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ABSTRACT

Effects of Shuttle Run Affecting Body Composition and Stamina

Improvement of Obesity Elementary School Students

Kang, Moon-young

Advisor : Prof. Seo, Young-Hwan, Ph.D.

Major in Physical Education

Graduate School of Education Chosun University

This study is aimed at reveling how body composition and physical

strength improvement through shuttle run affect obesity elementary

school students. to know it, 15 overweight and obese students in

the third and fourth grade attending Y elementary school entered

twice before and after the experiment with total. and the body

composition(weight, body mass index) and physical strength(muscular

strength) of 15 overweight and obese students were measured.

From this result, we carried out matching sample t-test for significant

difference verification. All the statistical significance level was set up

by p<.05. Then, we come to the following conclusion.

1. Change of body composition in exercise group showed weight loss

but didn't reveal significant difference. Body mass index decreased and

revealed statistically significant difference(p<. 05).

2. Change of body strength in exercise group showed increase of
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muscular strength and decline of explosive muscular strength significantly

but didn't reveal significant difference. Muscular endurance, Cardiovascular

endurance, Flexibility increase significantly and revealed statistically

significant difference (p<.05, p<.001).

Finally, running is one of the most unwilling sports between obese

students. as running tends to be a little difficult to arouse childrens

interest. But running is exercise that is the most economical and easy

to implement and that has impact on improving your stamina and weight

loss has already been proven by various researchers.

Therefore, shuttle run not only improves physical strength and stamina

of elementary school students due to lack of physical activity, but also

grows the active participation of children who hate the boredom.

Patience, Joy, Self realization and causes interest and attention of

children and can get some results in a short time. also graded exercise

test to the latest music students like can give interest and achievement

motivation to children. More programs to improve physical strength of

obesity students are developed and operates variously now and for

ever.
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.Ⅰ

연A.

과 달 에 들 편리 그에 운동

과 어 비만 어지고 다 계보건 계. (WHO) 1996

비만 가 마다 가 고 료가 만 질 고 경5 2

고 다 식( , 2009).

우리 도 경 과 어 생 수 상 비만 가 고

다 들에게만 시 었 비만 동과 청 에게도 타 에.

민 사 시 에 에 열등감 갖게 고 운동

들과 어울리 곤 게 어 심리 어 극 가

루어지지 고 억 감 지내게 많게 다고 다

철( , 2001).

동들 생 과 후 업 동 등 신체 동 크게,

감 고 그에 비 식생 지고 취 식 많,

비만 욱 진시키고 다 재 우리 도 체 동 비만 동.

비 어 등 비만 미 보다도30%

계 고 수 다 특 여 생보다 생 게 타났 고등 생. , ·

보다 등 생 가 보 고 다( , 2004).

과 술 생건강검사 본 결과 생들 신체 달2011 ,

타내 키 몸 게 과거 과 간 변 비 볼 신10 20

가 폭 만 곡 보 고 비만 지 가 고

특 고도비만 수 가 지고 다 지 신 가. 1981 2011

에 그 폭 감 고 비만4.46cm 2.18cm 2007 11.56%

에 가량 어났다 고도비만 에 가14.30% 2.7% . 0.83% 1.26
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다 듯 비만 계 가 보 고 재에도 동비만 지. ,

어 고 다.

주 연 에 동 에 비 상 비만 탈 에 어(1998)

움 겪 다고 다 신 숙 지 못 어린 생 수 비만 탈 에.

내 동 가 뿐만 니 비만에 험 지 도

어지 다 창 등 생에게 식 시.

들 시킬 수도 다 그러므 규 운동 통 비만 미연에.

지 것 동에게 어 가 고 수 다.

운동 체 감 체 지에 역 다 비만 과 료.

운동처 에 연 에 근본 비만 료 규 운동

운동 근 가시키고 드럽게 동시에 리 사( , 1993),

진시킨다고 고 다 동( , 1996).

등 생 시 신체 사 달 루어지 시, ,

고 비만 결 간과 수 없 다.

가들 규 신체 동 개개 신 신체 건강에·

용 에 등 생 수 그 과 가 수 다고

다 지 운동참여 과 심 상시키고 우울과.

시키 어 체 과 체지 과 고 보고 다 주( ,

강 , 2001).

동들 비만 실태 고 그 특 검 여 책 색 것,

에 직 심각 고 수 다 동 에 생.

