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ABSTRACT

TheEffectsofaBalletFloorBarreProgram on

ChangesinHealth-RelatedPhysicalFitness,Blood

Lipid,MetabolicHormoneandImmuneGlobulinin

WorkingWomeninTheir20s

Advisor:Prof.Lee,Gye-HaengPh.D.

DepartmentofPhysicalEducation

GraduateSchoolofChosunUniversity

Thepurposeofthisstudyistoexaminetheeffectsof12-weekballet

floorbarreexerciseonhealth-relatedphysicalfitness,bloodlipid,metabolic

hormoneandimmuneglobulininworkingwomenintheir20s.Thisstudy

willdemonstratethataregularballetprogram withmusicsuchasballet

floorbarrecanrelievedailyfatigueandishelpfulforpreparinghappylife

thatisoneofcontemporaryyoungwomen'sbiggestconcerns.Theresults

wereasfollows.

1.The results ofthe repeated measures ANOVA ofhealth-related

physicalfitnesssuggestedthatthemaineffectbasedontesttimehada

significant difference in percent body fat,muscle strength,muscular

endurance,flexibility,andcardiovascularendurance;theinteraction effect

between test time and group had a significantdifference in muscle
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strength,muscularendurance,flexibility,andcardiovascularendurance;the

main effectbased on group had a significantdifference in muscular

endurance.

2.TheresultsoftherepeatedmeasuresANOVA ofbloodcomponents

suggested thatthe main effectbased on testtime had a significant

differenceinHDL-C,estrogen,andgrowthhormone;theinteractioneffect

betweentesttimeandgrouphadasignificantdifferenceinestrogenand

growthhormone;andthemaineffectbasedongrouphadasignificant

differenceinestrogen.

3.TheresultsoftherepeatedmeasuresANOVA ofimmuneglobulin

suggested thatthe main effectbased on testtime had a significant

differenceinIgG,IgA,andIgM;theinteractioneffectbetweentesttime

andgroupalsohadasignificantdifferenceinIgA andIgM;andthemain

effectbasedongrouphadasignificantdifferenceinIgA.
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I.서 론

A.연구의 필요성

사회는 과학과 보건기술의 발달로 인하여 평균수명이 길어지게 되어 인구가

증가 추세이며 교통수단의 발달로 인하여 육체 인 활동이 어들고 문명이 주는

혜택이 증가함에 따라 운동량이 부족하여 운동 부족병 이라는 병명이 생겨나기도

하 다.이러한 운동부족에서 오는 각종 질병을 방하기 해서는 규칙 인 운동

을 생활화 하는 것이 요하다.

인간은 행복을 추구하려는 본능 인 욕구가 강하고 건강을 증진시키려고 삶의

질 향상을 해 부단히 노력한다.건강한 삶이란 일반 으로 질병이 없는 상태

로 인식되어 있으나 넓은 의미로는 육체 ,정신 ,정서 ,사회 으로 완 한 상

태를 말한다.따라서 육체 인 건강뿐만 아니라 정신 인 건강도 만족시켜 수

있는 운동에 해 많은 심을 갖게 되는 동기가 되었다.

인체의 모든 생리 기능(physiologicalfunction)은 20∼25세에 최고치에 달한

후 나이가 증가함에 따라 진 으로 감소하며 30 이후에는 식사량이 감소되어

도 체 증가와 복부비만 상이 나타나게 되며,건강 체력의 정도가 약화되기 시

작하는 40 년 여성들은 체력 하가 두드러지게 나타나고,근육량 감소와 기

능 하로 인한 기 사율이 격히 떨어지게 된다.

은 시 많은 여성들의 고민은 자신의 뚱뚱한 허벅지보다 연 인들의 날씬한

허벅지를 갖고 싶어 한다.하지만 나이가 들어가면서 여성의 체형은 바 기

시작한다.

성인여성들의 신체 특성은 지방의 축 으로 인해 몸통이 커지고 다리는 가늘

어지는 형 로 운동부족에서 오는 근육계,호흡 순환계,소화계,내분비계 등 신

의 모든 기 계에 걸쳐 나타나고 있으며 일상생활을 하는데 커다란 장애를 가

져올 뿐만 아니라 건강에 결정 인 향을 미치게 된다(정 수,1990).
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운동부족에서 오는 신체 인 부작용과 비만증은 구에게나 인의 고민이다.

신체활동량과 건강상태와는 비례 계에 있으며 추가 인 신체활동의 증가는 건

강상태를 향상시킬 수 있고 한 규칙 인 운동은 인체의 다양한 측면에서 체력향

상이 권장되고 있다(Warburton,Nicol,& Bredin,2006).꾸 히 오랜 기간에 걸쳐

규칙 인 운동을 함으로써 건강한 신체와 마음을 가질 수 있지만,바쁜 인들

은 장기간에 약해서 단시간에 효과를 원하기 때문에 운동의 필요성도 느끼지 못하

고 실천하지도 않는 경향이 있다.따라서 재미없거나 즐기지 못하는 운동은 꾸

히 할 수 없기 때문에 음악을 들으며 즐겁게 할 수 있는 운동의 선택도 좋은 방법

이다.

건강에 한 인식과 삶의 질 향상에 해서 심이 높아지면서 모두가 즐길 수

있는 생활체육에 한 변이 확 되고 있지만 무용의 경우에는 건강이나 올바른

자세유지에 많은 도움이 된다는 사실에도 불구하고 아직까지도 특정인만 하는 것

으로 취 되고 있으며 실제로 이를 취미로 하는 사람들은 소수에 불과하다.

요즘 은 여성은 건강과 아름다움을 동시에 가져다주는 운동에 높은 심을 보

이고 있으므로 무용은 여성들에게 자세교정뿐만이 아니라 미 가치까지 추구할

수 있으므로 합하다 할 수 있다.

무용이란 인간의 사상이나 감정을 신체의 언어로써 자기를 표 하는 술이며,

시간과 공간속에 동시에 존재하는 육체의 율동 인 술 활동으로 음악.문화.미

술등과 구성된 종합 술로 미 가치 단을 나타내는 술이다.무용의 종류에는

무용,발 ,한국무용으로 구분되어 지는데 그 에서도 발 의 기본동작은

술 인 표 능력의 향상뿐만 아니라 유아나 등학생들에게 올바른 신체자세의 유

지와 신체발달에도 많은 도움이 되는 것으로 알려지고 있다(도정님,1997;조미연,

장인 ,2003).

발 수업을 수행 할 때는 가장 기본이 되는 로어바 운동,Center,작품연습

등으로 주로 연습하지만 등학교 학년이나,무용 공생이 아닌 일반인들에게

는 발 를 시작하기 에 로어바를 먼 수행하는 것이 보자에게는 효과 이

라 사료된다.

‘로어바’는 각 교사들마다 자신의 고유한 교수법을 개발하여 가르치고 있는데,



재 미국, 랑스, 국에서 시행되고 있는 로어바 테크닉은 모두다 40년 이상

의 통을 갖춘 체계화 된 교수법임을 세계 으로 인정받고 있다(연지은,2002).

이들의 공통 인 특징은 마룻바닥을 이용해 앉거나 운 상태에서 하는 것으로 신

체에 따른 몸의 정확한 배열을 찾게 해 주고,근육과 을 이완 강화시키고,체

력과 힘을 증진 시키며,상해를 방 재활 시킨다. 한 신근육을 충분히 조

하고 몸 체의 유연성과 평형성을 얻을 수 있도록 실제 인 발 동작을 자유롭

게 수행하기 하여 근육을 비시키는 것이다(이은지,1997).

로어바 훈련의 순서는 많은 책에서 교사에게로,학교에서 학교로 다소 변화되

어졌으나 느린 동작이 가장 먼 행해졌고 두 다리는 차로 발에서 무릎,엉덩이

로 비운동이 되고,그리고 동작은 단순한 것에서 복잡한 것으로 해 나간다(연지

은,2002;임정미,2005;조승미,1980).김종원외 6명의 연구에서는 발 동작의 수

행이 일반인들에게는 에 기계 인 자극을 수 있는 체 부하 운동이며,올바

른 자세로 체형을 교정하는 치료 역할을 수행한다고 보고되어 있듯이 무용수들

에게는 로어바가 비운동으로 수행되어져 왔지만 운동을 경험하지 않는 일반인

들에게는 로어바 그 자체만으로서 충분한 운동의 효과를 볼 수 있을 것이라 사

료된다.

허정,김은미(1999)의 연구에서는 발 경험이 없는 학생들에게 발 기본 동

작을 수행하 더니 신체구성과 건강 련 체력을 통해서 정 인 결과를 것으

로 보고 하 으며,무용 공생을 상으로 공별로 나뉘어서 신체구성,체력,심

폐지구력을 비교한 결과 체 으로 정 인 결과를 가져와(정미송 등,2006)발

가 공생뿐 만이 아니라 비 공생에게 까지 건강 련체력에 효과가 있을 것으

로 기 된다.

건강 련체력 요인으로는 유연성,근력 근지구력,심폐지구력,신체구성 등

이 포함되어 있는 데 이들 요인들이 하되었을 경우 질병에 걸릴 험성이 높은

연구결과 들이 제시되어 건강 련체력의 의미를 더욱 부각시키고 있다(Lamarche,

Despres,Moorjani,& Bouchard,1992).

건강 련체력 요인과 일상생활과의 계를 보면 근지구력을 향상시키는 것은 건

강한 생활에 필수 이며,운동수행능력이 높고 상해의 험성과 요통 같은 운동부



족증에 걸릴 험이 낮다.유연성은 근육과 의 상해를 일 수 있고 심폐지구

력이 뛰어난 사람은 상동맥성심질환에 걸릴 가능성이 낮기 때문에 체력의 가장

요한 요소로 간주된다(강상조,원 두,1994).일반 으로 체 조 사성질

환 방을 한 운동방법은 항성운동의 험성과 체 감량 등에 한 부정 인

식으로 인해 부분 유산소성 운동에 의존하는 경향을 보인다(Lopez,Vial,Balart,

& Arroyave, 1974;Williford,Blessing,Barksdale,& Smith,1988).그러나 항

성운동은 유산소성 운동에 비해 상 으로 비만 련 요인에 미치는 향이 지

만,하루 소비되는 에 지의 70~80%에 해당하는 기 사량이 항성 운동을

통해 증가될 수 있고,제지방체 을 유지 는 증가시킬 수 있다는 에서 체 조

의 효과 인 방법이라 할 수 있다(Ballor,Katch,Becque,& Marks,1988).

여성에게 지질 지단백질은 그 자체의 심각성보다는 이로 인해 유발되는

다른 질환 때문에 문제가 되는데,동맥경화증(arteriosclerosis)의 유발은 비만과도

련이 깊지만 뇌,심장질환을 유발하는 상동맥 질환의 발병률의 증가와도 련

이 있다(Shaper& Phillips,1985).특히 지질인 총 콜 스테롤과 성지방수

의 상승이 직 인 원인이 된다. 지질 지단백질은 연령,성별,인종,신체

구성, 압,유 ,비만정도와 식사유형 생활양식 등에 향을 받는다(Haskell,

1984).

운동은 체지방을 직 으로 연소시켜 체지방량과 제지방량에 정 인 변화를

주며, 지방 사를 활성화시켜 총콜 스테롤(total cholesterol: TC), 성지방

(triglycerides: TG), 고 도 지단백 콜 스테롤(high density lipoprotein

cholesterol: HDL-C) 도 지단백 콜 스테롤(low density lipoprotein

cholesterol:LDL-C)등의 지질에도 정 인 향을 미치는 것으로 보고되고

있다(안문용,2000). 한 건강 련체력의 경우도 규칙 인 운동을 통해 유의하게

향상되었다고 보고하고 있다(김해 ,2008).

다양한 신체,심리 변화를 겪고 있는 년여성은 기 사율 하와 신체활동

부족 칼로리 과잉 섭취 등으로 인해 고 압,심장병 등의 성인병에 노출될 확

률이 높으며 폐경기 이후 난포호르몬 결핍에 의한 난소 기능의 하에 따른 에스

트로겐 자극과 LDL수용체 활동의 감소로 LDL-C의 농도가 증가하고
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HDL-C의 농도가 낮아짐으로써 지질 농도가 격히 증가하여 상동맥질환

의 험이 높아지게 된다(Wilmore& Costill,1999).최근 10년간 상동맥 질환의

유병율이 4배로 증가하고(김정숙 등,2003), 한 만성 퇴행성 질환의 주요인이 운

동부족인 것으로 밝 지면서(Durstineetal.,2001),심 계 질환 기타 성인병

의 방과 치료에 효과 인 방법으로써 운동의 역할과 필요성이 강조되고 있다.

에스트로겐(estrogen)은 여성의 난소 안에 있는 황체에서 분비되어 월경주기에

향을 주는 여성호르몬이다.이러한 에스트로겐은 폐경 후 격한 감소로 인해

뚜렷한 신체 변화를 겪게 된다.에스트로겐의 양이 감소하면 노화가 진되며

생활 습 병의 발생 험도가 크게 증가할 뿐만 아니라 다양한 질병의 원인이 되

기도 한다(Currieetal.,2004). 당한 신체활동은 이러한 호르몬에 정 인 원인

이 되어 폐경증상을 완화 시켜주는 것으로 나타나 있다(김혜자,2002;Charlotteet

al.,2004;Shellyetal.,2007).특히 에스트로겐은 골 사에 요한 향을 미치는

데 폐경기 이후 골 도가 격히 감소하여 골다공증 유발의 험이 매우 높아지게

되므로 이에 한 연구가 다양하게 이루어지고 있다(Nakamura& Mjyao,2003).

역시 골 사와 련 있는 성장호르몬은 인체에서 와 연골조직,골격근 다른

조직의 성장 과정에 하게 련되어 있는 것으로 알려져 있으며(Galbo &

Golick,1983)지구성 운동 항성 운동 등을 통해 성장호르몬이 증가하 다고

보고되고 있다(Karameretal.,1991;Boisseau& Delamarche,2000).

에피네 린과 노르에피네 린의 생리 작용은 심근 수축력 증 ,심박수 심

박출량 증 ,그리고 당 사에 강하게 작용하며,최 산소 섭취량 당의 상승

과 말 수축에도 여한다.내분비 반응으로는 운동을 포함한 다양한 스트

스로 자율신경계의 교감신경이 활성화 되면 에피네 린과 노르에피네 린이

으로 분비되고 에피네 린과 노르에피네 린은 부신수질 이외에 인체의 모든 교감

신경 말단에서도 분비된다(김성수,1995;정일규,1997). 이러한 사호르몬의 생

리 인 기능을 향상시키는 것은 규칙 이고 지속 인 운동에 의해 수용체의 증가

로 인한 민감성의 증가 즉 수용체의 상향조 (upregulation)이 요하다(정일규,

윤진환,2006).

인체의 면역은 병원미생물의 침입과 숙주의 특이 비특이 항성을 말하며
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항성이란 병원 미생물에 하여 숙주가 항하는 모든 성질과 특이 인 감염에

서 회복된 개체는 동일한 질병에 다시 감염되지 않도록 방어가 증진되는 것을 의

미한다(김수근 등,1997).면역기능은 외부박테리아나 바이러스에 항하여 인체를

방어하는데 요한 역할을 하며,다양한 종류와 경로에 의하여 작용을 하게 된다.

