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국문초록

일반여성이 고온환경에서 운동 중 수분섭취량이 

기초대사량 증가에 미치는 영향

위현진

조선대학교 교육대학원

무용교육전공

지도교수 : 박준희

이연구의 목적은 고온환경 에서의 챠밍댄스 중 수분섭취량이 기초대사

량에 미치는 영향을 알아보는데 있다. 

지난 수년간 고온에서 장시간 운동시 체수분 보충과 관련된 많은 연구들이 있음에

도 불구하고, 현재까지 연구영역은 수분보충의 시기나 섭취량, 온도 등에 한정되어 

왔다. 하지만 운동 중 수분보충의 목적이 운동 수행능력 증가에 있다면 그것과 직

접적으로 관련된 연구가 필요할 것이다.

따라서 본 연구는 평소 챠밍댄스와 근력운동을 할 때 수분을 충분히 섭취해주는 

운동의 이점에 대한 연구 결과를 통해 고온에서 장시간 운동을 하는 사람들에게 

체수분 보충의 필요성과 효과를 제시하게 될 것이다. 또한 일반인의 건강한 신체

활동에도 큰 도움이 될 것으로 기대한다.

본 연구에 참여한 피험자들은 병력이 없는 건강한 일반여성 8명을 대상으로 특정 
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운동 프로그램에 참여 하지 않았고, 실험 전 더위적응 훈련을 가지지 않았다.

프로그램에 따른 훈련 조건, 사전. 사후 검사 및 측정시간에 따른 체중, 

골격근량, 체수분량, 단백질, 무기질, 체지방, BMI 등을 분석하여 다음과 

같은 결론을 얻을수 있었다.

고온환경 에서의 수분 보충 훈련은 인체의 기초대사량을 증가시키는데 

주요한 요인으로 작용 한다는 것으로 사료된다.

또한 체수분 조절은 개개인의 상황과 컨디션에 따라 그 범위가 매우 

넓다는 것을 확인할 수 있었다.
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ABSTRACT

Theeffectofwaterintakeduringexerciseon

increasingBasalmetabolicrate.

                                             

       Wee Hyun Jin

Advisor: prof. Jun-Hee Park

Major in Dance Education

Graduate School of Education, Chosun University

The purpose of this study is to find the effect of the amount of 

water intake during charming dancing in high temperature 

environment on increase of basic metabolism. There have been so 

many studies on the water intake during long time exercise, but it 

has been only focused on the temperature, the amount of water, 

the time of water supply.  However, if the purpose of water intake 

during exercise is to increase it's performance, it is required to 

study the effect of water intake directly related.  Therefor this 

study will show us muscles training and charming dancing with 

enough water intake is very beneficial to people who take a 

exercise for long time in high temperature and it's needs. also it is 

very helpful to the ordinary women for healthy physical activities.  

Eight healthy women taking part in this study, have no any heat 
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adjustment training and any of the exercise programs before the 

experiment. This study concluded that the training of taking water 

in high temperature environment was a major fact of enhanced 

basic metabolism throughout the analysis of the programed 

exercise conditions, before and after inspects and body weight, the 

amount of skeleton weight, total body water, protein, minerals, 

body fat, BMI etc. Furthermore the control of body water has 

many difference according to the individual circumstance.
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Ⅰ. 서 론

1. 연구의 필요성

 인간이 생활하는 데에는 수많은 제약이 따른다. 특히 환경과 온도는 인

간의 활동을 제한하는 가장 큰 요소이다. 또한 과도한 탈수는 운동 수행

능력 뿐만 아니라 신체적 기능에 과도한 무리를 주어 인간의 신체를 위험

한 상황에 놓일 수 있게 한다.

최근 많은 사람들이 건강관리나 체력증진에 대한 관심이 높아져서 에너지 

균형의 조절과 적당한 강도의 규칙적인 운동 프로그램실시에 관한 연구들

이 나오게 되었다.(신윤아, 1996;임미자, 1993; Bernard, 1983; Daniels, 

1978; Roberts, 1971)

일반여성들은 일반남성에 비하여 기초대사량이 낮고, 지구력과 근육량 등

이 저하되므로 일반여성에 대한 운동프로그램 처방이 세심하게 요구된다.