비만 상 취 균 과 운동 에 단순 비만95%

리 운동지도 통 여 수 에 극

동 책 다고 보고 다 동주( , 1995).

동들 고 달리 실 쉬운 운동 등 생

특 상 비상 게 동 시 달리거 쫒 가거 맞 거 운동,

경쟁 다 승훈( , 2010).
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지만 달리 비만 동들 싫어 운동 다 들 미.

에 다 어지 경 다 그 지만 달리 가 가 경 고 실.

쉬운 운동 비만 체 상에 미 미 여러 연

들에 었다 그 본 연 비만 등 생들 신체 동.

어진 체 상시키고 지루 싫어 들 특 상 극

참여 내심 거움 실 등 수 동들 미, , ,

심 짧 시간에 운동 과 얻 수 복 달리 틀(

런 택 다 생들 신 에 맞 어 식) .

동들에게 미 취동 극 시킬 수 다.

복 달리 틀런 가 생들 체지 체 에 미 과( )

고 신진 사 달 도 등 생 비만감 건강 진 신체,

동 거움 주고 다 복 달리 틀런 가 체 에 심. ( )

각 게 고 비만 과 체 상에 미 복

달리 틀런 가 비만 등 생들에게 보다 극 수 운동( )

리매 고 비만 등 생들 운동 그 개 료

공 가 찾 보고 다, .

연 목B.

본 연 비만 등 생들 상 주간 복 달리 틀 런8 ( )

운동 실시 생들 신체 체 에 미 과 고 비,

만 동들 체지 감 에 얼마 도움 지 보고 다.

탕 에 생들 체 상과 건강 진 비만감,

료 공 그 목 다.
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연 가C.

본 연 에 비만 등 생 동들에게 복 달리 틀 런 실시( )

후에 등 생 동들 비만 도 체 상에 어 차 가 지 살·

펴보고 다 다 과 같 연 가 다. .

복 달리 실시 후1) · 신체 차 가 것 다.

복 달리 실시 후 체 변 차 가 것 다2) · .

연D.

본 연 수 어 가지 연 계가 수 어 진다.

본 연 상 도에 재 등 생 과체1) J Y 3,4

비만 생들 다.

복 달리 거리 다2) 15m .

험 동량 식습 생 습 생리 변 여가 동과 같 다3) , , , ,

변 통 지 못 다.
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경.Ⅱ

복 달리 틀 런A. ( )

에 개 었 산 취량Leger Lambert(1982)

에 많 진 그 다 럽에 지 복달리.

리 미 에 산 심폐지 달(endurance shuttle run; ESP)

리 린(progressive aerobic cardiovascular endurance run; PACER)

다 우리 에 월드컵 당시 가 감독 거스 크. 2002

가 체 훈 에 용 것 계 가 어 내에 지게 었(Guus Hiddingk) 다.

복 달리 틀 런 식 산 심폐지( )

검사 산 취량 타당 공 뿐만 니 달리 에

비 지루 지 고 에 동 탈 므 사고 생

수 다.

매 마다 빨 지도 진 도에 맞 어 신 내에 수

지 거리 복 여 가 복 여 달리다가 상20m 2

갈 수 없 복 수 다, .

복 달리 틀 런 산 취량 지 과 순( )

강 시키 산 취량 체 에 취 수 산, 1kg 1

러 산 취량 근 량 감 에 어들지만 운동,

어 다 산 취량 많 수 워 스 드 낼 수 고 질. ,

주 복 도도 빠 다 고강민( , 2010).

보다 신뢰도가 산 취량Leger Lambert(1989)

시Shuttle run Test(Leger & Lambert, 1982) 8.0km/h

여 매 마다 가 시 여 매 마다2 0.5km/h 8.5km/h 1

가 수 여 지루 과 동 여가 지0.5km/h
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들 결 다 운.( , 2009)

단계가 질수 달리 도가 빨 지므 달리 에

타 과 지루 어 주고 수가 거듭 수 미진진 지 ,

과 에 맞 어 식 달리므 지루 지 미 갖고

달릴 수 다.

실시1.

비 시a.

당 폭 상 평평 고 미 럽지 공간 체20m, 1 1m (

운동 등 에 실시 볼 어 트) , CD 어

도에 신 트CD (FITNE-SGRAM

도 용 가 개 상 시 움 가PACER CD) 8

다.

실시b.