이 백 구 아형과 면역 로불린은 인체를 방어하는 면역기능에 결정 인 역할을

담당한다(Marieb,1998).이러한 면역기능은 여러 요인에 의하여 향을 받게 되는

데,특히 과도한 운동이 면역기능에 많은 향을 미치는 것으로 보고되었다(Imai

etal.,2002;Nemetetal.,2004).그러므로 면역과 운동은 양 상태와 마찬가지로

한 련을 가지며,이러한 인체의 면역기능은 내분비계,신경계 면역계의

상호 련에 의하여 형성되고 있다(진 수 등,1991).

Garagiola등(1995)은 다양한 스포츠 종목에 참여한 60명의 남성 여성 선수들

을 상으로 3개월간 주당 5∼7일,1일 130∼140분간 고강도 훈련에 참여한 결과

청 면역 로불린 수 이 감소했다고 보고하 으나 김문희(2003)와 오윤선(1998)

은 강도의 운동훈련은 1g량을 증가시킨다는 연구결과와 강도 운동은 면역계에

향을 미치지 않는다는 연구(Mackinnon,2000)등 서로 다른 연구결과가 보고되

고 있다.

따라서 본 연구는 12주간의 발 로어바 로그램이 20 여성의 건강 련 체

력, 지질과 사호르몬과 면역 로불린 변화에 미치는 향을 분석하여,규칙

인 로어바 로그램이 기 가 되는 발 가 공생이 아닌 일반인들도 참여할

수 있는 운동이며,아름다운 음악과 함께 하루의 피로를 풀어 수 있고 를

살아가는 여성들의 가장 큰 심사인 행복한 삶을 비할 수 있는 발 로그램

을 알리는 기 자료를 얻고 그 가치를 구명하는데 연구의 필요성이 있다.

B.연구 목

본 연구는 20 직장여성을 상으로 12주 동안 발 로어바 운동을 통해 건
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강 련체력, 지질, 사호르몬과 면역 로불린에 어떠한 향을 미치는가를 검

증 하는데 목 이 있다.

C.연구 가설

1.발 로어바 로그램이 건강 련체력에 향을 미칠 것이다.

1-1.발 로어바 로그램이 시기 집단 간의 신체구성 변화에 향을 미칠 것이다.

1-2.발 로어바 로그램이 시기 집단 간의 근력 변화에 향을 미칠 것이다.

1-3.발 로어바 로그램이 시기 집단 간의 근지구력 변화에 향을 미칠 것이다.

1-4.발 로어바 로그램이 시기 집단 간의 유연성 변화에 향을 미칠 것이다.

1-5.발 로어바 로그램이 시기 집단 간의 심폐지구력 변화에 향을 미칠 것이다.

2.발 로어바 로그램이 지질에 향을 미칠 것이다.

2-1.발 로어바 로그램이 시기 집단 간의 콜 스테롤 변화에 향을 미칠

것이다.

2-2.발 로어바 로그램이 시기 집단 간의 성지방 변화에 향을 미칠

것이다.

2-3.발 로어바 로그램이 시기 집단 간의 고 도지단백 변화에 향을 미칠

것이다.

2-4.발 로어바 로그램이 시기 집단 간의 도지단백 변화에 향을 미칠

것이다.

3.발 로어바 로그램이 사호르몬에 향을 미칠 것이다.

3-1.발 로어바 로그램이 시기 집단 간의 에스트로겐 변화에 향을 미칠

것이다.

3-2.발 로어바 로그램이 시기 집단 간의 성장호르몬 변화에 향을 미칠

것이다.
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3-3.발 로어바 로그램이 시기 집단 간의 에피네 린 변화에 향을 미칠

것이다.

3-4.발 로어바 로그램이 시기 집단 간의 노르에피네 린 변화에 향을 미칠

것이다.

4.발 로어바 로그램이 면역 로불린에 향을 미칠 것이다.

4-1.발 로어바 로그램이 시기 집단 간의 IgG변화에 향을 미칠 것이다.

4-2.발 로어바 로그램이 시기 집단 간의 IgA 변화에 향을 미칠 것이다.

4-3.발 로어바 로그램이 시기 집단 간의 IgM 변화에 향을 미칠 것이다.

D.연구의 제한

본 연구를 수행하는데 다음과 같은 제한 을 두었다.

1.이 연구의 상은 G 역시에 거주하며,20 직장여성이고 특별한 운동경험이

없는 여성으로 제한하 다.

2.피험자들은 운동 이외의 식생활은 통제하지 못하 다.



- 9 -

II.이론 배경

1.건강 련체력

건강 련체력(health-relatedphysicalfitness)이라는 용어는 질병 방과 건강증

진에 한 내용을 포함한 체력의 명칭으로 사용되어져 왔다.쉽게 말해서 건강

련체력은 활동 으로 일상생활을 수행할 수 있는 능력, 그리고 운동부족

(hypokineticdisease:비활동과 련되어 있는)의 조기 발병 험을 낮추는 것과

련된 특성과 능력의 표 으로 정의할 수 있다(ACSM,2003).

체력은 크게 2가지로 구분할 수 있다.첫째는 건강 련체력으로 그 구성요인은

근력,근지구력,심폐지구력,유연성,신체구성 등이며,둘째는 운동 기술 련체력

(motorskill-relatedphysicalfitness)으로 민첩성,평형성, 응성,순발력,반응시

간 속도 등이 그 구성 요인이다.특히,건강 련체력의 구성요인은 질병의 방

건강 증진에 있어서 아주 요하다(Lindsayetal.,2003).즉 신체활동의 감소

에 따른 체력의 하는 건강한 생활을 하기 한 잠재 능력의 하를 가져

오기 때문에 건강의 큰 부분을 차지하는 요인으로서 건강 련체력이 요시 되고

있다(주승 ,2012).

1)신체구성(bodycomposition)

신체구성은 신체를 분석하는 기본 인 항목으로서 발육,성장과정, 양상태,성

인병,체력 등과 련성이 있다.건강한 사람의 신체는 이러한 신체구성 성분의 비

율이 균형을 유지하고 있지만,신체구성 성분들 간의 불균형이 발생하면 비만

양 결핍과 쇠약,부종,골다공증 등의 수많은 질병과 부작용을 래한다( 한비

만학회,2001).

운동은 소비에 지를 증가시켜 감량하는 방법으로 짧은 시간에 격심한 운동을

하는 것보다 지속 으로 운동을 해야 피하에 축 된 지방이 분해되어 에 지로 이
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용되기 때문에 비만치료에 효과가 있다. 한 유산소성 운동은 제지방 체 의 감

소를 래하는 식이제한방법과는 반 로 오히려 건강증진과 제지방 체 을 증가시

킨다(박정복,2009).

과다한 지방체 은 체력과 신체활동에 부정 인 향을 미치며 규칙 인 유산소

운동은 체지방을 일 수 있으며 유산소운동과 근력운동을 복합 으로 실시할 경

우 체지방률의 감소와 더불어 제지방의 증가에 효과가 있다고 보고하고 있다(김남

익,2004;정성림과 김병로,2003).

2)근력(muscularstrength)

근력이란 근수축(muscularcontraction)에 의해 발생하는 물리 인 운동에 지를

말한다.하지만 근육에 의해 발생되는 힘은 신체가 움직이는 속도에 의해 크게 좌

우된다.따라서 신체가 발휘하는 최 근력은 사지의 속도가 제로이며 신체가

움직이지 않을 때 정확하게 측정할 수 있다.왜냐하면 의 움직임 속도가 증가

하면 근육이 발휘하는 힘이 감소하기 때문이다(박 나,2011).

3)근지구력(muscularendurance)

근지구력이란 신체의 특정 근 혹은 근군의 일정부하에 한 “근수축 지속능력”

는 “동일한 운동강도로 반복할 수 있는 능력”을 말하며,정 과 동 근지구력으

로 나 어지고,정 근지구력은 일정 부하에 해 근수축을 지속할 수 있는 능력

(평가기 :시간),동 근지구력은 어떤 근작업에 해 강도변화 없이 근의 수축

과 이완을 반복할 수 있는 능력으로써 평가기 은 최 반복횟수이다(정성태, 태

원,1994).

측정 방법의 하나인 윗몸일으키기는 복근군의 지구력을 측정하는 종목으로 0.94

의 신뢰도와 0.98의 객 도를 보이고 반 으로 운동능력의 언자 혹은 기본 지

표로서 근력이나 근지구력을 평가하는 표성이 높은 검사이며,윗몸일으키기의

당한 복근력과 근지구력은 좋은 자세유지와 요통발생 험을 감소시키는 데

요하다(신상근,서국은,2003).
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4)심폐지구력(cardiopulmonaryendurance)

심폐지구력은 심장,폐, 이 장시간의 신체 활동을 수행하기 해 세포에

산소를 공 하는 능력을 말하며 이는 근육을 사용하며 활동 이고 강도에서

고강도에 이르는 운동을 장시간 동안 수행하는 능력으로 정의된다.측정종목으로

는 Harvardsteptest, 력 트 드 달리기 등이 있으며,달리기를 이용한 측정

으로는 12분 달리기,1,500m달리기,1mile달리기,3,000m달리기 등이 있다(홍성범,

2013).

5)유연성(flexibility)

유연성의 정의에 해 학자들의 견해를 종합해 보면,일반 으로 의 가동

범 로 규정짓고 있다는 것을 알 수 있다.그러나 에 따라 유연성을 약간씩

달리 정의하고 있으며 한 유연성의 구성 인자에 하여는 여러 가지 다양한 견

해가 있다(홍장미,2009).

유연성은 운동기술 수행을 최 화 하고 근 상해를 방하기 해서 필수 이며,

고령자에게 있어서 유연성 운동은 근 골격 상해 방과 노화방지에 도움을 다.

스트 칭운동은 발목,무릎 그리고 허리 유연성을 증진시킴으로써 요통을 완

화시켜주고,운동 시에 몸을 부드럽게 해주어 운동을 좀 더 효율 으로 수행하게

해주고 상해로부터 몸을 보호해 주는 역할을 한다(조윤정,2012).

2.운동과 지질

지질은 제한된 수용성을 지닌 유기성분의 한 종류이다.이것은 성지방

(triglycerides),유리지방산(free fatty acid),인지질(phospholipids) 스테롤

(sterols)과 같은 다양한 형태로 체내에 존재한다. 부분의 체내 지방은 유리지방

산 3개 분자와 리세롤 1분자로 구성된 성지방 형태로 장된다(강희성 등,

2001).

지질 성분(lipidsprofile)은 액 속에 녹아있는 지방의 총량으로 연료의 제
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공, 연재,기 과 구조에 한 보호막,필요한 지방산의 공 ,다른 세포구조와

세포막의 구성체로서의 역할을 한다(문성숙,2011).

지질은 상동맥질환(coronaryarterydisease:CAD)의 주요 요인으로 총

콜 스테롤(totalcholesterol),HDL콜 스테롤(HDL-cholesterol),LDL콜 스테롤

(LDL-cholesterol), 성지방(triglyceride)이 있다(양순규,2010).

식이지방,특히 콜 스테롤과 성지방은 심 계 질환을 일으키는데 요한 역

할을 하며 과도한 지방섭취 한 암과 같은 질환들과 련되어 있다.그러나 부정

인 효과 외에도 지방은 체내에서 요한 기능을 한다.우선 세포막과 신경섬유

의 필수 구성성분이고 요기 을 지지해 주며 완충작용으로 보호를 한다. 한

휴식상태의 총에 지 약 70%를 제공하는 에 지원이고 체내의 모든 스테로이

드 호르몬은 콜 스테롤로부터 생산되며 체내에서 지용성 비타민의 흡수와 운반을

담당하고 연성 피하지방층에 의하여 체열을 보존한다.

액 에 있는 지질은 아포지단백질과 복합체를 만들어서 운반된다.이 지방질

과 단백질의 복합체를 지단백질(lipoprotein)이라고 부른다.

지단백질의 주요한 기능은 에 지 사에서 에 지원으로서의 TG의 운반,즉 장

간으로부터 말 조직 내지는 장조직으로의 운반과 말 조직에 있어서 콜

스테롤 생합성의 조 과,이화 사 산물로서 콜 스테롤의 간으로의 운반 등이다

(김은경,2000).콜 스테롤은 steroid내에서 sterol이라고 하는 종류 에서 동물

성이다.

콜 스테롤은 신경조직에 특히 많이 포함되어 있고,담즙산으로 변화해서 지방흡

수를 돕는다. 부신피질 성호르몬의 원료이기도 하며,생체막을 구성하는

요한 성분이다.성인의 체내에는 약 100g콜 스테롤이 존재하며,이 에서 뇌에

25%,나머지는 청 에 포함되어 있는데 약 2/3가 esterol형이고 1/3이 유리형으

로 존재한다.

TC의 기 치 범 는 120-200mg/dl로 개 200mg/dl가 바람직한 콜 스테롤의

기 으로 제시하고 있다.TC는 세포의 조직,특히 뇌신경조직을 구성하고 담즙산

으로 변화되어 지방흡수를 도우며,부신 성선의 스테로이드 호르몬 합성재료로

서 인체의 요한 지질이다.
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지질 지단백질은 그 자체의 심각성보다는 이로 인해 유발되는 다른 질환

때문에 문제가 되는데,동맥경화증(aterosclerosis)의 유발은 비만과도 련이 깊지

만 뇌,심장질환을 유발하는 상동맥 질환의 발병률의 증가와도 련이 있다

(Shaperetal.,1985).특히 지질인 총 콜 스테롤과 성지방수 의 상승이 직

인 원인이 된다. 지질 지단백질은 연령,성별,인종,체구성, 압,유

,비만정도와 식사유형 생활양식 등에 향을 받는다(Haskell,1984).

장기 인 유산소성 운동은 TC농도 수치의 유의한 변화에 한 일 성 있

는 주장을 하기에는 부족한 실정으로 단되며 따라서 이에 한 보강 연구가 지

속 으로 더욱더 수행되어야 할 필요성이 있다(이형국,1996).HDL-C은 임

내를 순환하는 지질과 단백질의 아주 작은 복합체로서 성분으로는 단백질이

50%,인지질이 24%,콜 스테롤이 20% 성지방이 5%정도 구성되어 있다.

HDL-C은 단백질이 풍부하고 콜 스테롤과 인지질의 비율이 높고 성지방의 함

유량이 낮다.

LDL은 콜 스테롤을 간으로부터 다른 말 조직으로 운반하는 주요한 운반체이

다.LDL의 부분은 VLDL로부터 유리된다.LDL-C는 콜 스테롤,콜 스테롤 에

스테르(ester),TG 등을 간에서 말 조직으로 운반하는 세포 내 주요 물질로서,

LDL-C수치가 높으면 LDL을 흡수하게 되고 과잉 흡수하게 되면 수용기에서 제

어되지 않고 식세포에 의하여 내 콜 스테롤의 함량이 높아짐으로써 세포

막에 콜 스테롤이 침착하게 되어 동맥경화증의 발병원인이 된다(Ingrid etal.,

1998).