따라서 규칙적인 운동훈련은 기초대사량에 영향을 미친다. (Tremblay, 

1986; Poehlman, 1988)

또한 더위 환경에서 지속적으로 강한 운동을 하면 많은 양의 땀이 배출되

어 체수분과 필수 이온들이 과도하게 손실되고, 이로 인한 탈수는 심부

온, 심박수, 운동 자각반응을 상승시킨다.( 손윤선,2007; Sawka & 

Coyle, 1999)

또한 수분섭취 부족은 탈수로 이어져 심혈관계에 부담을 주고 체온이 오

르는 등의 생리적 변화를 겪게 된다. (손윤선,2007) 그러나 수분의 과잉 

섭취는 저 나트륨 혈증 을 유발한다. (Ganio MS, 2007)
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현대여성들은 일일 활동량과 에너지 소비량이 적어서 기초대사량이 감소

되고 있다.

따라서 기초대사량을 향상 시킬 수 있고 건강관리에 필요한 적절한 운동 

프로그램이 요구된다.

본 연구는 정상적인 일반여성(25~35세)을 대상으로 고온에서 운동 중 수

분 섭취하여 운동을 실시하였을 때 운동효과로 기초대사량(RMR), 체지방

량, 골격근량 등 체력적인 변화가 긍정적인지 알아보고 고온에서의 운동 

중 수분섭취가 기초대사량 증가에 미치는 영향을 검증하는데 목적이 있

다.

2. 연구의 목적

4주간 고온환경 에서 수분섭취 중 챠밍댄스(유산소훈련)을 실시하

여 기초대사량과 체지방량 및 여러 요인들에 영향을 미치는지 규명

하고 일반여성(25~35세)에 있어서 건강관리과 체력증진을 위한 적

당한 프로그램을 실시하여 알맞은 운동처방을 하는데 자료제공을 

목적에 두고 있다.
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3. 연구 가설

 고온에서 챠밍댄스 중 수분섭취는 일반여성(25~35세)들에게 4주간 실

시했을 때, 기초대사량 증가에 영향을 미칠 것이다.

1) 고온 환경에서의 수분섭취훈련이 체수분 균형 유지에 영향을 미칠 

것인가?

2) 고온 환경에서의 수분섭취훈련이 골격근량에 영향을 미칠 것인가?

4. 연구의 제한점

1) 실험중 통제를 위해 실험실 내부를 고온 환경으로 조성하였다.

2) 대상자에게 실험 전, 식이조절, 수분섭취 등의 교육을 실시했음에도 

대상자의 생활을 완벽히 통제하지 못하였다.

3) 대상자의 실험기간내의 모든 생활을 통제하지 못함
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5. 용어 정리

1)고온환경

 본 실험의 고온환경은 37~39도 습도 50~70% , 광주소재의 SM휘트니

스 핫 요가실을 이용함.

내부는 가습기, 제습기, 온. 습도계를 이용하여 고온환경이 유지되도록 자

동 조절함.

(그림1). (그림2).

2) 수분섭취

 본 실험에서 피험자들이 섭취하는 수분은 운동 중 포카리스웨트(Na 

21meq/ℓ, K 5meq/ℓ, Ca 1meq/ℓ)이었다.
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Ⅱ. 이론적 배경

1. 기초대사량

 기초대사의 측정은 식물을 완전하게 소화 흡수된 식후 12~16시간, 배

변. 배뇨후 쾌적한 온도 조절 하에 가만히 누워있는 상태에서 행한다. 

(spence,A. 1992)   즉, 식후 12시간, 신체활동이 24시간 후  누워서 눈

을 뜬 상태로 정신적 신체적으로 완전 이완된 상태에서 측정되는 에너지

의 값을 말한다. 또한 기초대사량은 생명현상을 유지하기위해 소모하는 

에너지량에 해당한다.(Poelman, 1989).