스에 시 움 각 고 각 에20m

다 신 후에 신 다 검. 5 ‘ ’ . CD

에 신 울리 에 거리 가 질러 달린다 신 가20m .

울리 에 편 에 도달 검 신 가 울릴 지 다 다가 신

가 울리 쪽 달린다 신 울리 에 에 도달.

지 못 경우에 신 가 울릴 꾸어 달릴 수 다1 .

그러 째 신 울리 에 에 도달 지 못 경우에 탈

다 같 째 신 울리 에 에 도달 지 못.

지 복달리 계 실시 다.

복 달리 실시 다 그림 과 같다< 1> .



- 7 -

그림 복달리 틀 런 실시1. ( )

사c.

실내체 에 틀어 고 실시 경우 가 경우가 생 수CD CD

므 에 여 실시 것 다 가 스러우 신TAPE .

들리지 수 므 신 원 신 에 맞 어 과 각

께 신 주 것 다.

복 동 진 신 주 에 맞 어 단 신 울리고 단계( ~)

가 에 삼 신 울린다 삼 신 단 신( ) ( ~ ~ ~) .

같 역 지만 동시에 도가 빨 진다 것 리 신 므 검

도 수 어 다.

시 신 울릴 지 에 도달 지 못 첫 째 시 에

검 재빨리 꾼다 그리고 도 도 허용 다 검. .

가 째 신 울릴 지 에 도달 지 못 경우 료 다.
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비만B.

등 동 비만1.

비만a.

비만 단순 몸 게가 많 가고 뚱뚱 것 미 것 니 ,

식 취 에 지가 운동 비 에 지보다 많 경우 여 에 지,

가 우리 몸 에 지 많 상태 말 다 주( , 1998).

비만 체내에 지 과 상태 다 비만 그에.

식과 그 가 만큼 심 어지고 다 그 비만.

생 수 여러 가지 신체 가 고 다 사실과 수

단 시킨다 견지에 가 것 다( , 1992).

비만 단순 비만과 후 비만 들 수 단순 비만,

특 질 없 어 비만 신체가 에 지보다 많

취 거 취 에 지 비 지 못 운동 에 여 에 지

균 체내에 지 직 과 다 후 비만 신체에 비만.

병리 원 여 비만 타 경우 말 다 동 비만.

에 지 균 단순 비만 후 비만 미만99% , 1%

다 내 비( , 1996).

비만 에 신 별 체 상 체 도

용 비만도 신체비만지수 체(Degree of Obesity Index [DOI]),

질량지수 도 수 용 비만도(BMI) (BMI Obesity

주 사용 그 신체충실지수 체지Index[BOI] , (Rohrer index),

등 연 에 가 보편 사용 체질량지수

평가 다 지( , 2013).

키 체 용 간 비만평가에 가 많 사용 심 미( ,

사용 비만도 산 본공식 다 그림 그림 과2011), < 2>, < 3> 같다.
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신 ²

체 

그림 비만도 체질량지수 산 본공식2.

신 별 체

실 체  신 별 충

그림 비만도 상 체 산 본공식3.

체질량 지수 신 과 체 만 간단 게 계산 수 ,

민 상 과체 상 비만 고 지20~25 , 25~29 , 30

만 청 가 다(Gibson, 1990), . Himes

경우 상 과체 상 비만Dietz(1994) 12 14 22~24 , 26~28∼

고 다.

비만 원b.

비만 원 간에 걸쳐 취열량 비열량 량보다 많 체내

에 지 납 균 에 것 주 식습,

운동 심리 사 경 내 비계 등 단독, , , ,

복 간 미 결과 생 게 다( , 2001).

식습 어 니 고열량 취 많 비

만 동들 고지 식 탄수 스낵 등 열량 식 고 주, , ( ,

식 취량 많고 식사가 규 식사 도가 빠 고1998),

거 거 폭식 습 과 간식 수가 많다 경 고 보고 고( , , 1993)

다 업 시청과 컴퓨 사용 시간 가 운동 과 동량. , TV

감 들 수 다.

식 연 에 비만 가 비만(2003) 31%

생 수 어 님 직업 사 경 비, , ,
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만과 없 것 보고 비만 여 동 비만,

보 가 비만 경우 그 가 비만 쪽70 80% ,∼

만 비만 경우 그 가 비만 다 가 상50% .

체 그 가 비만 어 니가 비만 가9% ,

비만 험 크다고 다 경2 ( , , 1993).