1)총콜 스테롤(totalcholesterol,TC)

총콜 스테롤은 생명체에 필수 인 생리물질로서 스테로이드 호르몬의 구체이

다.콜 스테롤은 세포와 조직,특히 뇌신경조직을 구성하고,담즙산으로 변화해서

지방 흡수를 도우며,부신피질 성호르몬의 원료이기도 하며 생체막을 구성하는

요한 성분이다.성인의 체내에는 약 100g의 콜 스테롤이 존재하며 이 에서
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뇌에 25%,나머지는 청 에 포함되어 있는데 약 2/3가 esterol형이고 1/3이 유

리형으로 존재한다(김진만,2001).

2)고 도지단백 콜 스테롤(highdensitylipoprotein-cholesterol,HDL-C)

HDL-C는 임 내를 순환하는 지질과 단백질의 아주 작은 복합체로서

성분으로는 단백질이 50%,인지질이 24%,콜 스테롤이 20%, 성지방이 5%정도

구성되어 있다.HDL-C는 단백질이 풍부하고 콜 스테롤과 인지질의 비율이 높고

성지방의 함유량이 낮다(박동기,1988).특히 TC의 농도에 한 HDL-C농도의

비율과 상동맥 질환 발병율과는 높은 역 상 계에 있으며, 상동맥질환 방

을 해서는 콜 스테롤의 균형을 이루는 것이 요하다(Cooper,1982).

3) 도지단백 콜 스테롤(low densitylipoprotein-cholesterol,LDL-C)

LDL-C은 단백질이 고 상 으로 많은 양의 콜 스테롤과 인지질을 함유하

고 있다.

동맥 벽에 분포되어 있는 근세포들에 의해 흡수되고 벽 안쪽에 달라붙

어 을 좁게 하여 액의 흐름을 원활하지 못하게 만들어 성인병 발병요인이

되므로 나쁜 콜 스테롤이라고도 한다(김평정,2011).

4) 성지방(triglyceride:TG)

TG는 자연계에 존재하는 지질의 98～99%를 차지할 만큼 가장 흔한 지질이며,

에 지 장소 역할을 한다.TG는 음식물로 섭취되어진 당질을 재료로 장 에서

흡수된다.피하지방과 간에 축 되며 필요에 따라 요한 에 지원으로 사용되기

도 한다.지방조직에 장된 성지방이 부족하게 되면,유리지방산(nonesterified

fattyacid)과 리세롤로 분해되어 에 방출된다.에 지원으로 사용되고 남은

유리지방산은 간에서 다시 내인성 성지방으로 에 유입된다(최기덕,2007).
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3.운동과 면역 로블린

면역 로불린은 이종물질이 생체에 들어가 생체 세포를 자극하여 세포가 생성한

청단백으로 면역에 요한 역할을 담당하고 있다.면역 로불린이라는 명칭은

1964년 WHO에 의해 제창된 것으로 항체 활성을 갖지 않은 청단백질이라도 이

것과 공통의 분자구조를 갖고 있으면 모두 면역 로불린에 포함시키지만 항체

(antibody)라고는 부르지 않는다.

B세포나 T세포가 항원(antigen)을 처음 만나 활성화 될 때 일차면역반응

(primaryimmuneresponse)이 일어난다.이러한 과정에서 형질세포(plasmacell)는

항체들(IgG에 뒤이어 IgM)을 림 액에 분비한다.그러면 항체들은 액으로 들어

가서 신을 순환하며 항원보유체를 괴한다.항체의 생산과 분비는 수주일간 지

속된다(김세종,2000).

일차면역반응에 뒤이어서 식된 B세포 일부는 휴면(비활성)상태로 남아서

기억세포(memorycell)로 기능한다.만일,이후에 동일한 항원이 침입하 을 때,

이 기억세포들의 복제가 가속화되고,그 항원에 해 IgG를 분비하여 신속하게

응할 수 있게 된다.앞서 설명한 기억 T세포와 함께 기억 B세포는 이차면역반응

(secondaryimmuneresponse)을 담당한다(정용자 등,1998).

림 에 있는 특수한 세포들(folliculardendriticcells)은 첫 번째 감염 이후에

바이러스항원을 서서히 분비함으로써 계속 인 기억을 돕는다.이러한 과정은 계

속해서 기억 B세포를 자극하고,T세포에 항원을 제공하여 면역(immunity)이 유지

되도록 한다.

1962년에 RodneyPorter는 면역 로불린을 두 종류의 폴리펩타이드 사슬 4개로

구성된 기본구조를 가지고 있음을 보고하 으며,IgG,IgA,IgM,IgD,IgE등 서

로 다른 구조를 가진 다섯 가지 면역 로불린 분자를 발견하 다.IgG는 청에

가장 많이 분포하고 있다.IgA는 액에 가장 많이 분포하고 있다(Roittetal.,

1993).

총 장단백질의 약 20%는 면역 로불린이다.면역 로불린은 당단백의 일종으

로 세포막 표면에서 항원수용체로 작용하기도 하며,일부는 항체로서 청이나 림
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액에 존재한다.다섯 종류의 면역 로불린(IgG,IgA,IgM,IgD,IgE)은 단시간의

운동에 의해서는 일 된 변화가 나타나지 않지만,격심한 탈진 트 이닝에 의해

서 감소된다고 보고되고 있고(정일규,윤진환,2006),Karacabey등(2005)은 장기간

운동은 안정시와 회복기의 면역 로불린을 증가시킴을 보고하 다.

IgG는 세포외액에 다량 존재하며 체 면역 로불린의 70∼75%를 차지한다.면

역 반응 후기에 생산되어 이차반응의 주요 항체로 작용하며 보체계를 활성화시킨

다. 한 태반을 통해 이동하여 태아에서 수동면역을 해 수 있는 유일한 면역

로불린이다(최명애 등,2004).이것은 박테리아,바이러스에 항하여 쉽게 보체

와 결합하여 인체를 보호하며,일차(primary)면역반응은 물론 이차(secondary)면

역반응에도 작용하는 주요 면역 로불린이다.IgM은 내에 주로 존재하며

체 면역 로불린의 6%를 차지하며,면역기능이 작용될 때 형질세포에 의해서

으로 방출되는 첫 번째 면역 로불린이다.면역반응 기에 생산되어 일차반응

의 주요항체로 작용하며 보체계를 활성화시키고(최명애 등,2004), 액 내로 들어

가면 인체를 순환하면서 손상 받는 조직이나 감염부 로 이동하며 IgM의 구조는

항원에 해 강력하게 결합할 수 있게 한다(강호 등,2006).IgA는 물,타액,

장액,기 지액, 유와 같은 인체의 분비물에 다량 함유되어 있으며 체 면역

로불린의 13%를 차지한다. 청 내에 소량 존재하고 IgA는 분비항체를 만들어

막으로 분비되므로 일명 분비항체라 한다(최명애 등,2004).이것은 병원체가 상피

세포의 표면( 막,표피를 포함하여)에 붙는 것을 방지한다.인간은 매일 5g에서

15g의 분비성 IgA를 막분비를 통하여 분비한다(강호 등,2006).IgA는 보체와

결합하는 부 가 없어서 보체 활성화에 따른 염증반응의 험이 으며,주로 항

원과 결합하여 항원으로 하여 분해효소 등의 작용을 받도록 하여 그들 항원이

체내로 흡수,유입되는 것을 막는다(김선 등,2006).IgD는 체 면역 로불린의

1%를 차지하며 B세포 수용체로서 B세포를 활성화 시키는데 요한 역할을 한다.

체 면역 로불린의 0.002%를 차지하는 IgE는 청 내에 존재한다.일반 으로

IgE생산 면역반응에서 T세포가 요한 역할을 하는 것으로 알려졌으며,T세포가

분비하는 림포카인들이 IgE면역 로불린으로 클래스 스 치(classswitch)가 일어

나는 것을 항진 는 억제작용을 한다는 사실이 알려졌다(Janeway& Tracers,
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1999).감염원에 한 숙주방어에서 항체는 심 인 역할을 한다.이런 심 인

역할을 하는 면역 로불린과 항체에 한 운동효과에 해 추가 연구가 이루어지

고 있다.

일반 으로 증 최 운동 혹은 격심한 단기간 최 하 운동은 장량 변화에

기인하여 청 면역 로불린의 증가와 련이 있으며,매우 격심한 운동과 탈진

인 트 이닝에 의하여 감소된다.그러나 청면역 로불린 농도가 강도 유산소

성 운동에 의해 감소되는지는 밝 져 있지 않다.

B세포의 활성은 장,타액 액분비에서 면역 로불린 수치로부터 평가 할

수 있다.면역 로불린 농도는 매우 격심한 운동과 매우 격렬한 트 이닝에 의해

서 감소되지만,면역 로불린 농도가 강도 유산소운동에 의해서 감소하는지는

명확하지 않다.

Karacabey등(2005)은 장기간 운동은 안정 시와 회복기의 면역 로불린을 증가

시킴을 보고 하 다.IgG는 세포외 액에 다량 존재하며 체 면역 로불린의 80%

를 차지한다.면역반응 후기에 생산되어 이차반응의 주요 항체로 작용하며 보체

계를 활성화시킨다. 한 태반을 통해 이동하여 태아에서 수동면역을 해 수

있는 유일한 면역 로불린이다(최명애 등,2004).이것은 박테리아,바이러스에

항하여 쉽게 보체와 결합하여 인체를 보호하며,일차 면역반응은 물론 이차 면역

반응에도 작용하는 주요 면역 로불린이다.

비만한 폐경기 여성의 IgA,IgG,IgM 수 의 변화가 찰되었다.최 산소섭

취량 60%로 40분 걷기운동을 한 후,24시간 동안 뇨 변화량을 통제하기 해 실

험실에서 비 운동 통제기간 동안에 모든 피험자에게서 Ig수 이 측정되는데 통제

집단과 비교했을 때 청 IgA,IgG,IgM의 농도는 운동 후 즉시 유의하게 증가하

다.IgG농도는 운동 후 1,5시간 후에 운동 수 으로 회복되었으나, 조 으

로 IgG와 IgM 수 은 3시간 동안 휴식 시 이하로 유의하게 감소하 고 운동 후 5

시간에 운동 수 으로 회복되었다.이런 변화의 크기는 모두 10% 미만이었으

며,운동수행 에 장량은 변화하지 않았다. 한 지속 인 운동은 면역 로불린

을 감소시킴을 보고하 으며(Shephardetal.,1991),강도 높은 운동은 면역 로불

린이나 다른 면역의 감소를 래한다고 하 다(Shephard& Shek,1994).
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4.운동과 사호르몬

1)에스트로겐(estrogen)

에스트로겐은 여성의 난소 안에 있는 황체에서 분비되어 월경주기에 향을 주

는 여성호르몬이며,에스트로겐 수 은 월경 주기 동안,갱년기 동안에 변화하고

폐경기에 구히 소멸한다(Baer& Ayres,2001).이러한 에스트로겐이 ROS와

리라티칼 생산을 감소시킨다는 다수의 연구가 있으며,폐경 여성의 우울증과 산화

스트 스에 책임이 있다고 보고되고 있다(Trevisanetal.,2001).그리고 많은 연

구에서 안정시 정상 월경 여성의 에스트라디올 수 이 무월경 여성에 비해 높다고

보고하 다(Ayresetal.,1998).

에스트라디올은 에스트로겐의 일종으로 성인 여성에서는 난소에서 주로 생성 분

비되고,황체형성호르몬(LH),난포자극호르몬(FSH)의 분비자극을 받는 동시에 피

드백 기구로 이들 자극 호르몬의 분비조 에 여하고 있으며,난소기능 특히,난

포 발육상태를 반 하는 호르몬이다. 에스트로겐 검사는 방사면역측정법

(CompetitiveRadioimmunoAssay)에 의한 검사로 보편 으로 사용되고 있지 않

다.그러나 이미 인정되고 있는 화학발 면역측정법(ChemiluminesentImmuno

Assay)으로 에스트라디올 검사를 체하여 측정할 수 있다(이규범,1991).

Massafra등(1996)은 무월경 여성과 1개월 에스트로겐 치료를 받은 무월경

여성에게서 MDA 변화에 차이가 없다고 보고하 다.Massafra등(1996)은 무월경

여성과 정상월경 여성의 안정시 MDA 변화는 차이가 없다고 보고하 다.반면 다

른 연구자들은 생체 내(Subbiahetal.,1993),생체 외(Yagietal.,1986)의 연구를

통해 에스트로겐에 의해서 지질과산화가 억제되는 것을 보여주기도 하 다.

Bhavnani등(2001)은 에스트로겐을 투여한 군과 그 지 않은 군 간에 지질과산

화물(MDA)를 측정했다.에스트로겐을 투여하지 않은 군에서는 MDA형성이 약 50

분에 시작되어 180분에 최고 에 이르 지만 에스트로겐을 투여한 군에서는 MDA

형성이 약 125분에 시작되어 240분에 정 에 이르 다.에스트로겐을 투여한 군에

서 MDA 형성 즉 지질과산화물이 느리게 일어났으며 조군에 비해 MDA 형성이

30~40%감소하는 것으로 나타났다.
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Chen등(1999)은 무배란과 무월경에서도 활발한 신체활동이 지질과산화에 향

을 받는 것으로 나타났다.이것은 폐경 여성이 무배란과 무월경 상태가 되면

신체가 산화방지제 방어에 해 역효과를 불러일으키는 것으로 설명될 수 있다.

2)카테콜아민(catecholamines)

부신수질에서 분비되는 스트 스성 호르몬이면서 신경 달물질인 카테콜아민은

뇌,교감신경,교감신경 크롬 친화성 세포에서 구체 호합물인 타이로신

(tyrosine)으로부터 일련의 효소 매 작용에 의하여 형성된다.즉 타이로신 수산

화효소에 의해 디히드록시페닐아라닌(DOPA)이 생성되고,이것은 다시 디히드록시

페닐알라닌 탈탄산효소에 의해 도 민이 생성되며,도 민 β-수산화효소의 작용으

로 노르에피네 린이 만들어지고,노르에피네 린은 페닐에타놀아민-N-멘틸 이

효소에 의해 에피네 린으로 변환된다.따라서 카테콜아민은 에피네 린,노르에피

네 린,도 민을 포함한다(Horn,1988). 에는 에피네 린은 호르몬,노르에피

네 린은 표 인 신경 달물질로 간주되었으나 재는 두 카테콜라민 모두가 호

르몬과 신경 달물질의 상호 역할을 수행한다고 알려지고 있다.부신수질은 교감

신경계에 의해서 자극되며,생리 조건에 따라 달라질 수 있지만 부분(80%)의

분비물이 에피네 린이라 볼 수 있고,나머지가 노르에피네 린의 분비라고 볼 수

있다.카테콜아민의 효과는 교감신경계에서 분비되는 노르에피네 린에 비해 비교

길게 지속되고,에피네 린은 심장의 β-수용체에 작용하여 심박출량을 증가시

키고,노르에피네 린에 비해 사량을 크게 증가시키는 생리 특징을 보인다.