따라서 기초 에너지 소비량은 에너지를 최소한으로 요구한다. 또한 교감

신경계와 갑상성 호르몬의 상호작용에 의한 화학적 반응의 에너지로 신체

와 체온의 향상성을 요구하는 에너지 값이다. (백일영, 1992) 기초대사는 

같은 계절에 일정조건하에 측정한 경우는 같은 사람에 있어서는 지극히 

안정된 향일성을 갖고 있는 것이다. (김명일, 2004) 작업과 생활방식의 

기능화는 기초대사량을 감소시키며, bed rest같은 신체활동의 부족은 기

초대사량을 두드러지게 감소시킨다. (Bernauer & Adams, 1968) 기초대

사량은 체구, 체중에 따라 다르지만, 체표면에 제일 많이 비례한다고 보

고되고 있다. 또한 에스키모인의 기초대사량이 높은건 기온보단 식습관과 

생활의 차이에서 기인한다고 한다.(Lewis, 1961)
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성별에 의한 차이는 남성이 여성보다 높게 나타나며, 이는 여성이 남성보

다 더 많은 지방을 가지고 있으므로 대사량이 낮다고 한다.(Bray, 1979) 

지구력 훈련 외의 life style에서의 에너지 소비량도 변화시킨다고 보고된

다.(Hill, 1984; Leblanc, 1984; Tremblay, 1985)

2. 고온환경에서 운동 시 수분섭취

체수분은 신장의 여러 기능을 통해 항상 정상을 유지한다. 신체는 수분

균형을 위해 호르몬 분비, 수분의 양 등이 적절하게 분포 되어 있다. 또

한 우리의 몸은 과도하게 섭취하게 되면, 소변의 색깔과 성분이 거의 물

과 흡사해진다. 이럴 경우 우리의 몸은 정상적인 수분의 양을 유지하려는 

경향을 보인다. 신체의 수분이 부족하면 소변의 색깔과 성분이 짙어지고 

목마름을 느낀다.  목마름을 느낄 때, 우리의 신체는 물을 찾고 섭취하게 

되는데 바소프레신이 분비되어 세포외액의 Na˖농도를 정상화 시키게 된

다. (김동언, 2006). 이러한 과정이 계속 반복 유지되면, 우리 몸은 수분

의 균형을 이룰 수 있다. 또한 소변배출을 통해서 우리체내의 손실된 수

분의 상태를 평가 할 수 있고, 소변의 수량화는 삼투압의 농도를 통해 할 

수 있다. 지방세포는 체수분의 10%를, 근육세포는 75%의 체수분을 보유

하지만 이러한 총 체수분량은 신체구성, 성별, 나이, 인종에 따라 달라진

다. (Buski가, 1996) 고온에서 오랜 시간 운동 시 많은 땀의 양은 혈액손

실과 목마름을 유발시키게 된다. 그러나 목마름은 수분을 섭취하는데 있

어서 좋은 지표가 아니다. (Hubbard et al.,1984). 
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우리의 신체는 목마름을 느끼기 시작하면 2%의 체수분 손실이 일어난

다. 따라서 자유롭게 수분을 섭취하도록 하면 체수분의 손실 량 만큼 완

벽한 재수화는 기대하기 어렵다. (Hubbard et al.,1984; Armstrong et 

al., 1985; Sawka &Montain, 2000; 손윤선 2007)
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Ⅲ. 연구 방법

1. 조사 대상

  본 연구는 일반여성(25~35세)을 대상으로 운동 중 수분섭취가 기초대

사량에 미치는 영향을 파악하기 위해서 광주소재의 SM 휘트니스 센터의 

회원들을 대상으로 실험을 실시  하였다. 이전에 규칙적으로 운동훈련을 

하지 않은 사람 8명을 대상으로 2주간 실시  하였다.