심리 에 도 비만 들 거 상 과 같

극 보다 많 식 취 게 다 수 비만( , 1994).

단순 원 경 심리 등 여러 가, ,

지 복 에 생 지만 결 운동 상생 에 비,

에 지보다 식사 것질 등에 취 에 지가 많 에 비만

생 다 신( , 2007).

등 생 비만c.

보건복지 연 에 청 비만 비(2010) , · 1997

지 가 고 다5.8%, 2005 9.7%, 2010 10.9% .

비만 신 별 체 과 비 경도비만 상 등도 비만(20% ), (30%

상 고도 비만 다), (50%) .

동 청 비만 지 사 가 고 재· 20 30 ,∼

계 동 가 비만 과체 고10% ,

우리 동 비만 비만보다 욱 가

청 신체 볼 에· (2 18 ) 1997 5.8% 2005∼

간 가 고 특 에 비만 가가 큰 것9.7% 7 1.7

타났다 주( , 2011).

특 등 시 에 비만 에 계 가BMI

보여주 비슷 수 었 수 가 갑1,2 4

가 상 보여 다 태( , 2005).

어린 시 에 가 지 포수 어 체 여도 지 포수

변 없고 포 크 만 변 것 에 비만 어린,
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어도 비만 다 근( , 1995).

지 도 동 비만 지 가 고 등 생 동들 비만

과 책 리가 실 다 에 시간 보내 등 생 동에게· .

비만 리가 수 어질 수 에·

에 비만 운동 동 처 등 다, .

체C.

체 간 생 가 가 신체 다 체.

용어에 마다 목 가 에 다

에 매우 다 주 신체 많 쓰 그(Physical fitness) ,

에 운동 운동 수 운동 술(motor fitness), (motor performance),

상경 등 도 쓰 고 다(motor skill), (athletic ability) ( ,

2001).

체 말 신체 신체 생 과 동 가, ,

신체 신 사 포 포 개, , ,

수 신체가 수 미에 체,

니 동 고 변 가 가 수 다 그러므 체 간.

삶 가 어 신체 동 가 든 체

미 고 수 다( , 2001).

근에 체 운동 체 과 건강 체 여 다 운동체.

운동 술 민첩 평 순 등 말 비 건강, ,

체 각 병 고 찬 삶 체 미

다 건강 체 심폐지 근 근지 연 신체 어. , , ,

다( , 2011).

에 루어지 체 에 건강 체 에 과
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운동 게 고 실 것 상 달과 습,

상에 고 체 상시키도 다 우진( ,

2004).

우리 에 러 건강 체 상 생건강체 평가‘

에 등 에 에 고등(PAPS)’ 2009 , 2010 , 2011

단계 시 재 등 에 고 건강 체 평

가 수 가지 역 근 근지5 (muscular strength),

심폐지 연(muscular endurance), (cardiovascular endurance),

체지 다 규(flexibility), (% body fat) ( , 2014).

근1.

근 근 겨내 여 수(muscular strength)

수 다 지만 근 에 생 신체가.

움직 도에 크게 우 다 신체가 근 사지.

도가 신체가 움직 지 게 수 다.

냐 움직 도가 가 근 감

다 그러므 동 근 도에 수.

수 다 체 근 근 보다 상 근. ,

근 체 지 체 신체 게 등 값 평가 것, ,

직 다( , 1996).

태원 근 과 근 지 어린 에게 강 러주 균(1994)

체 만들어 주지만 어린 근 달단계에 므 근,

리 사용 상 상 염 에 어 다고 다.
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근지2.

근지 근 극복 고 복 움직 수

간 에 지 수 말 시, ,

간 없 수 지 수 근 말 다.

감 없 근 수 수 에 수

수 근수 복 수가 많 수 근지 다고 평가 수 다.

근지 동 움직 복 동 근지 과

간 동 근 지 근지 다 태( ,

1994).

심폐지3.

심폐지 심 과 폐 동 미 체 가 다.

그 체 심 과 폐 체내에 에 지 공 여 생 동

지시킬 수 도 본 다 상 심폐지.

신체 동 에 에 지 상시 삶 질 상시킬 수 에 비,

낮 심폐지 비 에 지 과 빠 에 지 여

생 가 게 다 갑룡( 2009).

신지 고도 운동지 미 다 심폐지.

