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Chapter 03. 이방인과 내면 세계 무엇을 읽고 무엇을 보았는가

[1~4] 다음 글을 읽고 물음에 답하시오.

어떤 학생이 ⓐ 가볍게 걷다가 빠르게 뛴다고 하자. 여기에

는 어떤 운동생리학적 원리가 작용하고 있을까? 운동을 수

행할 때 근육에서 발현되는 힘, 즉 근수축력은 운동 강도에 

비례하여 증가한다. 따라서 운동을 하는 학생이 뛰는 속도를 

높이게 되면, 다리 근육의 근수축력은 그에 따라 증가한다.

다리 근육을 포함한 골격근*은 수많은 근섬유*들로 이루

어져 있다. 이러한 근섬유들은 운동 신경의 자극에 의해 수

축되는데, 이때 하나의 운동 신경과 이에 의해 지배되는 근

섬유들을 ‘운동 단위’라고 부른다. 운동 신경의 지배를 받는 

근섬유는 크게 지근섬유와 속근섬유로 구분된다. 지근섬유

는 근육 내 산소 저장과 운반에 관여하는 미오글로빈의 함량

이 높아 붉은색을 띠고 있어 적근섬유라고 부르며, 상대적으

로 미오글로빈의 함량이 적어 흰색을 띠는 속근섬유는 백근

섬유라고 한다. 운동 단위를 기준으로 할 때, 지근섬유는 하

나의 운동 신경에 10~180개 정도가 연결되고, 속근섬유는 

300~800개 정도가 연결된다. 하나의 운동 신경에 연결되

는 근섬유가 많을수록 근육의 수축력은 증가한다. 이러한 이

유에서 속근섬유로 구성된 운동 단위가 훨씬 강한 수축력을  

발생시킨다.

한편 근섬유들은 종류에 따라 수축력, 수축 속도, 피로

에 대한 저항력이 다르게 나타난다. 지근섬유는 상대적

으로 낮은 수축력과 느린 수축 속도, 높은 피로 저항력을 

지니고 있다. 속근섬유는 세부적인 생리적 특성에 따라 

다시 a형과 b형으로 나뉜다. b형 속근섬유는 지근섬유에 

비해 빨리 피로해지는 속성을 가지고 있으나 신속하고 

폭발적인 수축력을 발생시킨다. 반면에 a형 속근섬유는 

지근섬유와 b형 속근섬유의 중간 속성을 가지고 있어 지

근섬유보다 수축 속도가 빠르며, 동시에 b형 속근섬유보

다 높은 피로 저항력을 가진다. 따라서 근육의 지근섬유 

비율이 높은 사람은 지구력이 강해 마라톤과 같은 장거

리 운동에 적합하다. 반면에 속근섬유 비율이 높은 사람

은 100m 달리기와 같은 단거리 운동에 적합하다.

운동 강도가 점진적으로 증가할 때 근육의 수축력도 이

에 비례하여 높아진다. 여기에 적용되는 원리 중의 하나가  

㉠ 크기의 원리이다. 이 원리에 따르면 운동 강도가 점차 높

아지는 운동을 할 때 운동 단위는 크기에 따라 순차적으로 

동원된다. 저강도 운동을 할 때는 가장 작은 크기의 운동 단

위를 가지는 지근섬유가 동원된다. 이후 운동 강도가 증가

되면 더 큰 운동 단위를 가지는 속근섬유의 운동 단위가 추

가적으로 동원된다. 따라서 저강도의 ‘걷기’에서는 대부분의 

다리 근력에 지근섬유가 동원되고, 중강도의 ‘달리기’에서는 

지근섬유에 a형 속근섬유가 추가적으로 동원된다. 또한 고강

도의 ‘전력 질주’에서는 지근섬유와 a형 속근 섬유에 b형 속

근섬유가 추가적으로 활성화된다.

* 골격근 : 중추 신경의 지배에 따라 골격을 움직이는 근육.

* 근섬유 : 근육 조직을 구성하는 수축성을 가진 섬유상 세포.

[가]

01. �위 글의 내용과 일치하지 않는 것은?

① 운동 단위는 운동 신경과 근섬유로 구성된다.      

② 속근섬유는 미오글로빈의 함량이 적어 흰색을 띤다.

③ 다리 근육을 포함하는 골격근은 운동 신경의 자극에 의해 

수축된다.       

④ 하나의 운동 신경에 결합하는 근섬유 수가 많으면 근수축

력이 높아진다.   

⑤ 하나의 운동 신경이 지배하는 근섬유 수는 지근섬유가 속

근섬유보다 많다.

02. �㉠을 표현한 그래프로 가장 적절한 것은?

① ②

③ ④

⑤
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03. �[가]를 바탕으로 <보기>에 대해 이해한 내용으로 적절한  

것은? [3점]

보  기

운동선수 A, B, C의 장딴지 근육은 속근섬유 비율이 각각 20%, 

50%, 80%이다.

* �단, 세 선수의 장딴지 근육의 운동 단위 수는 같으며, a형, b형 속

근섬유의 비율 및 다른 생리학적 특성은 고려하지 않음.

① A는 B보다 장딴지 근육의 피로 저항력이 낮다.

② B는 C보다 장딴지 근육의 수축 속도가 느리다.

③ C는 A보다 근육의 수축력이 낮다.            

④ 100m 달리기에 가장 적합한 사람은 B이다.   

⑤ 마라톤에 가장 적합한 사람은 C이다.

04. ⓐ와 가장 가까운 뜻으로 쓰인 것은?

① 어머니는 할머니를 위해 가벼운 이불을 준비했다.  

② 나는 용돈을 탄 지 오래 되어서 주머니가 가볍다.  

③ 철수는 입이 가벼워서 내 비밀을 말해 줄 수가 없다. 

④ 아직 병중이니 가벼운 활동부터 시작하는 것이 좋겠다. 

⑤ 사태를 가볍게 보았다가 해결할 수 없는 지경에 이르렀다.


