분, 본 운동 40분, 정리운동 10분

으로 총 60분간 실시하여, 주 3회의 빈도로 12주간

운동을 실시하였다. 시뮬레이션을 이용한 음악 줄넘

기 운동 프로그램은 움직임의 범위 및 시뮬레이션

프로그램 횟수를 증가시키면서 운동 강도를 증가하

는 점증적 운동 부하 원리를 적용하면서, 설정된 최

대 운동 강도가 벗어나지 않도록 구성하였다.

3. Measurements and Method

1) Physical Activity Promotion System(PAPS)

본 연구의 학생체력 측정항목은 학교보건법 제2

조 및 제7조와 학교 신체검사 규칙(교육부령) 제2

조, 제3조, 제6조에 실시 근거를 두고 학생신체능력

검사 실시요령에 따라 근력(악력), 근지구력(윗몸 말

아 올리기), 유연성(앉아 윗몸 앞으로 굽히기), 순발

력(제자리멀리뛰기), 심폐지구력(왕복오래달리기)으

로 측정하였다.

Stage Exercise Program
Motion

Frequency

Warm-up
(10 min)

Stretching
RPE 
8~10

Work-out
(40min)

Kick(Front, side, Back, Low, 
High)

Drop(Front, side, Back, Roll)
Pumsae Taegeuk 1-8

RPE 
10~11

Cool-down
(10min)

Stretching
RPE 
8~10

<Table 3> Taekwondo exercise program

Stage Exercise Program
1~4Week

(Rep/Set/Level)
5~8Week

(Rep/Set/Level)
9~12Week

(Rep/Set/Level)
Motion

Frequency
Warm-up
(10 min)

Stretching

Work-out
(40min)

Basic movement
(Both feet jump, Running jump, One foot 
jump, Back and forth jump, Side jump)

10/5/1-3 10/5/4-6 10/5/7-10
RPE 
8~10

Application movement
(Crossing jump, Turning around with both 
feet jump, Back and forth shaking jump, 

Side shaking jump)
Connection movement
(Jump to the music)

Cool-down
(10min)

Stretching

<Table 2> Music jump rope training in using the simulation exercise program
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(1) 신체구성검사(Body composition)

본 연구에서는 피검사자들의 신장은 자동신장계

BSM330(Biospace, Korea,)를 이용하여 측정하였으

며, 체중(kg), BMI(kg/㎡), 체지방율(%)은 Inbody

720(Biospace, Korea, 2009)을 사용하여 측정하였다.

측정방식은 피험자가 직립자세로 팔, 다리를 살짝

벌린 자세를 취하고 측정계의 표시된 위치에 맨발

로 올라선 후 손으로 전극 손잡이를 잡고 기계의

측정 순서대로 체성분 검사를 시행하였다.

(2) 체력 검사

① Muscular Strength

근력은 한번에 얼마나 큰 힘을 앨 수 있는 정도를

의미하며, 본 연구에서의 악력은 네 개의 손가락과 엄

지손가락의 협응성으로 손으로 물건을 쥐는 힘을 측

정하는 방법이다. 피험자는 반듯하게 자세를 세운상태

에서 악력 측정기기를 손가락의 힘으로 쥐게 한 후

최대치의 힘을 가해 쥐는 정도를 측정하였다. 측정은

총 2회 측정하여 좋은 기록을 택하여 기록 하였다.

② Muscular Endurance

근지구력이란 일정한 힘을 얼마나 오래 반복해낼

수 있는 정도를 의미하며, 본 연구에서의 윗몸말아

올리기는 복부의 근력과 근지구력을 측정하기 위하

여 3초마다 울리는 신호음에 맞추어 실시하는 측정

방법이다. 피험자는 누운 상태에서 무릎은 반드시

세우고 머리 뒤에 양손가락으로 깍지를 낄 수 있게

지시하였으며, 누운 자세에서 상체를 일으켜서 양

팔꿈치가 양 무릎에 닿게 한 후 다시 눕도록 하였

다. 이때 양 어깨는 바닥에 닿아야 함을 지시하였

다. 일어날 때 반동을 하지 않게 하며, 1분 간 실시

하여 반복횟수를 기록하였다.