2. 운동부하 검사

 1) 운동수행능력 측정

 

고온환경에서 수분 보충 훈련에 따른 기초대사량 변화 관찰을 위하여 체

중, 체수분량, 골격근량 등 인바디로 측정 하였고, 부가적으로 수분섭취량

과 운동 수행능력 등을 측정하였다.
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2) 사전. 사후 검사

사전검사는 최대 운동부하검사 종료 후 3일 이내에 실시되었으며, 본 실

험에서 1차 사전. 사후검사와 2차 사전. 사후검사는 모두 동일하게 이루

어졌다. 연구자는 피험자가 실험실에 도착하기 1시간 전에 실험실 내에 

고온환경을 조성하였으며 피험자는 실험 전 10시간 동안 공복 상태로 인

바디를 측정하였고, 훈련을 하는 동안 수분섭취는 자유롭게 이루어 졌다. 

실험 중 나타나는 산소섭취량과 기초대사량을 측정하기위해 실험 종료 후 

인바디를 측정하였다.

실험도중 피험자는 똑같은 훈련을 하였고 다만 사전. 사후검사에서 의 수

분섭취량은 피험자의 자율에 맡겼다.

피험자는 제공된 음료 이외의 음식물 섭취나 과도한 신체활동이 제한되었

다.

3)훈련

 본 실험에서 참여한 8명의 피험자는 충분한 수분섭취조건과 불충분한 

수분섭취 조건에 모두 참여하여 총 2회의 훈련을 하였다. 각각의 훈련은 

수분의 양에만 차이를 두었다.

훈련은 사전. 사후 검사와 동일한 환경. 강도로 이루어졌다.

사전. 사후 검사 시 오직 수분섭취량만 기록하였다.
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3. 조사도구

본 실험에 사용된 측정기기는 다음과 같다.

인바디 (520 BIOSPACE 한국)- 체지방, 골격근량, 기초대사량등 측정

4. 자료 처리

본 연구에서 제시한 연구목적을 검증하기 위해 window용 SPSS통계프로

그램 14.0version을 활용하여 분석 처리 하였다.

1)모든 변인은 평균±표준편차로 산출 하였다.

2) 통계적 유의수준은 p<.05로 설정 하였다.
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Ⅳ. 결과

1. 기초통계량

  

 두 번의 고온운동전, 물을 충분히 공급하지 않은 운동 후, 물을 충분히 

공급한 운동 후 기초대사량 측정치를 평균하여 반복측정 분산분석을 실시

하였다. 각 조건의 측정 결과의 기초통계량은 <표 1>과 같다. 
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 사례수 평균 표준편차

체수분

사전 8 32.29 1.352

사후_물부족 8 32.69 1.259

사후_물충분 8 33.33 1.417

단백질

사전 8 8.71 .514

사후_물부족 8 8.98 .504

사후_물충분 8 9.20 .428

무기질

사전 8 3.12 .141

사후_물부족 8 3.16 .141

사후_물충분 8 3.18 .140

체지방

사전 8 12.93 1.731

사후_물부족 8 12.28 1.733

사후_물충분 8 11.95 2.006

체중

사전 8 57.03 2.189

사후_물부족 8 56.45 2.159

사후_물충분 8 56.18 2.261

골격근량

사전 8 24.48 1.527

사후_물부족 8 24.80 1.583

사후_물충분 8 25.16 1.633

BMI

사전 8 21.28 1.445

사후_물부족 8 21.24 1.408

사후_물충분 8 21.27 1.509

기초대사

량

사전 8 1317.69 48.693

사후_물부족 8 1328.94 50.558

사후_물충분 8 1334.31 51.617

표 1 . 기초통계량 
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2. 체수분

  

 고온 상태에서 운동을 하기 전, 물을 충분히 공급하지 않은 상태에서 운

동을 한 직후, 물을 충분히 공급한 상태에서 운동을 한 직후 체수분량을 

측정하여 반복측정 분산분석을 실시한 결과 시기 간에 통계적으로 유의미

한 차이가 나타났다[F(2,14)=40.834, P<.001]. 각 시기별 차이(사전 vs 

물충분 공급 운동 후, 물부족 공급 운동 후 vs 물충분 공급 운동 추)를 

각각 검증하기 위하여 사전 대비검정을 실시하였다<표 3>. 사전 체수분

과 물부족 공급 후 체수분에 유의미한 차이가 나타났으며

[F(1,7)=120.389, P<.001], 물부족 체수분과 물충분 공급 운동 후 체수

분에 유의미한 차이가 나타났다[F(1,7)=17.302, P<.01]. 