산 취량과 계가 산 취량 체가 운동

에 취 수 단 시간당 산 말 다 산 취량.

산 과 에 수 에 지 단 시간 미 도 러,

에 산 워 같 미 쓰(maximal aerobic power)

고 다 수( , 2006).
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연4.

연 각 근 신 그리고 러싸고,

근막 상태에 결 가동 고 수 다 연.

척도 가동 다.

연 동 연 에 그 동 원 에 여

연 말 연 지 상태에 몸 움직 타낼 드러,

운 몸 동 미 다 숙( , 2008).

규 연 달 어 각 스포 동 가 크고(1994)

원만 게 수 수 고 미 강 게 수 수 다고 보고 몸,

원만 동 강 운동 수 없다고 다.

연 운동 진과 상 등에 다 식( , 2009).

순5.

순 짧 순간에 에 지 시키 말 다.

신체 어 근 시 것 니 신체 체

동 여 변 시키 순간 과 도 포 동 역량 주,

도 척 과 같 미 다 민, , ( , , 1999).

신체D.

신체 본 체지 과 지 수(body fat) (lean mass) 56∼

지 단 질 질 루어 다 체지68%, 12 20%, 14 19%, 5 6% .∼ ∼ ∼

체 에 지 차지 비 당 체지 량 신체,

보 고 열 차단 거 체 지 수 신체 다 수지.
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과 지 다.

지 량 체지 것 체수 단 질 질 크게 수, ,

근 각 내 질 체수 포 다 상 신체 에, , , .

수지 주 신체 과 직 심 근 허 간 비, , , , , ,

신 과 같 직들과 신경 직에 다, .

러 체지 가 과식보다 신체에 많 체,

지 감 운동수 가 다 가( , 2007).
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연.Ⅲ

연 상A.

본 연 상 도에 재 등 에 재 생J Y 3, 4

생들 달리거 쫒 가거 맞 거 운동, 3, 4

경쟁 에 연 상에 가 것 생각 다.

복 달리 가 신체 과 체 에 어떻게 미 지 보

과체 비만 생 님 사 동, 15

연 상 신체 특 과 같다< 1> .

연 상 신체 특1. M±SD

목

집단
신 (cm) 체 (kg) BMI(kg/ )㎡

EG(n=15) 142.62±6.54 50.45±5.58 24.94±1.95

Values are mean±standard deviation, BMI: body mass index, EG = Exercise Group

목 도B.

본 연 에 생건강체 평가 탕 다 신체(PAPS) .

신 체 계 신 체 체질량지수 용 여 체 체( , , ) ,

검사 목 근 몸 키 근지 복 달리 심폐( : , : , :

지 몸 연 달리 순 다, : , 50m : ) .

연 목 과 같다< 2> .
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목 도2.

목 도

근( ) 계 FT-7110 KOREA

몸 키

근지( )
시계 CASIO JAPAN

복 달리

심폐지( )
시 움CD,

몸

연( )
T.K.K5111 JAPAN

달리50M

순( )
시계 각, CASIO JAPAN

신체 신 체( , ,

체질량지수)
신 체 계· GL-150 KOREA

연 차C.

본 연 비만 등 생 상 주간 복 달리 틀 런3, 4 8 ( )

실시 여 신체 과 체 상에 미 과 살펴보 여 15

다 주 주간 복 달리 틀 런 운동 실시 고 주. 3 , 8 ( ) 0 ,

8주에 각각 신체 과 체 여 실험 후 다 본 연.․

연 차 그림 같다< 4> .
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연 주 헌고찰

↓

험

과체 비만 생 (15 )․

↓

사 검사

신체 신 체 체질량지수( , , )․

체 근 근지 심폐지 연 순( , , , , )․

↓

복 달리 실시

주 주 실시1 4 3 1․ ∼

주 주 실시5 8 3 2․ ∼

↓

사후검사

신체 신 체 체질량지수( , , )․

체 근 근지 심폐지 연 순( , , , , )․

↓

료처리

그림 연 차4.



- 19 -

운동과D.

운동과1.

연 상 들 운동과 그림 과 같다< 5> .

준비운동

(warming-up)

time = 10min

운동 실시

왕복오래달리기 실시

time = 30min

정리운동

그림 운동과5.

운동2.

도착 에 개 고 어진 거리에 째 여 신1 , 15m 2①

에 맞 어 복 여 달린다.