③ Power

순발력은 짧은 시간에 순간적으로 힘을 내는 능

력을 의미하며, 본 연구에서의 제자리멀리뛰기는

전신 순발력을 알아보기 위한 방법으로 피검자는

발 구름판 위의 표지선을 넘지 않도록 서서 팔과

몸통의 충분한 예비 동작을 실시하여 전방으로 멀

리 뛰게 하였다. 출발선을 밟지 않도록 주의하고

점프 후에는 착지 지점의 가장 뒷부분을 측정하며

2회 측정하였으며 가장 좋은 기록을 1cm단위로 기

록하였다.

④ Flexibility

유연성은 우리 몸의 관절이 앞, 뒤, 좌, 우로 잘 굽

혀지는 정도를 의미하며, 본 연구에서의 앉아윗몸 앞

으로 굽히기는 피검자가 신발을 벗고 양 발바닥이 측

정기구의 수직면에 완전히 닿도록 무릎을 펴고 앉은

자세에서 상체가 굽혀지는 정도를 측정하는 검사종목

이다. 이때, 양 발사이의 간격은 5cm를 넘지 않도록

하며, 양손바닥은 곧게 펴고 왼손바닥을 오른손 손등

위에 올려 겹치게 하여 준비 자세를 취하게 하였다.

검사자는 피검자가 윗몸을 앞으로 굽힐 때 무릎이 굽

혀지지 않도록 무릎을 가볍게 눌러주며, 2회 측정하

여 좋은 기록을 택해 0.1cm단위로 기록 하였다.

⑤ Cardiorespiratory Endurance

심폐지구력은 심장과 폐의 기능이 잘 발달해서

지치지 않고 오랫동안 운동 할 수 있는 능력을 의

미하며, 본 연구에서의 왕복오래달리기는 PAPS 초

등학생 기준에 맞추어 15m 를 주기적으로 왕복하여

달리는 측정방법이다. 처음 2단계는 1회 이동 시간

이 9초 이내로 이루어져야 하며, 이후의 단계는 점

진적으로 시간간격이 줄어드는 방식이다.

2) Functional Exercise Performance Test

본 연구에서는 체력의 구성요소인 운동수행 관련

능력을 측정하기 위한 기능적 운동수행능력의 항목

으로 카리오카(carioca), 동시수축(co-contraction), 셔

틀런(shuttle-run), 크로스 오버 업 스텝(Cross over

up step)과 한발멀리뛰기검사(one-leg hop test)검사

를 사용하였다(Lephart, Perrin, & Minger, 1991).

(1) Carioca Test

본 연구에서는 운동수행관련 체력 요소인 민첩성

을 측정하기 위해 카리오카 능력 측정은 Lephart et

al. (1991)의 연구에서 사용된 방법으로 피험자에게

발을 엇갈리게 하며 옆으로 뛰게 하는 검사이다. 40

피트(12.192m)거리를 측면스텝으로 하면서 돌지 않

고 방향을 바꿔서 시작 위치로 시작 위치로 돌아오

는 80피트(24.384m)코스 완료 시간을 측정하였으며,

3회 반복한 측정치의 평균을 얻어 카리오카 능력을

비교 분석하였다.

(2) Co-contraction Test

본 연구에서는 운동수행관련 체력 요소인 순발력
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을 측정하기 위해 동시수축 능력 측정은 Lephart

et al. (1991)이 사용한 방법을 적용하였으며, 직경

2.5cm, 길이 1.23m의 강력한 고무 튜브의 한쪽 끝

을 바닥으로부터 1.52m 높이의 벽에 고정하였다.