변량원
제 3유형 

자승합
자유도 평균자승 F Sig

시기 4.325 2 2.163 40.834 .000

오차 .741 14 .053

<표 2> 처치 전후 집단간 체수분의 반복측정 분산분석표
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변량원
제 3유형 

자승합
자유도 평균자승 F Sig

요인

사전 vs 물충분 8.508 1 8.508 120.389 .000

물부족 vs 

물충분
3.188 1 3.188 17.302 .004

오차

사전 vs 물충분 .495 7 .071 　 　

물부족 vs 

물충분
1.290 7 .184 　 　

<표 3> 체수분의 대비 검정 결과 분산분석표

3 2 .2 9  

3 2 .6 9  

3 3 .3 3  

31.50 

32.00 

32.50 

33.00 

33.50 

34.00 

체수분 _사전 체수분 _사후 _물부족 체수분_사후 _물충분
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3. 단백질

  

  고온 상태에서 운동을 하기 전, 물을 충분히 공급하지 않은 상태에서 

운동을 한 직후, 물을 충분히 공급한 상태에서 운동을 한 직후 단백질량

을 측정하여 반복측정 분산분석을 실시한 결과 시기 간에 통계적으로 유

의미한 차이가 나타났다[F(2,14)=17.917, P<.001]. 각 시기별 차이(사전 

vs 물충분 공급 운동 후, 물부족 공급 운동 후 vs 물충분 공급 운동 추)

를 각각 검증하기 위하여 사전 대비검정을 실시하였다<표 5>. 사전 단백

질과 물충분 공급 운동 후 단백질에 유의미한 차이가 나타났으며

[F(1,7)=31.782, P<.01], 물부족 공급 운동 후 단백질과 물충분 공급 후 

단백질에 유의미한 차이가 나타났다[F(1,7)=7.058, P<.05]. 

변량원
제 3유형 

자승합
자유도 평균자승 F Sig

시기 .954 2 .477 17.917 .000

오차 .373 14 .027

<표 4> 처치 전후 집단간 단백질 반복측정 분산분석표
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변량원
제 3유형 

자승합
자유도 평균자승 F Sig

요인

사전 vs 물충분 1.901 1 1.901 31.782 .001

물부족 vs 

물충분
.383 1 .383 7.058 .033

오차

사전 vs 물충분 .419 7 .060 　 　

물부족 vs 

물충분
.380 7 .054 　 　

<표 5> 단백질의 대비 검정 결과 분산분석표

8.71  

8 .98  

9 .20  

8.00 

8.20 

8.40 

8.60 

8.80 

9.00 

9.20 

9.40 

단백질 _사전 단백질 _사후 _물부족 단백질 _사후 _물충분
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4. 무기질

  

  고온 상태에서 운동을 하기 전, 물을 충분히 공급하지 않은 상태에서 

운동을 한 직후, 물을 충분히 공급한 상태에서 운동을 한 직후 무기질량

을 측정하여 반복측정 분산분석을 실시한 결과 시기 간에 통계적으로 유

의미한 차이가 나타났다[F(2,14)=4.098, P<.05]. 각 시기별 차이(사전 

vs 물충분 공급 운동후, 물부족 공급 운동 후 vs 물충분 공급 운동 추)를 

각각 검증하기 위하여 사전 대비검정을 실시하였다<표 7>. 대비검정 결

과 사전 무기질과 물충분 공급 후 무기질에 유의미한 차이가 나타나지 않

았으며, 물부족 공급 운동 후 무기질과 물충분 공급 운동 후 무기질에서

도 유의미한 차이가 나타나지 않았다. 이 결과는 고온상태에서 운동 중 

수분 섭취가 무기질에서의 변화를 초래하지는 않음을 보여준다. 