부신수질에는 교감신경이 분포되어 있어서 교감신경의 흥분도가 증가함에 따라

호르몬을 분비한다.이 호르몬을 카테콜아민이라고 하며,카테콜아민은 80%의

부분이 아드 날린(에피네 린)이고,그 다음으로 20%가 노르아드 날린(노르에피

네 린),그리고 매우 소량의 도 민으로 구성된다.부신수질 이외에도 신에 분

포된 교감신경의 말단에서 분비되기 때문에 이 두 호르몬을 교감신경 부신호르몬

이라고 한다.에피네 린과 노르에피네 린은 알 와 베타 수용기와 결합하고,2차
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령을 통해 심박수 증가,지방조직의 지방산 동원 등과 같이 세포를 활성화 시킨

다(Powers& Howley,2009).일반 으로 노르에피네 린 분비의 증가는 세포내

반 인 에 지 사율을 증가시키는 작용을 하며,노르에피네 린의 분비의 증

가는 세포내 반 인 에 지 사율을 증가시키는 작용을 한다.

신경계는 다양한 외부의 자극과 정보를 기반으로 한 단을 기 신호에

서 화학 신호로 변환시켜 인체의 반 인 움직임을 조 하거나 통제하며,신경

계의 기 신호체계는 뉴런과 뉴런 사이의 연 (synapse)부 의 신경 달물질의

반응에 의해서 환된다. 형 인 신경 달물질로 알려진 에피네 린,노르에피네

린,도 민으로 구성된 카테콜아민과 세로토닌 등은 스트 스에 여하며 불면

증,우울증 등의 정신질환 ADHA를 유발하는 원인이 되며(Anthony etal.,

2007),ADHD의 병태생리학 가설(pathophysiologicalhypothesis)은 카테콜아민계

신경 달물질 분비의 기능장애를 기반으로 한다(Sharonetal.,2003).

카테콜아민 농도는 운동 강도의 증가와 더불어 상승하게 되는데,이때 근

리코겐 분해뿐만 아니라 해당 작용을 진하는데 여한다.최 산소섭취량의

60% 정도의 유산소성 운동 시 에 지원인 유리지방산의 기여도에 따라 증가되면

서 카테콜아민 농도가 증가하게 된다.에피네 린과 노르에피네 린의 분비는 자

세의 변화,심리 자극 운동 강도와 운동시간 등을 포함하여 여러 요인들에

의하여 향을 받는다.즉,최 산소섭취량의 50%이상에 해당하는 운동 강도에서

는 노르에피네 린의 농도는 증가하지만, 에피네 린의 농도는 최 산

소섭취량의 75%에 이르는 운동 강도를 과하면서 증가하기 시작한다. 한 운동

의 지속시간과 련하여 최 산소섭취량의 60%에 해당하는 일정한 운동 강도로 3

시간 이상 지속되면 에피네 린과 노르에피네 린 농도가 모두 증가하며,운

동 후 회복기에 에피네 린은 수분 이내에 안정 상태로 회복되지만 노르에피네

린은 회복기 수 시간 동안에도 계속 증가하는 양상이 나타났다고 보고하고 있다

(Wilmore& Costill,1999).
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3)성장호르몬(growthhormone)

호르몬은 그리스어로 자̀극하는 것 이̀란 뜻을 가지고 있으며,세포들 사이에서

정보교환이나 정보의 령 역할을 하는 물질을 말한다.의학 으로 호르몬은 신체

의 내분비선에서 분비되어 액 속으로 들어가 신체기 에 운반된 후 작용하는 물

질로 정의한다(Kraemeretal.,1993).

성장호르몬은 인간의 성장발달에 인 향을 미치는 호르몬이다.특히 운

동에 의하여 향을 미치는 환경요인으로서의 운동은 성장호르몬의 자연 분비를

진시킨다는 사실이 많은 학자들의 연구에 의해서 증명이 되고 있다(Widerman

etal.,2002).그러나 운동의 형태와 시간,훈련강도 등의 운동처방이 달라 그 결과

에 한 논의는 계속 지속이 되고 있다.운동과 성장호르몬과의 계에 한 수많

은 연구가 지속 으로 이루어지고 있는 것이 실이다.특히 성장기에 있는 청소

년들은 성장 호르몬이 하게 분비되어야 성장을 크게 돕는데,운동에 의해 성

장호르몬의 분비가 진되어 청소년들의 성장을 돕는 일은 운동의 효과를 입증하

는 증거라고 보고하고 있다(장 우,2009).

청소년기에 요시되는 물질은 성장과 련된 동화호르몬이며,동화호르몬의 가

장 표 인 물질에는 성장호르몬,IGF-1과 DHEAs가 있는데 성장호르몬은 말

조직에서 성장작용과 사작용을 하여 간,골격근,연골 다른 조직에서 IGF-1

의 합성과 분비를 진시키며 리코겐 분해작용과 당 신생등을 증가시켜 반

인 당 사를 활성화 시키는 역할을 한다(김우규 등,2009).이 호르몬은 총 191개

의 아미노산으로 만들어진 단백질 호르몬으로서 신체의 성장,발육을 진시키며

세포의 크기,세포 수,유사분열 등을 증가 는 진시키는 호르몬을 말한다(최명

애 등,1997).

DHEAs는 소아기부터 분비가 증가하여 25세 이후부터 격히 감소하는 것으로

알려져 있으며(Belangeretal.,1994),근육양의 감소는 DHEAs농도 감소에 향

을 다고 보고하고 있다(Valentietal.,2004).

청소년들이 가장 심이 있는 것은 키가 크는 것인데 성장 발달의 필수 요소인

성장호르몬(growthhormone)은 연골세포와 골아세포를 직 으로 자극하여 의
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길이 성장에 여하고 있다.새로운 의 성장은 장골의 앙인 골간과 성장연골

에서 일어나는데,장골의 경우 골단 과 표면에 단골의 경우는 근건의 부착

에 성장연골이 있어 성장에 추 인 역할을 한다(이재수 등,2004).

성장호르몬이 에 작용을 할 때는 두 가지 기 을 통하여 작용을 하는데 하나

는 특이 수용체를 통하여 직 자극을 하는 것이고 다른 하나는 인슐린양 성장인자

-Ⅰ(IGF-Ⅰ)를 통한 간 효과이다(Greenetal.,1985).

성장호르몬은 고환과 난소의 분비물에 향을 주고 에 한 이들의 효과를 증

폭시키는 작용을 하며,칼슘 사에서 장 과 신장 등에 향을 미치고 면역계에

향을 주어서 간 으로 골 사에 향을 다(백 호 등,2004).

Kraemer(2001)는 성장호르몬 는 인간 성장호르몬은 뇌하수체 엽에서 생산

분비되는 것으로 모든 조직의 성장에 큰 효과를 발휘하며,출생부터 성장기에 걸

쳐 많은 양이 분비되며 어른이 되면 분비량이 감소되나 일생동안 계속 으로 분비

되면 성장호르몬의 작용은 신체 각 부 의 발달과 증식을 진하며 세포에서 단백

질 합성을 진하고 기타 세포성분의 양을 증가시켜 세포의 비 와 분열이 일어나

게 한다고 밝혔다.

성장기에 성장호르몬이 과잉 분비되면 거인증이 되며 거인증은 선하수체의 산호

성 세포에서 종양이 있을 때 일어나는 경우가 많고 성장기 이후에 산호성 세포의

종양이 발생하면 신장은 커지지 않고 골격의 연조직부분만이 거 해지는 말단 거

증을 볼 수 있고 반 로 성장기에 성장호르몬 분비가 정지되면 난쟁이가 된다

(Molleretal.,2003).운동시 성장호르몬의 분비 증가는 결체조직 근성장에 미

치는 성장호르몬의 효과를 생각할 때 유용한 것으로 성장호르몬은 간에 작용하여

소마토메딘의 합성 분비를 진시킴으로써 동화를 진하는 작용을 하지만 이

러한 동화 진작용은 신체 으로 단련된 사람에게 나타나는 의 굵기,건,인 ,

근력증가와 부분 으로 련되어 있다고 보고되고 있다(Yanetal.,1993).성장호

르몬은 지방조직에서 지방산의 유리를 돕고, 지방산 농도를 상승시킨다.

지방산 농도는 근육에서 연료로 지방의 이용률을 결정하는 요한 요인으로 운동

시 성장호르몬의 증가는 작업 근으로의 연료 공 을 돕는 유익한 반응이라고 할

수 있다(정일규 등,2006).
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5. 로어바(floorbarre)

로어바는 1950년 보리스 크니아세 (BorisKniaseff,1900~1975)에 의해 처

음 개발된 후에도 ZenaRommett과 MariaFay’s를 포함한 여러 교사들에 의해 발

된 교육 테크닉이며,이 테크닉의 본질은 로어의 기본자세인 발 기 바 연

습에 근거를 두고 있는 것으로서 기본자세의 균형을 추구한다.

보리스 크니아세 는 러시아 Saint-Pétersbourg출생으로 학생시 에 자신의 부

족한 테크닉에 한 자각과 해부학에 해 깊은 심을 갖게 되었다.특히,그는

서커스 공연을 본 후 감탄하고 서커스 메드라노(CirqueMedrano)에서 훈련 받는

과정을 보게 되었다.그들은 바닥에 워 floorexercises를 하고 있었는데,이것이

결국 그에게 있어 고 발 에 필요한 로어바를 창안할 수 있었던 감을 불러

일으켰던 것이다.그는 랑스 리에 살면서 리 오페라 학교(1932~1934)와 리

에 있는 여러 무용학교에서 로어바를 가르쳤으며, 재 그의 훈련법은 제자 마

조리 리베트(MarjorieLiebert),재클린 휘 트(JacqulinFynnaert)등에 의해 세계

곳곳에서 리 가르쳐지고 있다.ZenaRommett에 의하면 이 테크닉은 무용수들의

근육을 사용하는 습 과 기본자세 연습사이에 나타나는 것들을 수정하고,정확성

과 자세를 향상시키는 연습에 용하는데 있다고 한다.ZenaRommett는 한 이

테크닉의 연습으로 형 인 무용수의 상해를 방지할 수 있다고 주장한다(Stuart

1986, 키백과).

로어바의 특징은 부분 운 자세로 통 인 발 수업의 순서인 plié에서부

터 battements까지의 동작을 행한 다음,엎드려서도 동일하게 행한다. 운 자세에

서는 서 있는 상태의 력으로 인해 느끼는 몸의 무게 심 상태에서 벗어나,바닥

을 이용하여 신체에 알맞은 선열과 심을 찾게 되며,이에 필요한 올바른 근육들

의 사용이 이루어진다. 한 상체를 바닥에 고정시키기 때문에 서서 행하는 동작

의 문제 들을 스스로 더 쉽게 발견할 수 있으므로 이러한 부정확한 동작에 한

인식은 이를 교정하는데 도움을 다(Stuart,1986).

그리고 로어바는 음악과 함께 맞추어져서 마치 바닥에서 춤을 추는 것처럼 다
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양한 순서로 구성되어 있으며, 부분 많은 동작들이 바에서 하는 동작과 유사하

고 턴 아웃 자세로 행해지기 때문에 비교 따라 하기가 어려워서 배움의 기에

불평하는 무용수들도 있지만,어느 정도 응한 다음에는 놀라운 테크닉의 향상과

신체 변화로 인해 그 진가를 인정하게 된다(연지은,2003).

이와 같이 무용수는 로어바를 통해서 정확한 신체의 선열과 사용방법 즉,신

체의 심을 갖춘 상태에서 어떤 근육을 언제 어떻게 사용해야 하는지 느낄 수 있

게 된다.이 게 인지된 근육의 정확한 사용 패턴은 자연스럽게 몸 안에 장되어,

나아가서 일어나 동작을 수행할 시에 장된 기억을 통해 정확한 동작을 행할 수

있게 된다(Remer,1997).따라서 로어바는 부정확했던 신체의 선열 자세를

교정시켜 상해의 방을 돕고,골반으로부터 뻗어 나오는 힘을 통해 근력을 이완,

강화시키고,유연성,턴 아웃,신 호흡법을 향상시킨다. 한 기술 인 테크닉

의 발 과 더불어 술 인 특질을 함께 개발시킴으로 다른 어떤 교육방법보다 지

식과 기술 습득에 필요한 기간을 단축시키도록 돕는다(연지은,2003).
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표-1.연구 상자의 신체 특성

연구 상 인원수(N) 신장(cm) 체 (kg) BMI

EG 10 161.17±5.39 53.45±9.91 20.6

CG 10 160.11±3.83 55.65±8.12 21.7

III.연구방법

A.연구 상

본 연구의 상은 G 역시에 거주하고 있는 20 직장여성으로 운동경험이 없

고 의학 으로 특별한 질환이 없는 24명을 선정하 다.연구 상자에게 운동유형

과 방법에 하여 설명하고 자발 인 동의를 한 사람들에 해서만 참여하도록 하

으며 도에 탈락한 4명을 제외한 운동그룹 10명과 통제그룹 10명으로 무선 배

정하 다.이 연구 상자의 신체 특성은 <표 1>과 같다.
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상자 선정(n=20):20 직장여성

⇩ ⇩

통제그룹
10명

운동그룹
10명

⇩ ⇩

사 검사
건강 련체력, 지질, 사호르몬,면역 로불린

⇩

6주후 검사
건강 련체력, 지질, 사호르몬,면역 로불린

⇩

12주후 검사
건강 련체력, 지질, 사호르몬,면역 로불린

⇩

자료분석
SPSS19.0

⇩

결과

그림 1.연구설계

B.연구 설계

본 연구는 20 직장여성을 상으로 발 로어바 운동을 실시하여 건강 련

체력, 지질, 사호르몬과 면역 로불린 변화에 미치는 향을 알아보고 사 ,

6주후,12주후에 한 측정시기와 집단 간의 차이를 비교 하고자 다음과 같이 설

계하 다.
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C.측정항목 방법

1.신체구성 측정방법

(1)신장(standingheight)

발육의 지표로서 요할 뿐만 아니라 체질이나 형태 체력의 기 인 것 하나

이며,형태 체력지수에서는 부분의 경우 신장을 기본으로 한다.신장은 신장계의

정면에 세워 양 뒤꿈치를 가지런히 척주에 붙이고 무릎을 바로 펴도록 하고,배와

가슴을 당기며,머리를 과 귀가 수평이 되도록 고정시킨 후 수직 최단거리를 cm단

로 측정하 다.

(2)체 (bodyweight)

체 은 신체의 모든 부분의 발육과 발달을 나타내는 것으로서 체력 측정을 하는

데 매우 요한 요소의 하나이며.배뇨,배변,발한,기타 심한 운동에 따라서 일시

으로 감소하며 반 로 음식의 섭취에 의해서 1.0～1.5kg정도 증가하기도 한다.

측정 에는 반드시 소변을 보도록 하 고,가벼운 속옷만을 착용토록 하 으며,

식후 2시간 후에 측정하 다.