바닥에는 반지름이 2.44m인 반원을 그리고 피험자

에게 검사 중 반원 안으로 들어오지 못하도록 교육

하였다. 피험자는 튜브가 고정되어 있는 벽의 한

지점을 바라보며, 반원의 좌측에서 시작하여 우측

으로, 다시 좌측 순으로 사이드 스텝(side step)을

이용하여 최대한 빨리 5회 실시하였다(우측으로 3

회, 좌측으로 2회). “시작”의 구령과 함께 측정을

시작하고 피험자가 완전히 수행을 완료했을 때까지

의 시간을 초(second)로 평가하였으며, 이렇게 3회

반복한 측정치의 평균을 얻어 동시수축 능력을 비

교 분석하였다.

(3) Shuttle-Run Test

본 연구에서는 하지의 기능을 평가하기 위한 방

법 중 하나로 왕복달리기검사를 실시하였으며,

Lephart et al. (1991)과 Demeritt et al. (2002)에 의

해 시행된 방법을 사용하였다. 6.1m의 거리를 두고

편평한 바닥위에 테이프로 표시를 한 후 피험자를

한쪽 테이프 바로 뒤에 준비시키고 “출발” 구령과

함께 2회를 왕복하도록 하여 총 24.4m를 최대 속도

로 달리게 하여, 마지막에 출발 쪽 테이프를 지나갈

때까지의 시간을 평가하였다. 방향 전환을 위해 원

을 그리지 말고 발목을 이용하여 몸을 달릴 방향으

로 즉각 전환하도록 요구 하였다. “시작”의 구령과

함께 측정을 시작하고 피험자가 완전히 수행을 완

료했을 때까지의 시간을 초(second)로 평가하였다.

(4) Cross over up Step Test

본 연구에서는 운동수행관련 체력 요소인 하지의

근파워와 근지구력을 평가하기 위한 방법 중 하나로

크로스 오버 업 스텝(Cross over up step) 측정을 실

시하였으며, 25㎝의 스텝박스에 한쪽다리를 올려놓고

스텝박스 반대편으로 다리를 넘기는 동작으로 1분간

다리위치를 교환한 횟수를 기록하였으며, 한쪽발이

끝나면 동일한 방법으로 반대쪽 다리도 실시하였다.

(5) One-Leg Hop Test

본 연구에서는 운동수행관련 체력 요소인 순발력을

측정하기 위해 한발멀리뛰기 측정을 하였으며, 한 다리

로 도약 삼단 멀리뛰기를 3번의 연속 도약해서 뛴 거

리를 측정하였다. 이렇게 3회 반복한 측정치의 평균을

얻어 한발멀리뛰기 능력을 비교 분석하였다.

4. Data Analysis

본 연구는 SPSS 24.0 통계프로그램을 이용하여

시뮬레이션을 이용한 음악 줄넘기 운동과 비 운동

대조그룹 각각 44명씩을 대상으로 두 집단에 대한

평균(mean)과 표준편차(standard deviation, SD)를

산출하였다. 구체적으로 통계처리는 이원반복측정변

량분석(two-way repeated measures, ANOVA)을

실시하여 2시기(사전 및 사후)에 따른 2집단 간의

차이(2*2)를 분석하였다. ANOVA 검사 후 집단 내

실험 전후의 시기 간 유의성 검증과 집단 간 유의

성 검증은 Syntax를 이용한 대응 별 비교로 분석하

였으며, 사후검증은 Turkey 방법을 실시하였다. 이

때 모든 통계적 유의수준은 α=.05로 설정하였다.