② 신 울리 시 에 거리에 도달 지 못 경고 께15m 1

주도 것 도달 지 못 훈 료 도 다, .

실험 주 주 지 주당 트 실시 실험 주1 4 1 3 1 1 , 5③

주 지 주당 트 실시 여 운동 강도 차 가시8 1 3 , 1 2

실시 것 다.
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복 달리3.

복 달리 그림 그림 과 같다< 6>, < 7> .

공 시 시 첫 째 실 시 시 째 실 시 시· v , · , ·△ ○

1

단계

1 2 3 4 5 6 7

2

단계

8 9 10 11 12 13 14 15

3

단계

16 17 18 19 20 21 22 23

4

단계

24 25 26 27 28 29 30 31 32

5

단계

33 34 35 36 37 38 39 40 41

6

단계

42 43 44 45 46 47 48 49 50 51

7

단계

52 53 54 55 56 57 58 59 60 61

8

단계

62 63 64 65 66 67 68 69 70 71 72

9

단계

73 74 75 76 77 78 79 80 81 82 83

10

단계

84 85 86 87 88 89 90 91 92 93 94

11

단계

95 96 97 98 99 100 101 102 103 104 105 106

12

단계

107 108 109 110 111 112 113 114 115 116 117 118

그림 복 달리 지6.
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단계 초
속도

(Km/H)
횟 수 회( )

단계1 9 8 1 2 3 4 5 6 7

단계2 8 9 8 9 10 11 12 13 14 15

단계3 7.575 9.5 16 17 18 19 20 21 22 23

단계4 7.2 10 24 25 26 27 28 29 30 31 32

단계5 6.858 10.5 33 34 35 36 37 38 39 40 41

단계6 6.545 11 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51

단계7 6.261 11.5 52 53 54 55 56 57 58 59 60 61

단계8 6 12 62 63 64 65 66 67 68 69 70 71 72

그림 단계 수7.

E.

신체1.

본 연 사 검사 주 후 사 사후 검사 어 실시 신체8 · ,

신 체 계 용 여 연 상 신 체 체질량지수· , ,

다.

체2.

근a. ( )

계 사용 편 다리 어 비만큼 린 후,

연스럽게 곧게 펴 몸통과 간격 지 다 계15° .
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시 쪽 도 고 신 에 맞게 폭 다 시 신. ‘ ’

께 간 껏 당 도 고 우 각각 실시 여 고2 3 , · 2∼

다.

근지 몸 키b. ( )

매트 에 리 등 고 워 도 각도 우고 닥90

닥에 평평 게 고 사 에 주 간격 어 다.

목 에 마주 고 복근 만 용 여 몸 다가

꿈 가 에 닿 다시 운 돌 가 동 실시 수, 1

다.

심폐지 복 달리c. ( )

에 시 움 각 고 각 에 고15m ,

신 후에 신 다 신 울리 에5 ‘ ’ . 15m

거리 가 질러 달린다 신 가 울리 에 편 에 도달 후 신 가 울. ,

릴 지 다 다가 신 가 울리 쪽 달린다 신.

울리 에 에 도달 지 못 경우에 신 가 울릴1

꾸어 달릴 수 다 그러 째 신 울리 에 에 도달.

지 못 경우에 탈 다 같 째 신 울리.

에 에 도달 지 못 지 복달리 계 실시 후 수

다.

연 몸d. ( )

신 후 에 수직 에 닿도 후 몸 곧게

지 닥 곧게 펴고 닥 등 에 겹 후 지시

에 가슴 충 내 고 상체

뻗어 실시 여 고 다2 .
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순 달리e. (50m )

스탠 스타트 에 거리 신 께 에 결승50m

지 달 간 시간 다.

통계처리F.

본 연 통계처리 복 달리 틀 런 그 용 과 후 상( )

들 신체 신 체 체질량지수 과 체 들 근 근지 심폐지( , , ) ( , ,

순 연 결과에 평균과 편차 그룹, , ) ,

내 차 검 여 본 검 실시 다 든t (paired t-test) .

통계 수 p 다<.05 .
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연 결과.Ⅳ

본 연 비만 등 생 상 주간 복 달리 틀 런 그8 ( )

신체 과 체 에 미 규 것 복 달리 틀(

런 그 실시 결과 다 과 같다) .

신체 변A.

주간 복 달리 틀 런 실시 후 신체8 ( ) ·

결과 같 타났다 체 사 에 사후< 3> . 50.45±5.58kg

감 여 통계 게 타 지 다 체질량지48.45±8.64kg .