(3)체지방율(%bodyfat)

체지방율은 최근 체성분 분석방법으로 리 사용되고 있는 Bio-Space사의

In-Body3.0을 이용하여 측정하 다.이 측정은 생체 기 항분석법으로 것으로

인체 내로 기신호를 흘려주면 기는 도성이 가장 높은 수분을 따라 흐르게

된다.
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2.체력측정

(1)배근력(backstrength)

배근력 검사는 인체의 자세를 유지하는데 요한 역할을 하고 있는 등근육군의

힘을 측정하는 것이 목 으로 피검자는 배근력계의 발 에 발뒤꿈치를 붙인 상

태로 발끝을 15cm 정도 벌리고 선다.무릎과 팔을 펴고 배근력계에 달린 쇠사슬

끝의 손잡이를 손바닥이 몸을 향하도록 잡고,피검자의 윗몸을 30°앞으로 기울인

다음(미리 벽에 30°각의 선을 그어 놓고 피검자의 윗몸에 맞는지 확인함)배근력

계를 바로 잡고 당긴다.2회 측정하여 최고치를 기록하 으며,측정단 는 kg으

로 하고 kg이하는 반올림 하 다.

(2)근지구력(muscleendurance)

근지구력 검사는 윗몸일으키기(Situps)검사로 실시하 으며,검사방법은 매트에

운 상태에서 무릎을 고 측정자가 발목을 양손으로 단단히 고정하고 머리 뒤에

양 손가락으로 깍지를 끼도록 하고,실시 동작은 운 자세에서 상체를 일으켜서

양 팔꿈치가 양 무릎에 닿은 후 다시 눕도록 하 으며,이때 양 어깨는 바닥에 닿

아야 하며,1분간 실시한 횟수를 측정하 다.

(3)유연성(flexibility)

유연성검사는 앉아윗몸앞으로굽히기(sit& reach)검사로 실시하 으며,검사방법은

신발을 벗고 양 발바닥이 측정 기구의 수직면에 완 히 닿도록 무릎을 펴고 양발 사이

가 5cm를 넘지 않도록 바르게 피험자를 앉게 한 다음 양 손바닥을 곧게 펴고 왼손 바

닥을 오른손 등 에 올려 두 손이 겹치게 비 자세를 취하게 하고,검사자의 시작 지

시에 따라 피험자는 표 화된 검사 도구의 로 팔을 곧게 펴고 상체를 천천히

굽히면서 아래로 손을 최 한 뻗어야 하고 약 2 간 멈추도록 하 으며,검사자

는 무릎이 굽 지지 않도록 피험자의 무릎을 가볍게 른 상태에서 멈춘 지 을 읽어

측정 수로 기록하 다.측정은 2회 반복 실시하 으며 그 높은 기록을 측정 기록
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으로 결정하 다.

(4)심폐지구력(cardiovascularendurance)

심폐지구력 측정은 자 거 에르고미터를 이용하여 분당 60RPM의 회 수로 O

watt에서 2분간 비운동을 실시하고 매분 15watt씩 부하를 증가시키는 다단계

증부하법(Nho,1998)으로 실시하 다.

운동부하 테스트 시 심박수(heartrate), 압 주 운동 강도(rating of

perceivedexertion)등의 변화를 찰하여 피검자의 생리 ,심리 상태를 계속

으로 주시하고,임상 으로 이상이 없는 것을 확인하 다.측정 종료 후 1분 동안

정리운동을 실시하 으며,측정단 는 mL/kg/min으로 표시하 다.

2. 액검사

채 은 12시간 공복 후,안정 된 상태에서 운동 로그램 시작 ,6주 후,12주

후에 채 하 다.생리주기에 따른 호르몬 변화를 고려하여 월경이 시작되고 난

후 2∼3일째 되는 날 측정하 다.

1) 지질

총콜 스테롤(total cholesterol: TC)검사 방법은 효소법으로 측정기기는

ADVIA1650으로 실시하 으며,시약은 PureautoSCHO-N을 이용하 다.고 도

지단백 콜 스테롤(high density lipoprotein-cholesterol:HDL-C)은 선택 해법

(selectiveinhibition)으로 분석하 으며,시약은 CholestestN-HDL을 사용하 다.

도 지단백 콜 스테롤(low densitylipoprotein-cholesterol:LDL-C)은 직

법으로 분석하 으며,시약은 CholestestLDL을 사용하 고, 성지방(triglyceride:

TG)은 효소법으로 분석하 으며,시약은 PureautoSTG-N을 사용하 다.

2)면역 로불린(IgG,IgA,IgM)

IgG,IgA,IgM은 장과 청으로 분리한 후 청을 Immunoneperometry검사

방법을 이용하여 분석하 다.
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3)에스트로겐

청 0.6ml를 유리튜 에 넣고 검체에 EthylAcetate:Hexance를 3:2의 비율로

섞어 6ml를 첨가 하 다.약 20분 정도 실온에서 방치한 후 상층액 5ml취하고 자

연건조나 질소가스로 증발시킨 후 검체 잔유물을 diluentbuffer2.5ml로 재구성하

고 실온에서 30분간 는 그 이상 혼합하여 반응시켜 재구성된 검체를 튜 에

0.5ml씩 넣은 후 Antitotalestrogen을 0.1ml씩 넣어 17bestratiol125I를 0.1ml씩

혼합하여 실온에서 90분간 반응시킨 다음 Secondantibody0.1ml씩 넣고 실온에서

60분간 반응시킨 후 2300-2500rpm에서 15분간 원심분리하여 γ-counter(DSA2000

& 2002C,USA)에서 침 흥을 1분간 계수 하 다.

4)성장호르몬

GH 측정과 분석은 Immulite2000XPi(Siemens,U.S.A)기기를 사용하

고, 검사방법은 CLIA(Chemiluminescent Immunoassay)이다. GH의 시약은

Immulite2000Ⓡ ACTH이다.

5)카테콜라민

에피네 린과 노르에피네 린은 장(Plasma)HPLC(Acclaim,Bio-Rad,U.S.A)

분석기를 이용하고 Plasmacatecholaminekit(Bio-Rad,Germany)를 사용하여 측

정하 다.
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D.운동 로그램

본 연구에서는 발 경험이 없는 일반 직장 여성들에게 12주간,주 3회의 빈도

로 1회 60분간 실시하 으며, 비운동 10분,본 운동 40분,정리운동 10분으로 구

성하 다. 비운동은 미리 마음과 신체에 비 자세를 갖추기 한 운동으로 체

온을 상승시켜 과 근육의 부상을 방지할 수 있도록 스트 칭을 실시하 으며

본 운동은 3단계로 나 어서 1단계 (1주～4주)는 신체균형과 바른 자세 유지방법,

동작설명과 용어 익히기 동작에 따른 힘의 분배와 강약조 을 익힐 수 있도록 하

다.박자 한 본 동작을 16박자로 천천히 실시하여 어렵게만 생각되어지는 발

에 한 인식을 없애고 새롭게 흥미를 찾을 수 있도록 했다.2단계 (5주～8주)는

16박자에서 8박자로 난이도를 높여 실시하여 3단계 (9주～12주)에서 8박자에서 본

래의 4박자로 차 증 부하를 실시하 다.

정리운동은 운동을 한 후 휴식상태로 응하도록 가벼운 운동으로 신 스트

칭을 실시하 으며,정리 마지막 단계에서는 발 팔 동작인 폴드 라 1번 ~8번

까지를 연결하여 몸과 마음을 편안하게 하여 안정된 호흡이 되도록 도와주었으며

음악 안에서 인사까지 마무리 하도록 했다.
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표 2.발 로어바 로그램

기간 구 분 내 용

1~4주

비운동:10분

RPE:9-11

Stretching& Pordebras,발목운동( 스,포인),

목운동(상,하,좌,우)

본운동:40분

RPE:11-17

리에(Plie),바뜨망 땅뛰(Battement tendu jete),

balancoire

정리운동:10분

RPE:9-11
Pordebras& Stretching

5~8주

비운동:10분

RPE:9-11

Stretching& Pordebras,발목운동( 스,포인),

목운동(상,하,좌,우)

본운동:40분

RPE:11-17

리에(Plie),바뜨망 땅뛰(Battement tendu jete),

balancoire,바뜨망 제떼(Battementjete),굿베·팟세

(Coudepiedpasse),등운동,

롱드 장 아떼르(Ronddejamdeaterre)

정리운동:10분

RPE:9-11
Pordebras& Stretching

9~12주

비운동:10분

RPE:9-11

Stretching& Pordebras,발목운동( 스,포인),

목운동(상,하,좌,우)

본운동:40분

RPE:11-17

리에(Plie),바뜨망 땅뛰(Battement tendu jete),

balancoire,바뜨망 제떼(Battementjete),굿베·팟세

(Cou depied passe),롱드 장 아떼르(Rond de

jamde a terre), 바뜨망 데블로뻬(Battement

developpe),샹즈망(Changmentdepieds),등운동,그

랑바뜨망 제떼(GrandBattementjete)

정리운동:10분

RPE:9-11
Pordebras& Stretching
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E.자료처리

본 연구에서 얻은 자료는 SPSSPC+forwindow(version19.0)통계 로그램

을 이용하여 분석하 고,그 구체 인 방법을 제시하면 다음과 같다.

1.연구 상자의 일반 특성이 각 두 집단(실험군과 조군)에 향을 미치는지

를 알아보기 한 동질성 검사는 독립 t-검정을 실시하 다.

2.두 집단(실험군과 조군)의 건강 련체력, 지질, 사호르몬,면역 로불

린의 기술통계량을 제시하기 하여 평균(mean)과 표 편차(standard

deviation:SD)를 산출하 다.

3.두 집단(실험군과 조군)과 검사(사 ,6주 후,12주 후)간 종속변인의 상호

작용을 분석하기 하여 반복측정 분산분석(RepeatedmeasuresANOVA)을

실시하 다.

4.모든 통계 유의수 은 α=.05로 설정하 다.
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표 3.실험군과 조군의 사 동질성 검정 　　　　　　　　　 　　　

구분 Levene의 등분산검정 평균의 동일성에 한 t-검정

요인 F p t 자유도 p

연령 .024 .878 .466 18 .647

신장 2.040 .170 .632 18 .536

체 .388 .541 -.295 18 .772

최 산소섭취량 .097 .759 -1.769 18 .094

배근력 .159 .695 -.295 18 .771

앉아서윗몸앞으로굽히기 2.175 .158 -1.730 18 .101

윗몸일으키기 .762 .394 2.043 18 .056

사이드스텝 .260 .616 .177 18 .862

신반응테스트 .005 .946 .994 18 .333

체지방률 .856 .367 .315 18 .757

콜 스테롤 3.097 .095 1.329 18 .201

HDL 1.529 .232 -1.055 18 .305

LDL 2.620 .123 .121 18 .905

TG .127 .726 -.379 18 .709

IgG .228 .638 .250 18 .806

IgA .735 .403 1.587 18 .130

IgM .788 .386 1.026 18 .319

에스트로겐 .079 .782 -1.345 18 .195

성장호르몬 3.530 .077 -1.497 18 .152

에피네 린 .711 .410 -1.548 18 -6.200

노르에피네 린 .476 .499 .423 18 .677

IV.연구결과

A.실험군과 조군의 사 동질성 검정

실험군과 조군의사 동질성검정결과,<표3>에서보는바와같이 모든항목에서Levene

의 등분산성의 p값이 0.05보다 크기에 등분산성이 가정됨의 결과를 보아야 한다.그래서 t-검정

의 모든 요인에서 p<0.05으로 나와 귀무가설을 채택해야 한다.따라서 통계 으로 유의한 차이

가없는것으로나타나두집단은차이가나지않는다고볼수있다.
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B.건강 련체력

1.체지방률에 한 변화

체지방률에 한 변화는 실험군에서 사 27.18±4.93%,6주 후 27.88±4.40% 12주

후 27.95±4.67%로 나타났고, 조군에서 사 26.55±3.96%,6주 후 28.06±3.84%,12

주 후 28.38±4.07%로 나타났다.측정시기에 따른 주 효과는 통계 으로 유의한 차이가

있는 것으로 나타났고(p<.001).측정시기와 그룹의 상호작용 효과는 통계 으로 유

의한 차이가 없는 것으로 나타났으며,그룹에 따른 주 효과는 통계 으로 유의한 차

이가 없는 것으로 나타났다.

표 4.각 군별에 한 체지방률의 변화 　　　　　　　　　 　　　단 :%

군 사 6주 후 12주 후

실험군 27.18±4.93 27.88±4.40 27.95±4.67

조군 26.55±3.96 28.06±3.84 28.38±4.07

평균±표 편차(Mean±SD)

 표 5.체지방률 변화에 한 반복측정분산분석 결과

구분 자유도 제곱합 평균제곱 F p-value

측정시기 2 19.660 9.830 16.478 .001
***

그룹*측정시기 2 3.070 1.535 2.573 .090

그룹 1 .001 .001 .000 .997
***
p<.001
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그림 2.체지방률에 한 변화

2.근력에 한 변화

근력에 한 변화는 실험군에서 사 31.90±5.80kg,6주 후 38.80±7.22kg,12주 후

43.50±7.50kg으로 나타났고, 조군에서 사 32.70±3.30kg,6주 후 32.60±5.66kg,

12주 후 32.30±8.72kg으로 나타났다.측정시기에 따른 주 효과는 통계 으로 유의한

차이가 있는 것으로 나타났고(p<.001).측정시기와 그룹의 상호작용 효과는 통계

으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났으며(p<.001),그룹에 따른 주 효과는 통계

으로 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다.

표 6.각 군별의 근력변화에 한 결과 단 :kg

군 사 6주 후 12주 후

실험군 31.90±5.80 38.80±7.22 43.50±7.50

조군 32.70±3.30 32.60±5.66 32.30±8.72

평균±표 편차(Mean±SD)
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그림 3.근력에 한 변화

표 7.근력에 한 반복측정분산분석 결과

구분 자유도 제곱합 평균제곱 F p-value

측정시기 2 318.400 159.200 42.898 .000
***

그룹*측정시기 2 363.333 181.667 48.950 .000
***

그룹 1 459.267 459.267 3.925 .063
***p<.001

3.근지구력에 한 변화

근지구력에 한 변화는 실험군에서 사 12.50±1.71회,6주 후 14.70±1.88회,12주

후 16.60±2.22회, 조군에서 사 11.00±1.56회,6주 후 11.50±1.71회,12주 후

11.50±1.58회로 나타났다.측정시기에 따른 주 효과는 통계 으로 유의한 차이가 있는

것으로 나타났고(p<.001).측정시기와 그룹의 상호작용 효과는 통계 으로 유의한

차이가 있는 것으로 나타났으며(p<.001),그룹에 따른 주 효과는 통계 으로 유의한

차이가 있는 것으로 나타났다(p<.001).
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그림 4.근지구력에 한 변화

표 8.각 군별의 근지구력 변화에 한 결과 단 :회

군 사 6주 후 12주 후

실험군 12.50±1.71 14.70±1.88 16.60±2.22

조군 11.00±1.56 11.50±1.71 11.50±1.58

평균±표 편차(Mean±SD)

표 9.근지구력에 한 반복측정분산분석 결과

구분 자유도 제곱합 평균제곱 F p-value

측정시기 2 53.433 26.717 32.640 .000***

그룹*측정시기 2 32.433 16.217 19.812 .000
***

그룹 1 160.067 160.067 19.935 .000
***

***
p<.001
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4.유연성에 한 변화

유연성에 한 변화는 실험군에서 사 12.85±4.23cm,6주 후 15.15±3.93cm,12주 후

16.75±3.75cm로 나타났고, 조군에서 사 17.09±6.49cm,6주 후 17.03±6.07cm,12주

후 16.37±4.17cm로 나타났다.측정시기에 따른 주 효과는 통계 으로 유의한 차이가 있

는 것으로 나타났고(p<.05)측정시기와 그룹의 상호작용 효과는 통계 으로 유의

한 차이가 있는 것으로 나타났으며(p<.001),그룹에 따른 주 효과는 통계 으로 유의

한 차이가 없는 것으로 나타났다.