III. Results

1. The Change of Physical Activity Promotion 
System 

시뮬레이션을 이용한 음악줄넘기 운동 프로그램

을 적용한 후 학생 건강 체력 측정의 변화는

<Table 4>와 같다. 시뮬레이션을 이용한 음악줄넘

기 운동 프로그램 전·후 학생 건강 체력의 집단 간

그룹 및 시기별 이원반복측정변량분석 결과 EG 그

룹은 근력(p<.001), 근지구력(p<.016), 유연성

(p<.000), 순발력(p<.043), 심폐지구력(p<.033)에서

통계적으로 유의한 차이가 나타났다. 하지만, NEG

그룹은 근력, 근지구력, 유연성, 순발력, 심폐지구력

모두 시기 간, 집단 간 통계적으로 유의한 차이가

나타나지 않았다.
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Items Group pre poet Source F(p)

Muscular 
strength/kg

EG(n=44) 20.34±4.46 24.06±4.20##,++ T
G

G×T

8.832(0.000)

NEG(n=44) 19.72±4.59 20.34±4.46 .857(0.669)

Muscular 
endurance/rep

EG(n=44) 28.02±6.20 32.77±5.38##,+ T
G

G×T

6.639(0.000)

NEG(n=44) 28.40±5.93 28.02±6.20 -.413(0.896)

Flexibility/cm
EG(n=44) 5.36 ±4.04 8.68 ±4.01#,+ T

G
G×T

8.392(.000)

NEG(n=44) 4.77 ±4.19 5.36±4.04 .742(0.614)

Power/cm
EG(n=44) 127.29±22.98 136.02±21.13###,+++ T

G
G×T

3.264(.043)

NEG(n=44) 131.09±23.46 127.29±22.98 1.468(.225)

Cardiovascular 
endurance/cm

EG(n=44) 105.84±22.43 120.02±23.27###,+++ T
G

G×T

4.503(0.003)

NEG(n=44) 105.59±20.98 105.84±22.43 .580(0.958)

EG/Exercise group, NEG/Non Exercise group 
T: time, G: group, G×T: group×time
Significantly different from pre-and post-values : #p<.05, ##p<.01, ###p<.001
Significantly different among the groups : +p<.05, ++p<.01, +++p<.001
Significantly interaction among groups and time : *p<.05, **p<.01, ***p<.001

<Table 4> Change of physical activity promotion system
                                                                                        Mean±SD

Items Group pre poet Source F(p)

carioca/sec
EG(n=44) 20.02±4.00 19.73±3.97 T

G
G×T

1.665(.200)

NEG(n=44) 21.13±4.21 20.02±4.00 1.110(.741)

co-contraction/se
c

EG(n=44) 21.81±1.44 20.04±1.30###,+++ T
G

G×T

33.029(.000)

NEG(n=44) 21.55±1.55 21.81±1.44 .714(.399)

shuttle-run/sec
EG(n=44) 102.77±21.75 121.79±22.65###,+++ T

G
G×T

15.955(.000)

NEG(n=44) 99.68±23.15 102.77±21.75 .421(.517)

Cross over up 
step/rep

EG(n=44) 21.76± 1.44 19.97±1.35###,+++ T
G

G×T

34.153(.000)

NEG(n=44) 21.72±1.48 21.76±1.444 .910(.819)

one-leg hop 
test/cm

EG(n=44) 307.95±41.88 357.84±39.16###,+++ T
G

G×T

34.595(.000)

NEG(n=44) 314.54±35.87 307.95±41.88 .604(.438)

EG/Exercise group, NEG/Non Exercise group 
T: time, G: group, G×T: group×time
Significantly different from pre-and post-values : #p<.05, ##p<.01, ###p<.001
Significantly different among the groups : +p<.05, ++p<.01, +++p<.001
Significantly interaction among groups and time : *p<.05, **p<.01, ***p<.001

<Table 5> Change of functional exercise performance abilities                    
M±SD



Park, Shin, Baek & Park

- 348 -

2. The Change of Functional Exercise 
Performance Abilities

시뮬레이션을 이용한 음악줄넘기 운동 프로그램

을 적용한 후 기능성 운동 수행능력의 변화는

<Table 5>와 같다. 시뮬레이션을 이용한 음악줄넘

기 운동 프로그램 전·후 기능성 운동 수행능력의

집단 간 그룹 및 시기별 이원반복측정변량분석 결

과 EG 그룹은 동시수축(p<.000), 셔틀런(p<.000), 크

로스 오버 업 스텝(p<.000), 한발 멀리뛰기 검사

(p<.000)에서 통계적으로 유의한 차이가 나타났으나

카리오카(p<.336)으로 통계적으로 유의한 차이가 나

타나지 않았다. 또한, NEG 그룹은 카리오카, 동시수

축, 셔틀런, 크로스 오버 업 스텝, 한발 멀리뛰기 검

사 모두 시기 간, 집단 간 통계적으로 유의한 차이

가 나타나지 않았다.