변량원
제 3유형 

자승합
자유도 평균자승 F Sig

시기 .014 2 .007 4.098 .040

오차 .024 14 .002

<표 6> 처치 전후 집단간 무기질의 반복측정 분산분석표
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변량원
제 3유형 

자승합
자유도 평균자승 F Sig

요인

사전 vs 물충분 .027 1 .027 4.095 .083

물부족 vs 

물충분
.003 1 .003 2.560 .154

오차

사전 vs 물충분 .046 7 .007 　 　

물부족 vs 

물충분
.009 7 .001 　 　

<표 7> 무기질의 대비 검정 결과 분산분석표
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5. 체지방

  

  고온 상태에서 운동을 하기 전, 물을 충분히 공급하지 않은 상태에서 

운동을 한 직후, 물을 충분히 공급한 상태에서 운동을 한 직후 체지방량

을 측정하여 반복측정 분산분석을 실시한 결과 시기 간에 통계적으로 유

의미한 차이가 나타났다[F(2,14)=36.731, P<.001]. 각 시기별 차이(사전 

vs 물충분 공급 운동후, 물부족 공급 운동 후 vs 물충분 공급 운동 추)를 

각각 검증하기 위하여 사전 대비검정을 실시하였다<표 9>. 사전 체지방

과 물충분 공급 운동 후 체지방에 유의미한 차이가 나타났으며

[F(1,7)=43.671, P<.001], 물부족 공급 운동 후 체지방과 물충분 공급 

운동 후 체지방에 유의미한 차이가 나타났다[F(1,7)=8.142, P<.05]. 

변량원
제 3유형 

자승합
자유도 평균자승 F Sig

시기 3.987 2 1.993 36.731 .000

오차 .760 14 .054

<표 8> 처치 전후 집단간 체지방의 반복측정 분산분석표
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변량원
제 3유형 

자승합
자유도 평균자승 F Sig

요인

사전 vs 물충분 7.703 1 7.703 43.671 .000

물부족 vs 

물충분
.878 1 .878 8.142 .025

오차

사전 vs 물충분 1.235 7 .176 　 　

물부족 vs 

물충분
.755 7 .108 　 　

<표 9> 체지방의 대비 검정 결과 분산분석표
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6. 체중

  

  고온 상태에서 운동을 하기 전, 물을 충분히 공급하지 않은 상태에서 

운동을 한 직후, 물을 충분히 공급한 상태에서 운동을 한 직후 체중량을 

측정하여 반복측정 분산분석을 실시한 결과 시기 간에 통계적으로 유의미

한 차이가 나타났다[F(2,14)=8.941, P<.01]. 각 시기별 차이(사전 vs 물

충분 공급 운동 후, 물부족 공급 운동 후 vs 물충분 공급 운동 추)를 각

각 검증하기 위하여 사전 대비검정을 실시하였다<표 11>. 

사전 체중과 물충분 공급 운동 후 체중에 유의미한 차이가 나타났으나

[F(1,7)=11.239, P<.05], 물부족 공급 운동 후 체중과 물충분 공급 운동 

후 체중에는 유의미한 차이가 나타나지 않았다. 이 결과는 운동전과 충분

한 수분을 섭취하면서 운동을 한 직후와 비교해서는 체중에 의미 있는 변

화가 있으나, 고온 상태에서 운동을 하면서 수분을 섭취하는 여부에 따라

서는 체중에 의미 있는 변화가 관찰되지 않았음을 보여준다. 

변량원
제 3유형 

자승합
자유도 평균자승 F Sig

시기 2.973 2 1.486 8.941 .003

오차 2.327 14 .166

<표 10> 처치 전후 집단간 체중의 반복측정 분산분석표
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변량원
제 3유형 

자승합
자유도 평균자승 F Sig

요인

사전 vs 물충분 5.695 1 5.695 11.239 .012

물부족 vs 

물충분
.578 1 .578 1.367 .281

오차

사전 vs 물충분 3.547 7 .507 　 　

물부족 vs 

물충분
2.960 7 .423 　 　

<표 11> 체중의 대비 검정 결과 분산분석표
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7. 골격근량