표 10.각 군별의 유연성 변화에 한 결과 단 :cm

군 사 6주 후 12주 후

실험군 12.85±4.23 15.15±3.93 16.75±3.75

조군 17.09±6.49 17.03±6.07 16.37±4.17

평균±표 편차(Mean±SD)

표 11.유연성에 한 반복측정분산분석 결과

구분 자유도 제곱합 평균제곱 F p-value

측정시기 2 26.689 13.345 4.322 .021*

그룹*측정시기 2 53.369 26.685 8.643 .001
***

그룹 1 54.913 54.913 .833 .373
*
p<.05,

***
p<.001
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그림 5.유연성에 한 변화

5.심폐지구력에 한 변화

심폐지구력에 한 변화는 실험군에서 26.51±5.73ml/kg/min, 6주 후

29.26±4.55ml/kg/min,12주 후 33.24±5.03ml/kg/min으로 나타났고 조군에서 사

30.77±5.01ml/kg/min,6주 후 29.62±4.23ml/kg/min,12주 후28.49±3.62ml/kg/min으

로 나타났다.측정시기에 따른 주 효과는 통계 으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났

고(p<.01)측정시기와 그룹의 상호작용 효과는 통계 으로 유의한 차이가 있는

것으로 나타났으며(p<.001),그룹에 따른 주 효과는 통계 으로 유의한 차이가 없는 것

으로 나타났다.
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그림 6.심폐지구력에 한 변화

표 12.각 군별의 심폐지구력 변화에 한 결과 단 :　ml/kg/min

군 사 6주 후 12주 후

실험군 26.51±5.73 29.26±4.55 33.24±5.03

조군 30.77±5.01 29.62±4.23 28.49±3.62

평균±표 편차(Mean±SD)

표 13.심폐지구력에 한 반복측정분산분석 결과

구분 자유도 제곱합 평균제곱 F p-value

측정시기 2 50.808 25.404 6.158 .005
**

그룹*측정시기 2 204.170 102.085 24.747 .000
***

그룹 1 .028 .028 .000 .983
**
p<.01,

***
p<.001
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C. 지질

1.총콜 스테롤에 한 변화

콜 스테롤에 한 변화는 실험군에서 189.30±35.97㎖/㎗,6주 후 180.00±33.32㎖/㎗,

12주 후 176.50±29.27㎖/㎗로 나타났고, 조군에서 사 170.90±24.97㎖/㎗,6주 후

177.70±17.15㎖/㎗,12주 후 178.80±19.40㎖/㎗로 나타났다.측정시기에 따른 주 효과는

통계 으로 유의한 차이가 없는 것으로 나타났고 측정시기와 그룹의 상호작용 효과

는 통계 으로 유의한 차이가 없는 것으로 나타났으며,그룹에 따른 주 효과는 통

계 으로 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다.

표 14.각 군별의 콜 스테롤 변화에 한 결과 단 :㎖/㎗

군 사 6주 후 12주 후

실험군 189.30±35.97 180.00±33.32 176.50±29.27

조군 170.90±24.97 177.70±17.15 178.80±19.40

평균±표 편차(Mean±SD)

표 15.콜 스테롤에 한 반복측정분산분석 결과

구분 자유도 제곱합 평균제곱 F p-value

측정시기 2 60.033 30.017 .131 .877

그룹*측정시기 2 1181.433 590.717 2.587 .089

그룹 1 564.267 564.267 .310 .585
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그림 7.콜 스테롤에 한 변화

2.고 도지단백콜 스테롤에 한 변화

HDL에 한 변화는 실험군에서 사 62.30±9.15㎖/㎗,6주 후 65.30±12.05㎖/㎗,12주

후 68.80±9.02㎖/㎗으로 나타났고 조군에서 사 66.20±7.26㎖/㎗, 6주 후

66.20±8.99㎖/㎗,12주 후 72.40±11.14㎖/㎗으로 나타났다.측정시기에 따른 주 효과는

통계 으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났고(p<.001),측정시기와 그룹의 상호작

용 효과는 통계 으로 유의한 차이가 없는 것으로 나타났으며,그룹에 따른 주

효과는 통계 으로 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다.

표 16.각 군별의 HDL변화에 한 결과 단 :㎖/㎗

군 사 6주 후 12주 후

실험군 62.30±9.15 65.30±12.05 68.80±9.02

조군 66.20±7.26 66.20±8.99 72.40±11.14

평균±표 편차(Mean±SD)
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그림 8.HDL-C에 한 변화

표 17.HDL에 한 반복측정분산분석 결과

구분 자유도 제곱합 평균제곱 F p-value

측정시기 2 440.633 220.317 9.095 .001
***

그룹*측정시기 2 27.300 13.650 .563 .574

그룹 1 117.600 117.600 .499 .489
***p<.001

3. 도지단백콜 스테롤에 한 변화

LDL에 한 변화는 실험군에서 사 110.50±33.23㎖/㎗,6주 후 96.70±27.06㎖/㎗,12

주 후 101.50±26.95㎖/㎗으로 나타났고 조군에서 사 108.90±25.274㎖/㎗,6주 후

99.70±21.74㎖/㎗,12주 후 103.50±22.01㎖/㎗으로 나타났다.측정시기에 따른 주 효과

는 통계 으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났고(p<.05)측정시기와 그룹의 상호

작용 효과는 통계 으로 유의한 차이가 없는 것으로 나타났으며,그룹에 따른

주 효과는 통계 으로 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다.
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그림 9.LDL-C에 한 변화

표 18.각 군별의 LDL변화에 한 결과 단 :㎖/㎗

군 사 6주 후 12주 후

실험군 110.50±33.23 96.70±27.06 101.50±26.95

조군 108.90±25.274 99.70±21.74 103.50±22.01

평균±표 편차(Mean±SD)

표 19.LDL에 한 반복측정분산분석 결과

구분 자유도 제곱합 평균제곱 F p-value

측정시기 2 1350.533 675.267 3.622 .037
*

그룹*측정시기 2 58.533 29.267 .157 .855

그룹 1 19.267 19.267 .011 .917

4. 성지방에 한 변화

TG에 한 변화는 실험군에서 사 92.00±50.38㎖/㎗,6주 후 91.30±69.33㎖/㎗,12주

후 63.70±44.23㎖/㎗으로 나타났고, 조군에서 사 100.00±43.66㎖/㎗,6주 후

102.50±41.19㎖/㎗,12주 후 103.50±40.95㎖/㎗으로 나타났다.측정시기에 따른 주 효과



- 46 -

그림 10.TG에 한 변화

는 통계 으로 유의한 차이가 없는 것으로 나타났고 측정시기와 그룹의 상호작용 효

과는 통계 으로 유의한 차이가 없는 것으로 나타났으며,그룹에 따른 주 효과는

통계 으로 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다.

표 20.각 군별의 TG변화에 한 결과 단 :㎖/㎗

군 사 6주 후 12주 후

실험군 92.00±50.38 91.30±69.33 63.70±44.23

조군 100.00±43.66 102.50±41.19 103.50±40.95

평균±표 편차(Mean±SD)

표 21.TG에 한 반복측정분산분석 결과

구분 자유도 제곱합 평균제곱 F p-value

측정시기 2 2209.733 1104.867 1.655 .205

그룹*측정시기 2 3065.733 1532.867 2.296 .115

그룹 1 5801.667 5801.667 .974 .337
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D. 사호르몬

1.에스트로겐에 한 변화

에스트로겐의 한 변화는 실험군에서 사 242.30±21.36pg/㎖, 6주 후

277.30±26.21pg/㎖,12주 후 338.30±32.31pg/㎖으로 나타났고 조군에서 사

256.40±25.35pg/㎖,6주 후 265.30±26.30pg/㎖,12주 후 255.70±25.87pg/㎖으로 나타

났다.측정시기에 따른 주 효과는 통계 으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났고

(p<.001)측정시기와 그룹의 상호작용 효과는 통계 으로 유의한 차이가 있는

것으로 나타났으며(p<.001),그룹에 따른 주 효과는 통계 으로 유의한 차이가 있는 것

으로 나타났다(p<.05).

표 22.각 군별의 에스트로겐 변화에 한 결과 단 :pg/㎖

군 사 6주 후 12주 후

실험군 242.30±21.36 277.30±26.21 338.30±32.31

조군 256.40±25.35 265.30±26.30 255.70±25.87

평균±표 편차(Mean±SD)

표 23.에스트로겐 변화에 한 반복측정분산분석 결과

구분 자유도 제곱합 평균제곱 F p-value

측정시기 2 22752.100 11376.050 40.397 .000
***

그룹*측정시기 2 25027.433 12513.717 44.437 .000
***

그룹 1 10800.417 10800.417 7.047 .016
*

*
p<.05,

***
p<.001,
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그림 11.에스트로겐에 한 변화

2.성장호르몬에 한 변화

GH에 한 변화는 실험군에서 사 1.39±.48ng/㎖,6주 후 2.12±.67ng/㎖,12주 후

3.05±1.07ng/㎖으로 나타났고 조군에서 사 1.84±.8ng/㎖1,6주 후 1.75±.61ng/

㎖,12주 후 1.59±.53ng/㎖으로 나타났다.측정시기에 따른 주 효과는 통계 으로 유의

한 차이가 있는 것으로 나타났고(p<.001)측정시기와 그룹의 상호작용 효과는 통계

으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났으며(p<.001),그룹에 따른 주 효과는 통

계 으로 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다.

표 24.각 군별의 GH변화에 한 결과 단 :ng/㎖

군 사 6주 후 12주 후

실험군 1.39±.48 2.12±.67 3.05±1.07

조군 1.84±.81 1.75±.61 1.59±.53

평균±표 편차(Mean±SD)
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그림 12.성장호르몬에 한 변화

표 25.GH에 한 반복측정분산분석 결과

구분 자유도 제곱합 평균제곱 F p-value

측정시기 2 4.973 2.487 9.612 .000
***

그룹*측정시기 2 9.152 4.576 17.688 .000
***

그룹 1 3.183 3.183 2.961 .102
***
p<.001

3.에피네 린에 한 변화

epinephrine에 한 변화는 실험군에서 사 46.80±7.89pg/㎖, 6주 후

52.00±8.88pg/㎖, 12주 후 47.10±7.99pg/㎖으로 나타났고 조군에서 사

53.00±9.89pg/㎖,6주 후 52.00±10.85pg/㎖,12주 후 53.60±7.60pg/㎖으로 나타났다.

측정시기에 따른 주 효과는 통계 으로 유의한 차이가 없는 것으로 나타났고 측정시기

와 그룹의 상호작용 효과는 통계 으로 유의한 차이가 없는 것으로 나타났으

며,그룹에 따른 주 효과는 통계 으로 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다.
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그림 13.에피네 린에 한 변화

표 26.각 군별의 epinephrine변화에 한 결과 단 :pg/㎖

군 사 6주 후 12주 후

실험군 46.80±7.89 52.00±8.88 47.10±7.99

조군 53.00±9.89 52.00±10.85 53.60±7.60

평균±표 편차(Mean±SD)

표 27.epinephrine에 한 반복측정분산분석 결과

구분 자유도 제곱합 평균제곱 F p-value

측정시기 2 48.900 24.450 .599 .555

그룹*측정시기 2 134.633 63.317 1.649 .206

그룹 1 268.817 268.817 1.704 .208

4.노르에피네 린에 한 변화

norepinephrine에 한 변화는 실험군에서 사 149.10±19.68pg/㎖, 6주 후

146.70±18.30pg/㎖,12주 후 152.20±18.98pg/㎖으로 나타났고 조군에서 사

145.70±16.04pg/㎖,6주 후 143.20±16.43pg/㎖,12주 후 143.80±15.06pg/㎖으로 나타
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그림 14.노르에피네 린에 한 변화

났다.측정시기에 따른 주 효과는 통계 으로 유의한 차이가 없는 것으로 나타났고 측정

시기와 그룹의 상호작용 효과는 통계 으로 유의한 차이가 없는 것으로 나타

났으며,그룹에 따른 주 효과는 통계 으로 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다.

표 28.각 군별의 norepinephrine변화에 한 결과 단 :pg/㎖

군 사 6주 후 12주 후

실험군 149.10±19.68 146.70±18.30 152.20±18.98

조군 145.70±16.04 143.20±16.43 143.80±15.06

평균±표 편차(Mean±SD)

표 29.norepinephrine에 한 반복측정분산분석 결과

구분 자유도 제곱합 평균제곱 F p-value

측정시기 2 104.433 52.217 .319 .729

그룹*측정시기 2 81.700 40.850 .249 .781

그룹 1 390.150 390.150 .660 .427
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E.면역 로불린의 변화

1.IgG에 한 변화

IgG에 한 변화는 실험군에서 사 1293.90±243.19㎎/㎗,6주 후 1363.50±253.60㎎/

㎗,12주 후 1362.10±253.58㎎/㎗으로 나타났고 조군에서 사 1265.60±262.93㎎/

㎗,6주 후 1344.10±303.01㎎/㎗,12주 후 1365.10±327.81㎎/㎗으로 나타났다.측정시

기에 따른 주 효과는 통계 으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났고(p<.001)측정시기

와 그룹의 상호작용 효과는 통계 으로 유의한 차이가 없는 것으로 나타났으

며,그룹에 따른 주 효과는 통계 으로 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다.

표 30.각 군별의 IgG변화에 한 결과 단 :㎎/㎗

군 사 6주 후 12주 후

실험군 1293.90±243.19 1363.50±253.60 1362.10±253.58

조군 1265.60±262.93 1344.10±303.01 1365.10±327.81

평균±표 편차(Mean±SD)

표 31.IgG에 한 반복측정분산분석 결과

구분 자유도 제곱합 평균제곱 F p-value

측정시기 2 84068.433 42034.217 11.516 .000***

그룹*측정시기 2 2601.100 1300.550 .356 .703

그룹 1 3330.150 3330.150 .015 .904
***
p<.001
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그림 15.IgG에 한 변화

2.IgA에 한 변화

IgA에 한 변화는 실험군에서 사 227.10±21.26㎎/㎗,6주 후 239.80±17.80㎎/㎗,

12주 후 257.00±17.87㎎/㎗으로 나타났고, 조군에서 사 212.10±21.01㎎/㎗,6주

후 214.70±21.76㎎/㎗,12주 후 215.90±20.62㎎/㎗으로 나타났다.두 군 모두 사 ,

6주 후,12주 후에서 활성도가 증가하 다.측정시기에 따른 주 효과는 통계 으로 유

의한 차이가 있는 것으로 나타났고(p<.001)측정시기와 그룹의 상호작용 효과는 통

계 으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났으며(p<.001),그룹에 따른 주 효과는

통계 으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났다(p<.01).