IV. Discussion

본 연구는 초등학생 88명(EG/44, NEG/44)을 대상

으로 시뮬레이션을 이용한 음악줄넘기 운동 프로그

램이 학생 건강 체력과 기능성 행동 수행능력에 미

치는 영향을 비교 분석한 결과 다음과 같이 논의

하고자 한다.

발육발달이 왕성하게 진행되는 성장기 초등학생

시기에 있어 건전하고 건강한 신체활동을 통한 신

체기능의 발달은 균형 잡힌 신체구성과 성장기 초

등학생들의 체력증진에 유용한 건강지표로 사용되

고 있으며(Park, Hyun & Kwon, 2015), 건강한 신

체활동을 통한 체력의 증진은 안정적인 신체구성과

더불어 외형적인 모습뿐만 아니라 자존감 및 자신

감의 향상을 통한 심리적 안정과 학습능력을 향상

시켜주는 역할을 하는 것으로 보고되고 있다(Wang,

Kwak & Kim, 2015; Seo & Park, 2017). 이에 본

연구에서는 제4차 산업혁명을 통해 새롭게 성장하

는 인공지능과 ICT(Information & Communication

Technology) 기반 신체활동 프로그램으로 교육적

보급이 가장 활발한 음악줄넘기 프로그램을 시뮬레

이션 프로그램화하여 성장기 초등학생을 대상으로

그 효율성을 검증하였다. 본 연구의 시뮬레이션을

이용한 음악줄넘기 운동 프로그램 시행 후 성장기

초등학생의 학생 건강 체력과 기능성 운동 수행능

력 요인을 알아본 결과 학생 건강 체력은 시뮬레이

션을 이용한 음악줄넘기 운동 프로그램 그룹에서

긍정적으로 향상되었음을 확인할 수 있었다. 이러

한, 결과는 초등학생을 대상으로 음악줄넘기 프로그

램이 신체구성과 체력향상에 효과적이다(Byun &

Kim, 2018)고 보고한 연구결과와 일치하는 것으로

나타났으며, 음악줄넘기 운동 프로그램이 신체활동

이 불편한 지적장애아동의 건강체력에 긍정적인 영

향을 미친다(Byun, 2019)는 연구결과와 일치하는 결

과이다. 또한, 12주간 ADHD 초등학생을 대상으로

음악줄넘기 운동 프로그램 후 비만도 개선과 건강

체력에 긍정적인 효과가 있다(Park & Yoon, 2019)

는 연구결과를 뒷받침하는 결과이다. 이렇듯, 시뮬

레이션을 이용한 음악줄넘기 운동 프로그램이 일반

적인 음악줄넘기의 효율성과 유사한 결과를 도출한

것은 문체부와 국민체육진흥공단에서 제시하는 시

뮬레이션 교육의 운동효과를 규명한 것으로 시뮬레

이션을 이용한 태권도 운동 프로그램의 효과와 같

은 결과이다(Park et al., 2019). 또한, 본 연구는 실

외스포츠의 환경적 요인을 배제하기 위한 실내 스

포츠 활동으로 ICT룰 기반으로 한 시뮬레이션 신체

활동 프로그램으로 프로그램 적용 전과 후 학생 건

강 체력 기능과 기능성 운동 수행능력의 학습능력

향상 긍정적인 향상을 도출하였다. 이는 어린이를

위한 스크린 스포츠의 개발(Baek, Ko & Bang,

2018)의 교육적 가치와 일치하는 것으로 3D가상현

실 게임을 이용한 영어 학습능력 향상에 긍정적인

결과을 도출하였다(Moon et al, 2018; Jin, 2019)는

연구결과와 시뮬레이션 운동프로그램 참여가 지체

장애우의 운동 몰입 학습능력에 긍정적인 연향을

주었다(An & Kim, 2016)는 연구결과와 같은 결과

이다. 또한, 시뮬레이션 실습수업이 간호대학생의

실습능력향상에 도움을 주었다(Demerit et al., 2002;