수 사 24.94±1.95kg/㎡ 사후 24.31±1.45 감 여 통계kg/㎡

게 타났다(p<.05).

신체 변3. M±SD

pre-test post-test t p

체 (kg) 50.45±5.58 48.45±8.64 1.374 .191

BMI(kg/ )㎡ 24.94±1.95 24.31±1.45 2.209 .044*

Values are mean±standard deviation

BMI: Body Mass Index, *p<.05
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그림 신체 변8.

근 변B.

주간 복 달리 틀 런 실시 후 근 결과8 ( ) ·

같 타났다 근 사< 4> . ( ) 14.31±3.04 에 사후kg 14.38±2.94kg

가 지만 통계 게 타 지 다 근 우 사. ( )

15.84±2.13 에 사후kg 15.89±2.02 가 지만 통계 게kg

타 지 다.

근 변 단4. ( : kg)

pre-test post-test t p

( )(kg) 14.31±3.04 14.38±2.94 -.824 .424

우( )(kg) 15.84±2.13 15.89±2.02 -.706 .492
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그림 근 변9.

근지 과 심폐지 변C.

주간 복 달리 틀 런 실시 후 근지 과 심폐지8 ( ) ·

결과 같 타났다 근지 사< 5> . 21.33±9.72 에

사후22.73±9.66 가 여 통계 게 타났다 심폐지(p<.05).

사 26.13±6.62 에 사후32.40±7.08 가 여 통계

게 타났다(p<.001).

근지 과 심폐지 변 단5. ( : )

pre-test post-test t p

몸 키

( )
21.33±9.72 22.73±9.66 -2.505 .025*

복15m

달리 ( )
26.13±6.62 32.40±7.08 -12.982 .001***

***p<.001
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그림 근지 과 심폐지 변10.

순 과 연 변D.

주간 복 달리 틀 런 실시 후 순 과 연8 ( ) ·

결과 같 타났다 순 사< 6> . 11.52±0.57 에 사후

11.44±0.45 감 지만 통계 게 타 지 다 연.

사 6.80±8.24cm에 사후8.230±7.86cm 가 여 통계 게

타났다(p<.001).

순 과 연 변 단6. ( : / cm)

***p<.001
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.Ⅴ

본 연 등 비만 동들 상 여 주간 주3, 4 8 , 3

복 달리 틀 런 실시 복 달리 틀 런 가 동 신체( ) , ( )

과 체 에 미 것 그 연 결과에 다

과 같다.

신체 변A.

신체 신체 질 그들 체에 여 차지,

비 가리킨다 신체 개 건강과 체 운동.

감 료 거 상 들 운동 스포 과

들 주 심 도 다.

경우 신체 평가 비만 특 복 지 과 상동맥 질,

가 비 슐린 당뇨 고 등 병 질 가 체지 과, ,

지 그 진단과 료 진척 용,

료 공 과 동시에 허리 엉 비 체질량지수 등/ (WHR), (BMI)

체 태 지수 통 지 포 고 다 철( , ,

체질량지수 가 리 사용 비만 비만과2009). (BMI)

계가 고 체지 체 에 체지 비 타낸, (%fat)

것 비만도 타내 여 상 과체 고, 15%, 25% ,

여 상 비만 본다 강주20%, 30% ( , 2014).

미 스포 보고에 운동 과 내(ACSM, 1978)

수 상 강도에 실시 것 트 닝에 운동량 체60%

지 상 다 것 지 다.
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등 비만 과 상 상 여 동Boileau(1971), Moody(1972)

운동 그 에 검 결과 보 보 주 운동 시간 주당 평, 1 3

균 실시 결과 체 비만 지 체 체지41 -3.2%, +2.7%,

다고 보고 다 본 연 결과 타내-3.9% .

비만 동 상 복 달리 운동 체 과 체지 체질량지수

감 어진 것 생각 결과에 시 지 지만 지 량,

가 여 체질량지수 감 가 체 에 비 낮 것 지 량 가

가 었 것 사료 다.

체 변B.

근 변1. ( )

근 근 겨내 여 수

말 다 근 에 등 근 과 등척 근 다 본. .

연 에 등척 근 태 다 연.