표 32.각 군별의 IgA변화에 한 결과 단 :㎎/㎗

군 사 6주 후 12주 후

실험군 227.10±21.26 239.80±17.80 257.00±17.87

조군 212.10±21.01 214.70±21.76 215.90±20.62

평균±표 편차(Mean±SD)
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그림 16.IgA에 한 변화

표 33.IgA에 한 반복측정분산분석 결과

구분 자유도 제곱합 평균제곱 F p-value

측정시기 2 2847.233 1423.617 37.664 .000
***

그룹*측정시기 2 1732.033 866.017 22.912 .000
***

그룹 1 10989.067 10989.067 9.648 .006
**

**p<.01***p<.001

3.IgM에 한 변화

IgM에 한 변화는 실험군에서 사 139.60±21.24㎎/㎗,6주 후 148.40±20.89㎎/㎗,

12주 후 158.70±20.03㎎/㎗으로 나타났고, 조군에서 사 130.70±17.37㎎/㎗,6주

후 130.30±17.30㎎/㎗,12주 후 131.00±19.06㎎/㎗으로 나타났다.측정시기에 따른 주

효과는 통계 으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났고(p<.001)측정시기와 그룹의

상호작용 효과는 통계 으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났으며(p<.001),

그룹에 따른 주 효과는 통계 으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났다(p<.05).
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그림 17.IgM에 한 변화

표 34.각 군별의 IgM 변화에 한 결과 단 :㎎/㎗

군 사 6주 후 12주 후

실험군 139.60±21.24 148.40±20.89 158.70±20.03

조군 130.70±17.37 130.30±17.30 131.00±19.06

평균±표 편차(Mean±SD)

표 35.IgM에 한 반복측정분산분석 결과

구분 자유도 제곱합 평균제곱 F p-value

측정시기 2 946.533 473.267 22.786 .000***

그룹*측정시기 2 883.733 441.867 21.274 .000
***

그룹 1 4986.817 4986.817 4.594 .046
*

***
p<.001
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V.논 의

발 로어바 로그램이 20 직장여성의 건강 련체력, 지질, 사호르몬

과 면역 로불린에 어떠한 향을 미치는지 분석된 본 연구의 결과에 따라 논의하

고자 한다.

신체 인 능력은 연령이 증가할수록 감소하는데 비해 체지방은 오히려 증가하게

되므로 규칙 인 신체활동을 생활화 하는 것이 요하며,가장 이상 인 신체구성

의 형성은 운동을 통해 이루어 질 수 있다.

건강 련체력은 삶을 살아가는데 매우 기본 이며 요한 요소이나 노화와 폐경

은 여성의 건강 련체력의 하와 순환기계능력의 감소와 함께 사능력 하를

일으킨다고 알려져 있다( 한비만학회,2001).따라서 건강 련체력은 삶을 살아가

는데 있어 매우 요한 요소라 할 수 있다.신체조성은 운동수행능력과 깊은 련

을 보여 왔고(Baechle& Earle,2002),신체조성의 평가는 각 개인의 신체 인 기

특징의 악과 사율,신체활동의 정도,체력의 수 등과 같은 생리 인 변인

들을 척도인자로 일반화시키기 하여 필요하다(Goran,1998).

한 신체조성은 인체를 구성하고 있는 조직과 지방,단백질,체액,미네랄 등과

같은 화학성분으로 인체의 신체구성을 평가하여 비만의 정도를 알 수가 있으며 운

동선수들의 이상체 과 최소체 을 권장하는데 사용된다(정성태 등,1994).

D‘Alessandro등(2007)의 리듬체조 선수와 일반인을 비교한 연구 결과와 Stokic

등(2005)의 연구에서 발 군과 통제군을 비교한 연구 결과에서도 체지방률이 유의

하게 감소되었다고 보고하 다. 의 사례연구들을 볼 때 본 연구와 상반된 결과

를 나타내었다.규칙 인 운동을 실시하 지만 각 개인의 식생활을 통제하지 못하

여 신체구성의 변화에 정 인 효과를 가져다주지 못하 으나 통제군에 비해 그

증가폭이 은 것으로 보아 식생활이 통제가 되면 좋은 결과를 나타낼 수 있을 것

으로 사료된다.

발 에서 상체는 팔 을 사용하지만 부드러운 가운데 아름다움을 표 하는
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술이므로 ‘하체는 강하고 상체는 부드럽게’라고 지도자들은 강조하고 있다.특히

워서 로어바를 수행할 때 다리를 올려서 연습하는 동작은 복부 근력이 사용되

어 지므로 근력은 배근력으로 측정하 다.

허정,김은미(1999)는 발 경력이 없는 학교 여학생을 상으로 발 기본동

작을 실시한 결과 배근력에서 유의한 증가를 보여 본 연구에서 로어바를 실시하

여 배근력에서 유의한 증가를 보여 결과와 일치한 것으로 나타났다.

근지구력은 아동에서부터 등, ,고등학교, 학생,성인에 이르기까지 다양한

운동 로그램으로 근지구력에 미치는 향을 분석한 연구결과 유의한 향상을 가

져왔다고 보고하 는데 (허정,김은미,1999;김종원 등,2009;윤오남 등 2011;임

란,2012).

본 연구에서도 20 직장여성을 상으로 발 로어바 로그램을 실시한 결

과 근지구력에서 유의한 증가를 보여주고 있다.김태운 등(2010)의 연구에서는

등학교 학년 여자 아동을 상으로 발 로그램을 실시한 결과 근지구력에서

유의한 차이가 나타나지 않아 본연구와 상반된 결과를 가져왔다.이러한 결과는

본 연구에 비해서 6개월이란 기간을 했음에도 불구하고 좋은 결과를 나타내지 못

한 것은 운동 능력이 약한 학년의 아동을 상으로 했기 때문이라고 사료된다.

유연성은 가동 범 를 통해 근육과 을 움직일 수 있는 능력을 말하며

신체균형과 바른 자세를 유지시켜주고 운동 상해를 방지할 수 있도록 도움을

다.연지은(2002)의 연구에서는 발 공 여학생들을 상으로 로어바 로그램

을 실시하여 유연성과 근력에서 모두 유의한 향상을 보여주어 본 연구와 일치한

것으로 나타났다.

이는 로어바 이외에도 공인 발 를 꾸 히 실시해온 향이 있을 것이라고

단되지만 본 연구에서 나타난 효과는 비 공생으로 로어바 로그램 수행만

으로 향상된 결과를 보여 주고 있다.이러한 결과는 발 의 기본 다리자세인 턴

아웃의 특성과 로어바 에서의 ‘랫’‘포인’을 반복 수행함으로서 퇴 부터

발끝까지 스트 칭 되므로 로어바 로그램 수행이 유연성에서 향상된 결과를

가져왔다고 사료된다.Cohen등(1980)의 연구에서 아메리칸 발 시어터의 직업

무용수들을 상으로 심폐기능을 검사한 결과 심폐기능은 일반인에 비해 향상된
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결과를 가져왔다고 보고되었다.

이는 무용수들의 심폐지구력은 술 인 완성도를 높일 뿐만 아니라 고난도의

신체동작을 가능하게 하여 기량을 향상시키는데 도움을 다고 하 다(정미송 등,

2006).

본 연구에서도 로어바 로그램이 심폐지구력에 향상된 결과를 보여주고 있는

데 일반인이라는 을 고려하여 운동 강도를 낮추었을 뿐 발 의 기본 동작을 그

로 실시하 기 때문에 향상된 결과를 가져왔다고 사료된다.

본 연구와 선행연구를 살펴보면,발 는 어린이들만 하는 것, 공하는 사람만

하는 것이라는 선입견을 버리고 비무용수나 성인 여성에 이르기까지 운동 강도에

맞추어 로어바를 실시한다면 신체 구성과 체력에 정 인 향을 미칠 것으로

사료된다.

지질 농도와 질병 유발성과의 련성에서 총콜 스테롤 농도가 240mg/dL이

상 되면 상동맥질환의 발병률이 높아지기 때문에 200mg/dL미만으로 유지하는

것이 바람직하다.

성지방은 허 성 심장질환의 발병률과 직 인 계는 없으나 최근의 연구에

서 성지방이 허 성 심장질환을 유발할 수 있는 험성을 강조하고 있으며 특히

당뇨병,고 압 액투석을 받고 있는 환자의 경우 성지방 농도의 리가

요하다.LDL-C수치는 총콜 스테롤이 높고 HDL-C수치가 낮은 사람에게 높으

며,LDL-C는 콜 스테롤을 축 하는 작용을 하기 때문에 동맥경화의 발병을 방

하기 해서는 130mg/dL미만으로 유지하는 것이 좋다.HDL-C는 상동맥에서

콜 스테롤을 운반해 나가므로 수치가 높을수록 좋으며 일반 으로 40mg/dL이

상이면 심장질환의 험성이 낮은 것으로 단하고 있다(한국운동지도 회,2002).

이윤 (2003)은 복합운동 로그램과 총콜 스테롤과의 계에서 유산소 운동과

항운동을 병행하여 실시한 복합운동에서 총콜 스테롤의 감소를 보고하 고,나

재철(2003)은 20 의 비만여성을 상으로 12주간 주4회 HR 60%달리기를 20분

실시하 으며,1RM 30～40% 근 항 운동을 실시한 후 총콜 스테롤의 변화를

찰한 연구에서 19.83mg/ml감소를 보고하 다.본 연구에서는 총콜 스테롤의 변

화는 없는 것으로 나타났다.이러한 결과는 20 여성을 상으로 실시하여 사



검사 결과 총콜 스테롤의 수치가 정상치 수 임을 보아 운동의 효과가 미미한 것

으로 사료된다.

성지방 농도는 체 체지방량의 감소와 인슐린과 당의 감소에 따른 인슐

린감수성증진에 의해 감소하는 것으로 알려져 있으며,유리지방산의 흡수와 산화

를 한 근육조직의 능력향상과 근육내의 지단백리 제의 합성과 분비능력증진 메

커니즘에 의해 성지방 농도가 감소하는 것으로 밝 져 있다(Seip &

Semenkovich,1998).높은 성지방의 수 은 꾸 한 운동을 통해 감소 될 수 있

는 데 어느 정도 감소하는가는 운동량에 따라 달라진다.

운동과 성지방과의 계에서 운동 로그램 실시 후에 감소되거나(안문용

2000;서해근 등,2000),변화가 없다(이명천,장유정,2009;하해동 등,1998;James

etal.,1991)는 유사한 결과들이 보고되고 있다.본 연구에서도 측정시기에 따른

변화에서 유의한 차이가 나타나지 않았다.

유산소운동과 HDL-C의 계에서 정제순과 김 래(1999)는 체지방율 30%이상의

비만 년여성 13명을 상으로 식이 처방과 행동수정을 통한 12주간 유산소성 운

동결과 평균 1.5mg/dl증가됨을 보고 하 다.HDL-C는 동맥벽 안쪽에 막을 형성

하고 있지만 지방이 축 되었을 때는 이를 이용하거나 말 조직의 콜 스테롤을

간으로 운반하는 역할을 하기 때문에 항 콜 스테롤 인자 는 장수인자라고 불리

기도 한다(Haskell,1984).HDL-C는 60mg/dl이상이면 상동맥질환의 험을 감

소시키고 35mg/dl미만은 상동맥질환의 험을 증가시킨다.운동은 간 리 아제

나 지단백 리 아제와 같은 여러 효소의 활동이 성지방을 빨리 분해하고

HDL-C의 생산을 더욱 증진시켜 결국 HDL-C을 증가시킨다(이명천 역,2003).

Durstine등(2000)은 주당 1,200~2,200kcal의 에 지를 소모하면 HDL-C농도가 증

가되고,TG농도가 감소된다고 보고하 다.본 연구에서는 HDL-C가 통계 으로

유의한 차이는 나타나지 않았지만,증가하는 경향을 보 다.이러한 차이는 식이습

,스트 스,체 의 변화 등 다양한 변인들에 향을 받았을 것이라고 사료된다.

본 연구결과에서는 HDL-C에서 측정시기에 따른 유의한 차이가 있는 것으로 나타

났다.운동 로그램과 LDL-C와의 계에서 나채철 등(2003)은 12주간 주 4회 20

비만여성들에게 최 심박수 60% 20분,근 항운동은 1RM 30~40%강도 부하
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로 30~35회 복합운동을 실시한 결과 LDL-C가 11.16mg/dl감량한 것으로 보고하

고,이형국(1996)은 여성을 상으로 유산소운동과 항성 근력운동을 병행해

LDL-C농도가 격히 감소하 다고 보고하 다.본 연구 결과 사 측정시기에 따

른 유의한 차이는 나타났지만,그룹과 측정시기간에 따른 유의한 차이는 나타나지

않았다.

LDL-C는 부분은 지단백 ApoB이며,이는 죽상경화를 유발하는 것으로 알려져

있다.이러한 LDL-C를 낮추면 심 질환의 발생을 낮출 수 있다(이명천,장유정,

2009).본 연구에서도 LDL-C는 효과 으로 감소되어 통계 으로 유의한 차이가

나타났다.Superko(1991)는 운동을 통해 체 과 체지방이 감소되면서 LDL-C가 함

께 감소된다고 보고하 으며,운동기간과 운동량이 많을수록 LDL-C의 감소폭이

더 크게 나타난다고 보고하 다(CardosoSaldanaetal.,1995).김기 과 강

(1999)의 연구와 이재덕(2003)의 연구와 본 연구와 일치하 다.이러한 결과는 발

로어바 수행은 유산소성 운동으로 피험자들이 12주간 운동을 실시하면서

지질이 정 인 향을 미친것으로 사료된다.

폐경은 에스트로겐의 자연 인 하와 계되며 이것은 내장지방의 증가와 골

도와 근육량 근력을 하시키며(Maltaisetal.,2009),난소 기능의 하와 신체

의 생리 기능에 다양한 향을 다.그러나 운동이 폐경증상을 완화하고 호르

몬의 변화에 정 인 효과가 있는 것으로 보고하고 있다(윤찬호,2001;공미경,

2002;김정희,2005;한정규,2008).운동에 의한 호르몬의 변화양상은 운동유형,운

동강도,운동빈도,운동시간 등에 따라 다양하게 변화되는데 이는 신체 스트 스

에 한 응메카니즘과 운동에 한 반응메카니즘에 계된다고 할 수 있다.

운동과 에스트로겐의 계에서 윤찬호(2001)는 폐경기 이후의 여성 11명을 상

으로 12주간 주 3회 60분 하타요가 수련 후 에스트로겐이 유의하게 증가하여 운동

의 효과가 있는 것으로 보고하 고,Green등(2001)의 폐경기 여성을 상으로 운

동과 에스트로겐 보충의 향에 한 연구에서 운동군과 비운동군,호르몬보충군

과 비보충군 등 4그룹으로 구별한 결과 운동군과 호르몬 보충군에서 각각 정

인 효과를 보여 본 연구결과를 지지해 주었다.Anne등(2004)은 60-75% HRmax

의 강도 유산소운동 실시 후 에스트로겐 증가에 효과가 있으며,유산소운동과
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항운동의 복합운동을 12주간 실시하여 에스트로겐의 유의한 증가를 보고하여(한

정규,2008)본 연구와 유사한 결과로 발 로어바 로그램은 20 여성들의 에

스트로겐 증가에 정 인 효과가 나타났다고 본다.