Jung, Hong & Shin, 2019)는 연구결과와 시뮬레이

션 심상훈련이 신체활동이 불편한 장애우들의 신체

기능향상에 효과적이다(Kim, Yeo & Park, 2010;

Jin, 2019)라는 연구결과를 뒷받침하는 결과이다.

이렇듯, 시뮬레이션을 이용한 음악줄넘기 운동 프
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로그램이 성장기 초등학생을 대상으로 한 대부분의

선행연구와 같이 규칙적인 신체활동을 통한 건강 체

력적인 요인과 기능성 운동수행능력에서 긍정적인 개

선효과를 확인할 수 있었으며, 제 4차 산업혁명을 통

한 새로운 운동학습프로그램으로 적용한 시뮬레이션

운동학습프로그램의 효과를 규명 할 수 있었다. 또한,

시뮬레이션 운동학습 프로그램의 개발을 통한 운동프

로그램의 다변화는 성장발육이 활발한 성장기 초등학

생의 신체활동과 신체기능에 관한 새로운 형태의 평

가방안을 제시할 수 있었다. 따라서, 본 연구를 종합

해보면 시뮬레이션을 이용한 음악 줄넘기 운동 프로

그램이 학생 건강 체력과 기능성 운동 수행능력에 긍

정적인 영향을 미치는 것으로 확인하였으며, 새로운

교육 프로그램과 학습평가 방안으로 시뮬레이션을 이

용한 다양한 프로그램들이 개발된다면 앞으로 보다

효율적인 교육 방안이 될 것으로 생각한다.

V. Conclusion and Suggestions

본 연구는 시뮬레이션을 이용한 음악 줄넘기 운

동 프로그램이 성장기 초등학생의 학생 건강 체력

과 기능성 운동 수행능력에 어떠한 영향을 미치는

지를 조사하여 초등학생의 건강증진과 체력향상에

도움을 주고 ICT 기반 운동학습능력향상에 긍정적

인 영향과 프로그램의 효율성을 검증하고자 수행된

연구이다. 이와 같은 목적을 달성하기 위해 초등학

생 88(EG/44, NEG/44)명을 대상으로 시뮬레이션을

이용한 음악 줄넘기 운동 프로그램을 실시한 후 학

생 건강 체력과 기능성 운동 수행능력을 관찰한 결

과 다음과 같은 결론을 얻었다.

첫째, 시뮬레이션을 이용한 음악 줄넘기 운동 프

로그램 후 학생건강체력의 변화는 EG 그룹에서 근

력, 근지구력, 유연성, 순발력, 심폐지구력에서 통계

적으로 유의한 차이가 나타났으며, NEG 그룹에서는

학생 건강 체력의 모든 변인에서 통계적으로 유의

한 차이가 나타나지 않았다.

둘째, 시뮬레이션을 이용한 음악 줄넘기 운동 프

로그램 후 기능성 운동 수행능력 변인에 관한 연구

에서는 EG 그룹에서 동시수축, 셔틀런, 크로스 오버

업 스텝, 한발 멀리뛰기 검사에서 통계적으로 유의

한 차이가 나타났으며, NEG 그룹에서는 기능성 운

동 수행능력의 모든 변인에서 통계적으로 유의한

차이가 나타나지 않았다.

본 연구를 종합해 볼 때, 시뮬레이션을 이용한 음

악 줄넘기 운동 프로그램이 성장기 초등학생의 학

생 건강 체력과 기능성 운동 수행능력에 효과적인

운동임을 확인할 수 있었다.
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