  고온 상태에서 운동을 하기 전, 물을 충분히 공급하지 않은 상태에서 

운동을 한 직후, 물을 충분히 공급한 상태에서 운동을 한 직후 골격근량

량을 측정하여 반복측정 분산분석을 실시한 결과 시기 간에 통계적으로 

유의미한 차이가 나타났다[F(2,14)=20.199, P<.001]. 각 시기별 차이(사

전 vs 물충분 공급 운동 후, 물부족 공급 운동 후 vs 물충분 공급 운동 

추)를 각각 검증하기 위하여 사전 대비검정을 실시하였다<표 13>. 사전 

골격근량과 물충분 공급 운동 후 골격근량에 유의미한 차이가 나타났으며

[F(1,7)=26.635, P<.001], 물부족 공급 운동 후 골격근량과 물충분 공급 

운동 후 골격근량에 유의미한 차이가 나타났다[F(1,7)=8.773, P<.05]. 

변량원
제 3유형 

자승합
자유도 평균자승 F Sig

시기 1.892 2 .946 20.199 .000

오차 .656 14 .047

<표 12> 처치 전후 집단간 골격근량의 반복측정 분산분석표
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변량원
제 3유형 

자승합
자유도 평균자승 F Sig

요인

사전 vs 물충분 3.781 1 3.781 26.635 .001

물부족 vs 

물충분
1.051 1 1.051 8.773 .021

오차

사전 vs 물충분 .994 7 .142 　 　

물부족 vs 

물충분
.839 7 .120 　 　

<표 13> 골격근량의 대비 검정 결과 분산분석표
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8. BMI

  

  고온 상태에서 운동을 하기 전, 물을 충분히 공급하지 않은 상태에서 

운동을 한 직후, 물을 충분히 공급한 상태에서 운동을 한 직후 BMI량을 

측정하여 반복측정 분산분석을 실시한 결과 시기 간에 통계적으로 유의미

한 차이가 나타나지 않았으며. 각 시기별 차이(사전 vs 물충분 공급 운동

후, 물부족 공급 운동 후 vs 물충분 공급 운동 추)를 각각 검증하기 위하

여 사전 대비검정을 실시한 결과 개별 시기별로도 BMI의 변화가 유의미

하지 않았다. 

변량원
제 3유형 

자승합
자유도 평균자승 F Sig

시기 .006 2 .003 .126 .883

오차 .324 14 .023

<표 14> 처치 전후 집단간 BMI의 반복측정 분산분석표
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변량원
제 3유형 

자승합
자유도 평균자승 F Sig

요인

사전 vs 물충분 .001 1 .001 .021 .889

물부족 vs 

물충분
.005 1 .005 .074 .793

오차

사전 vs 물충분 .419 7 .060 　 　

물부족 vs 

물충분
.470 7 .067 　 　

<표 15> BMI의 대비 검정 결과 분산분석표
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9. 기초대사량

  

  고온 상태에서 운동을 하기 전, 물을 충분히 공급하지 않은 상태에서 

운동을 한 직후, 물을 충분히 공급한 상태에서 운동을 한 직후 기초대사

량량을 측정하여 반복측정 분산분석을 실시한 결과 시기 간에 통계적으로 

유의미한 차이가 나타났다[F(2,14)=68.849, P<.001]. 각 시기별 차이(사

전 vs 물충분 공급 운동 후, 물부족 공급 운동 후 vs 물충분 공급 운동 

추)를 각각 검증하기 위하여 사전 대비검정을 실시하였다<표 17>. 

사전 기초대사량과 물충분 공급 운동 후 기초대사량에 유의미한 차이가 

나타났으며[F(1,7)=76.481, P<.001], 물부족 공급 운동 후 기초대사량과 

물충분 공급 운동 후 기초대사량에 유의미한 차이가 나타났다

[F(1,7)=44.478, P<.001]. 