따라서 본 연구에서 에스트로겐 호르몬 변화에 정 인 향을 미치는 것으로

보아 지속 인 로어바 운동을 통해 여성 호르몬 감소 상을 방하여 건강을 증

진시키는 효과 인 운동이 될 것으로 사료된다.

운동에 의한 성장호르몬의 증가는 지방의 운반 산화를 증가시켜 지방의 이용

을 높이게 되기 때문에 체 ,체지방량 감소 등에 정 인 효과를 가져 올 수 있

다고 하 고(Gertner,1993)운동 시 에 지원으로 지방산의 이용을 진시키기 때문

에 지방조직이 지방층으로부터 유리지방산의 분해가 증가되어 지방의 산화를 진

시킨다(Synderetal.,1990). 한 성장호르몬을 분비하려면 강한 운동을 한다든지

혹은 신체가 에 지를 격하게 필요로 하는 내부환경을 조성하든가 아니면 지구

력 운동에 의하여 성장호르몬 분비를 자극하든가 산소섭취량의 증가 혹은 장시간

에 지를 필요로 하는 체조건을 만들어야 하며 어느 시 에서 성장 진을 하

여 필요한 호르몬이 분비될 수 있는 환경이 만들어지면 성장호르몬은 증가한다(이

경렬,2011).

운동과 련된 성장호르몬의 선행연구에서 신윤정(2004)은 20 여성을 상으

로 10주간의 1일 60분 스스포츠를 실시한 결과 성장호르몬의 유의한 증가를 보

고했으며,이상연과 한정규(2005)는 여 생을 상으로 근력운동을 8주간,1일 60

분,주당 4회 시킨 결과 성장호르몬의 유의한 증가를 보고했고,하명수와 홍 이

(2007)는 12주간 주 3회,1일 50분 넘기 운동을 여 생에게 시킨 결과 유의한 증

가를 보고했으며,강성훈과 여남희(2005)는 청소년을 상으로 10주간,주 3회,60

분 신 반사운동을 실시한 결과 성장호르몬의 유의한 증가를 보고하여 로어바

운동을 실시한 여 생들의 성장호르몬이 증가한 결과를 나타낸 본 연구결과와 일

치하 다.

이러한 결과는 로어바 운동이 성장 호르몬의 분비를 자극하며 성장호르몬 농

도의 감소 속도를 지연시키거나 농도를 증가시키기 해서는 성장호르몬 수용체의

감소와 분비의 감소를 자극하기 한 정한 운동 강도의 설정,운동 형태 운

동 기간의 차이 때문이라고 사료된다.

운동에 의해서 나타나는 하나의 생체 내에서의 화학 인 변화로서 내분비계
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의 변화를 들 수 있는데,그 에피네 린과 노르에피네 린은 도 민과 합쳐서

카테콜아민이라고 총칭하는 스트 스 호르몬으로서 자율기능에 여하고 있다.

운동과 련하여 에피네 린과 노르에피네 린의 변화를 살펴보면 강도

이상의 운동에서 증가하며, 강도 운동에서는 변화가 없는 것으로 나타난다고 보

고하 고(Brooks,1988),서재명(2003)은 장 노르에피네 린의 증가는 운동 강도

에 비례해서 증가하는 것이 아니며,최 심박수 60∼70%의 운동 강도까지는 서서

히 증가하다 역치 수 이상의 운동 강도에서는 격히 증가한다고 보고 하 다.

하지만 본 연구결과에서는 에피네 린에서 운동군은 감소하는 결과를 보 고

조군은 증가하는 결과를 나타냈으며,노르에피네 린에서는 운동군과 조군에서

모두 증가하는 결과를 나타냈다.이러한 호르몬 변화는 로어바 운동에 의한

향보다는 외 인 변인에 의한 작용이 큰 것으로 보여 지며,이를 해 정확한 통

제가 이루어져야 변화에 한 단이 될 것으로 보인다.

일반 으로 운동에 한 청 Ig농도는 증 최 운동과 최 하운동에서 증

가하지만 매우 격렬한 운동과 탈진 훈련에서는 면역 로불린이 감소를 한다

(Gleesonetal.,2002).

크로스컨 리 스키 선수를 상으로 한 연구(Muelleretal.,2000)에서 시합에

참여한 선수가 조군에 비해 면역 로불린이 유의하게 낮았으며,수 선수를

상으로 한 연구에서는 운동선수들의 IgG,IgA,IgM의 농도가 정상수 보다

10%정도 낮았고(Gleesonetal.,1996),역시 수 선수를 상으로 한 연구에서 훈

련 후에 타액 내 IgM과 IgA가 감소하거나(Gleesonetal.,2000)변화가 없었다

(Pyneetal.,2001).다양한 종목의 남녀선수를 상으로 한 연구에서 강한 훈련

후 면역 로불린이 감소하 으며(Garagiolaetal.,1995),스트 스와 습

운동 그리고 면역기능에 한 양춘호(2000)의 연구에서도 면역 로불린과 IgG는

습 으로 운동을 실시한 집단이 운동을 실시하지 않는 집단보다 감소하 다.이

상의 연구결과들은 운동량이 많은 선수들을 상으로 한 것으로 장시간의 고강도

운동은 면역 로불린의 농도를 감소시킨다는 보고(Smith,2003)를 지지하는 것이

다.

박 수(2001)는 년여성의 항운동에 한 면역 로불린의 변화에 한 연구
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에서 운동 후 IgA가 유의하게 감소하 고 IgM은 농도의 감소는 있었으나 통

계 으로 유의하지는 않았다고 하 다. 년여성을 상으로 연구한 강형숙(2003)

과 오윤선 등(1999),이정국(1998)의 연구에서는 역시 통계 으로 유의하지는 않으

나 IgG,IgA,IgM의 농도가 운동 후 감소하 다.여 생을 상으로 한 한형주

(2003)의 연구에서도 6주간의 지구성 운동 후 면역 로불린이 감소하 다.이상의

연구는 일반인을 상으로 보통 강도의 운동을 용한 연구로 본 연구의 결과와

같으나 보통 강도의 운동은 면역기능을 증진시킨다는 보고(Bruunsgaard &

Pederson,2000)와는 차이가 있는 것이다.반면 운동이 면역 로불린 농도를 증가

시켰다는 연구로 년여성에게 12주간 항운동을 시행하게 했을 때 통계 으로

유의하지는 않으나 IgG가 증가한 보고(박 수,2001)와 간정도의 비만여성에게

15주간 60%의 강도로 걷기를 하게 하 을 때 IgG가 20%이상 증가하 다는 보고

(Nehlsen-Cannarella,1991)가 있다.

운동과 면역기능에 한 선행연구들은 정 ,부정 향의 상반된 결과를 보

이는데 일반 으로 강도의 운동을 지속 으로 시행했을 때 면역기능은 상승된다

고 하 다.

운동은 여러 가지 호르몬과 신경 달물질, 사물질을 분비하고 이들 성분이 면

역조 기능을 하는데,코티코스테로이드,카테콜라민,성장호르몬,성호르몬,코티

졸 등이 면역조 과 계있다고 보며 특히 에스트로겐과 테스토스테론은 면역계의

세포와 체액 부분에 향을 다.즉 에스트로겐은 면역항체를 증가시키고

합성 남성호르몬인 디하이드로테스토스테론은 임 구를 활성시키는 antiCD3에 의

해 IL-4,IL-5,INF-r의 생산을 감소시키며,IgM과 IgG는 테스토스테론에 의해

생성이 억제된다(Pederson& Hoffman-Goetz,2000).

폐경기에 어든 년여성들은 테스토스테론 같은 남성호르몬의 생성이 두 배나

증가하는데 (Northrup,강 주 역,2000), 년여성을 상으로 한 본 연구를 비롯

한 김문희(2000),박 수(2001),강형숙(2003),오윤선(1998),이정국(1998)등의 연

구에서 일 되게 면역 로불린의 농도가 감소한 것은 테스토스테론의 증가와 계

가 있는 것으로 사료되며, 한 본 연구 상자들이 이 에 운동 경험이 없었던

사람들이므로 본 연구의 발 로어바 운동 로그램이 상자들에게 상 으로
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고강도 운동으로 받아들여졌을 가능성과 짧은 운동기간 등의 이유도 생각해 볼 수

있다.

Garagiola등(1995)은 다양한 스포츠 종목에 참여한 60명의 남성 여성 선수들

을 상으로 3개월간 주당 5∼7일,1일 130∼140분 간 강한 훈련에 참여한 결과,

청 Ig수 이 감소했다고 보고하 다.이처럼 고강도 훈련은 인체의 Ig에 향을

주어 면역기능 감소와 함께 질병 발병 확률을 높일 것으로 보인다.

면역기능을 증진시키기 한 방법으로 신체 능력에 합한 강도의 운동이 권장

되고 있으며, 등도의 운동을 규칙 으로 시행한 경우에는 면역반응이 향상되었

으나 운동을 하지 않는 경우에는 하게 면역반응이 떨어지는 것(김 수,

2008)으로 나타나 본인에게 알맞은 운동 로그램을 용하여 규칙 으로 운동을

실행하는 것이 바람직하다고 사료된다.

운동이 면역에 미치는 효과에 하여 VanBoxtel등(1997)은 신체에 운동을 부

하하면 사가 항진되며,체내 항상성을 하여 여러 가지 생리 조 이 일어나

고 그 결과 인체의 면역기능을 강화시킨다고 하 으며,장기간의 훈련 효과를 보

고한 여러 선행연구 결과들(Niemanetal.,1993;Verdeetal.,1992)은 항운동이

면역계에 정 인 향을 미친다는 보고도 있다.

IgG는 청 에서 제일 많은 것으로 바이러스나 독소와 결합하여 그들을 무해

화하는 “주화항체”나 백 구가 세균을 잡아서 침입하는 것을 돕는 “옵소닌 항체”

등 요한 항체는 거의가 IgG에 속한다(박 정,2007).IgG는 본 연구결과 측정시

기에 따른 주 효과에서 통계 으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났다.최승욱,

백 호,곽이섭(2007)은 횡격막 호흡과 마늘 분말섭취를 통한 년흡연자의 면역기

능을 찰한 결과 필라테스의 횡격막 호흡과 마늘섭취를 같이 했을 때 IgG의

정 인 변화를 보고하여 횡격막 호흡훈련이 감염증의 항력 강화에 정 인 효

과를 입증하 고,고향순(2009)은 장기간의 태권도 수련을 수행한 사람이 비 수련

자에 비해 IgG,IgA,IgM 모두 정상 인 범 내에서 높은 경향을 보 으며,특히

IgA,IgG는 유의하게 높은 것으로 나타났다고 보고하 다.조 진(2003)에 의하면

규칙 인 정도 강도의 운동 후에 IgA는 운동군에 있어서 통계 으로 유의하게

증가하 고,IgG,IgE는 운동군에 있어서 운동 보다 운동 후에 통계 으로 유의
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하지는 않았지만 증가하 다고 보고하여 로어바 운동 후 IgG가 증가한 본 연구

결과를 지지해 주었다.

IgA는 본 연구결과 반복측정분산분석 결과 모든 항목에서 유의한 차이가 있는

것으로 나타났다.김주 등(1998)은 년여성 5명을 상으로 12주간 등산을 실시

하여 면역 로불린에 미치는 향을 분석한 결과 IgG와 IgM의 경우 운동 ,후에

유의한 차이가 있었다고 보고하고 있어 로어바 운동 후 IgA가 증가한 본 연구

결과를 뒷받침 해주고 있다.이 게 강도 로어바 운동은 IgA의 농도를 증가시

켜 면역기능 개선에 도움을 것으로 사료된다.

IgM은 최 면역단계에서 분비되는 주요 Ig아이소타입이며 항체 에서 분비형

IgA가 가지고 있는 역할은 바이러스가 호흡기 표피세포에 붙은 후 표피층을 통과

하여 세포 내로 침입한 뒤 번식하게 되는 일련의 과정이 진행되는 것을 막아 주는

역할을 한다(Linetal.,2006).IgM은 감염은 기 방어에 도움이 되며,총면역

로불린의 5∼10%를 차지하며 구 응집력,용 력,세균 응집력 살균력,보체

결합력 등이 IgG에 비하여 훨씬 높다.Nehlsen등(1991)에 의하면 운동 보다 운

동 후의 IgM의 증가는 강도 훈련은 IgM의 변화에 차이가 없다고 보고하 고,

Pyne과 Gleenson(1998)은 수 선수들의 12주간 훈련 후 IgM 농도가 하되었음을

보고하 으며,Glesson등(2000)도 수 선수들의 12주간 훈련 후 IgA와 IgM 농도

가 유의하게 감소됨을 보고하 으나,박철희(2009)에 의하면 IgM에서는 운동 후

증가하여 통계 으로 유의한 변화를 나타내었다고 보고 하 는데 본 연구결과도

IgM의 변화에서 로어바 운동 후 증가하여 통계 으로 유의한 차이를 나타냈다.

이는 선행연구에서와 같은 결과로 로어바 운동이 IgM의 증가에 도움을 주었으

며 면역기능 향상에 도움을 것으로 사료된다.
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VI.결론

본 연구의 목 은 20 직장여성을 상으로 12주 동안 발 로어바 운동을

통해 건강 련체력, 지질, 사호르몬과 면역 로불린에 어떠한 향을 미치는

가를 규명하여 규칙 인 로어바 로그램을 통하여 아름다운 음악과 함께하는

발 로그램이 하루의 피로를 풀어 수 있고 를 살아가는 여성들의 가장

큰 심사인 행복한 삶을 비하는데 거름이 될 수 있도록 도움을 주는 것을

확인하는 연구로 다음과 같은 결론을 얻었다.

1.건강 련체력에 한 반복측정분산분석 결과에서 측정시기에 따른 주 효과는

체지방률,근력,근지구력,유연성,심폐지구력에서 유의한 차이가 있는 것으로

나타났고 측정시기와 그룹의 상호작용 효과는 근력,근지구력,유연성,심폐지구

력에서 유의한 차이가 있는 것으로 나타났으며,그룹에 따른 주 효과는 근지구

력에서 유의한 차이가 있는 것으로 나타났다.

2. 지질에 한 반복측정분산분석 결과에서 측정시기에 따른 주 효과는

HDL-C,LDL-C에서 유의한 차이가 있는 것으로 나타났고 측정시기와 그룹의

상호작용 효과는 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다.

3. 사호르몬에 한 반복측정분산분석 결과에서 측정시기에 따른 주 효과는 에

스트로겐,성장호르몬에서 유의한 차이가 있는 것으로 나타났고 측정시기와 그

룹의 상호작용 효과는 에스트로겐,성장호르몬에서 유의한 차이가 있는 것으로

나타났으며,그룹에 따른 주 효과는 에스트로겐에서 유의한 차이가 있는 것으

로 나타났다.

4.면역 로불린에 한 반복측정분산분석 결과에서 측정시기에 따른 주 효과는

IgG,IgA,IgM에서 유의한 차이가 있는 것으로 나타났고 측정시기와 그룹의

상호작용 효과는 IgA,IgM에서 유의한 차이가 있는 것으로 나타났으며,그룹에

따른 주 효과는 IgA에서 유의한 차이가 있는 것으로 나타났다.
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