























































































	표제면
	I. 서론
	1. 연구의 필요성
	2. 연구의 목적
	3. 연구의 가설
	4. 연구이 제한점

	II. 이론적 배경
	1. 100m 달리기 기록 향상 요인
	2. 단거리 달리기의 기술
	3. 100m 경기의 주법과 페이스
	4. 복근의 종류와 트레이닝 방법

	III. 연구 방법
	1. 연구대상
	2. 실험 과정
	3. 기록 측정 방법
	4. 실험 방법 및 훈련 내용
	5. 측정 기구 및 검사 요원
	6. 자료 처리 방법

	IV. 결과 및 고찰
	1. 각 집단의 기록별에 윗몸 일으키기 기록
	2. 실험집단과 비교집단의 각 구간 기록 결과
	3. 실험집단과 비교집단의 윗몸 일으키기 기록의 향상과 단거리 구간별 기록향상과의 관계

	V. 결론 및 제언
	1. 결론
	2. 제언

	참고문헌
	Abstract