변량원
제 3유형 

자승합
자유도 평균자승 F Sig

시기 1151.583 2 575.792 68.849 .000

오차 117.083 14 8.363

<표 16> 처치 전후 집단간 기초대사량의 반복측정 분산분석표
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변량원
제 3유형 

자승합
자유도 평균자승 F Sig

요인

사전 vs 물충분 2211.125 1 2211.125 76.481 .000

물부족 vs 

물충분
231.125 1 231.125 44.478 .000

오차

사전 vs 물충분 202.375 7 28.911 　 　

물부족 vs 

물충분
36.375 7 5.196 　 　

<표 17> 기초대사량의 대비 검정 결과 분산분석표
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Ⅴ. 결론 및 제언

1. 결론

  본 연구의 목적은 정상적인 일반여성(25~35세)을 대상으로 고온에서 

운동 중 수분섭취 하여 운동을 실시하였을 때 운동효과로 

기초대사량(RMR), 체지방량, 신체수행능력 등 체력적인 변화가 

긍정적인지 알아보고 고온에서의 운동 중 수분섭취가 기초대사량 증가에 

미치는 영향을 검증하는데 있다.

피험자들은 본 실험에 짜여진 프로그램에 모두 참여 하였고, 실험은 

1차 사전검사 → 1차 사후검사 (물 부족 검사) → 1차 사후검사 (물 충분 

검사)

 → Wash out 7일 → 2차 사전검사 → 2차 사후검사 (물 부족 검사) → 

2차 사후검사 (물 충분 검사) 의 과정으로 진행하였다.

프로그램에 따른 훈련 조건, 사전. 사후 검사 및 측정시간에 따른 체중, 

골격근량, 체수분량, 단백질, 무기질, 체지방, BMI 등을 분석하여 다음과 

같은 결론을 얻을 수 있었다.
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 첫째, 고온환경에서의 수분보충훈련은  체수분 균형에 유의미한 차이가 

나타났다.

 

 둘째, 고온환경에서의 수분보충훈련은 단백질에 유의미한 차이가 

나타났다.

 셋째, 고온환경에서의 수분보충훈련은 무기질에 변화를 초래하지는 

않음을 보여준다. 

넷째, 고온환경에서의 수분보충훈련은 체지방에 유의미한 차이가 

나타났다.

다섯째, 고온환경에서의 수분보충훈련은 체중에 의미 있는 변화가 

관찰되지 않았음을 보여준다.

여섯째, 고온환경에서의 수분보충훈련은 골격근량에 유의미한 차이가 

나타났다.

일곱째, 고온환경에서의 수분보충훈련은 BMI의 변화가 유의미하지 

않았다. 

여덟째, 고온환경에서의 수분보충훈련은 기초대사량에 유의미한 차이가 

나타났다.
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이러한 결과들을 종합해 보면 고온환경 에서의 수분 보충 훈련은 인체의 

기초대사량을 증가시키는데 주요한 요인으로 작용 한다는 것을 알 수 

있었다. 

또한 체수분 조절은 개개인의 상황과 컨디션에 따라 그 범위가 매우 

넓다는 것을 확인할 수 있었다.
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2. 제언

 본 실험을 진행하면서 추후 개선되어야 할 사항이나, 여러 가지 

제약조건들에 대하여 다음과 같은 제언을 한다.

 첫째, 본 실험은 프로그램 진행 중에만 수분을 통제 하였다. 그러나 

실험기간 동안 피험자들을 수분섭취량 과 생활 등을 확실히 통제 

하였다면 보다 더 확실한 결과가 나왔을 것으로 생각된다.

  둘째, 본 실험은 인바디 검사로 이루어져 단지 인바디의 수치로 모든 

것을 단정 짓기에는 무리가 있다고 생각된다.

  셋째, 본 실험은 고온다습한 환경에서 이루어져 실제적으로 피험자가 

자각하는 운동 강도가 훨씬 높았고 수분섭취량이 고온다습한 환경에서 

땀으로 어느 정도 배출이 되었는지는 측정하지 못하였다. 따라서 

고온환경과 관련된 추후의 연구가 진행 될때는 개인의 생리적인 조건과 

발한량 등을 고려해야 할 것이다.
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