살펴보 민체 진 공단 체 과 연 원 술에(2007)

다수 우수 에 평균 우 게 타 체 가 본,

각 운동 뿐 니 상 동에 어 도 많 주게

다 복 운동에 가 가 게 타 다고 다. .

상민 주간 체 단 그 체 상에 미 과에(2010) 10

연 에 우 가 다고 보고 본5.9kg, 4.1kg

연 비슷 결과 타냈지만 통계 차 보 지 본

연 상 결과 타냈다고 수 다 복 달리 운동.

용 결과 어 도 가 결과 보 지만 별도 근 트

닝 실시 지 진에 경미 가 었지만 차 보

지 것 생각 다.
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근지 몸 키 변2. ( )

근지 신체 특 근 근 근 에 근수 지,

어 업 동 운동 강도 복 수 말 근,

지 펴 거리 매달리 몸 키 다, , , ,

어 등 본 연 에 몸 키 다 연, .

살펴보 주 주간 운동 그 비만 동 신체, (2007) 10

체 에 미 연 에 근지 가 타냈고 숙,

주간 운동 그 참여가 비만 동 체 에 미 에 도(2009) 12

근지 상 타냈다고 보고 다 본 연 결과.

것 타냈다 본 연 에 복 달리 심폐지 뿐만 니 지.

산 운동 근지 상에 도움 었다고 생각

다.

심폐지 복 달리 변3. ( )

심폐지 지 고 신체 동 지 지 수

운동지 규 심폐지 달리 걷( , 2014), - ,

트 드 과 에 고미 용 산 취량 드 스,

스트 등 본 연 에 복 달리 사용 다, .

연 에 강계 달리 운동 등 생 신지 상(2002)

에 과 보 다 연 결과 미 주간 트 닝(2005) 10

생 신체 심폐지 에 미 에 그 용과 트,

닝 운동참여 심폐지 에 미 다 결과 본 연

결과 타냈다 본 연 에 심폐지 가에 미 복.

달리 그 산 운동 주 운동 그 용 고 어

심폐지 에 가 결과 타냈다고 수 겠다.
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순 달리 변4. (50M )

순 짧 순간에 에 지 시키 말 다 연.

살펴보 순 연 에 비만 동에게 그 용, (2001)

결과 순 에 통계 차 보 지 다 본 연.

결과 보 다 우숙경 주 동 그 에. , (2002) 12

생 체 변 살펴본 결과 순 상

었다고 보고 본연 상 결과 타냈다 본 연 에.

순 상 었지만 통계 차 타내지 결과

생각 다.

연 몸 변5. ( )

연 가동 근 건 등 신 에 결, ,

체 운동 진과 상 등 용 수

말 다 식 연 몸 몸( , 2009). ,

몸 어 돌리 등 본 연, ,

에 몸 다 연 들 살펴보. ,

우 청 들 연 에 연 에 연 몸 다(2003)

동 드럽게 신체 근 담 여주 연 근

충격 상태에 도 본 상태 돌 가 강 므 상

지 거 도움 다 상민 주간. (2010) 10

체 단 그 체 상에 미 과에 연 에 연

가 다고 보고 본연 결과 타내 본,

연 에 용 복 달리 운동 시 과 운동 후에 비운동과

리운동 상 지 스트 지 용 결과 연 가

보여주었 것 사료 다.

복 달리 틀런 운동 그 용 여 신체 과 체 에 어( )
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미 지 결과 복 달리 신체 체 감( ,

체질량지수감 변 체 상 근지 심폐지 연 에) ( , , )

과가 것 타났다 러 복 달리 운동 그.

비만 동들에게 체질개 과 체 상 건강 생 수

것 생각 비만 동들에게 체질개 수 운동,

그 에 가 재미 목 복 달리

운동 그 실시 다 비만 등 생들에게 상 체격 상 체질,

개 체 상에 도움 것 생각 다.
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결.Ⅵ

본 연 주간 복 달리 틀 런 가 비만 등 생 신체 과 체8 ( )

상에 미 보 여 등 에 재Y 3, 4

과체 비만 생 상 여 실험 과 후 에 걸쳐 신체15 2

체 체질량지수 과 체 근 근지 심폐지 순 연( , ) ( , , , , )

얻어진 료 차 검 여 본, t-test

실시 다 든 통계 수 여 다 과 같 결. p<.05

얻었다.

신체 변 운동그룹 집단 내 비 에 체 에 감 지만1.

차 타 지 체질량지수에 게 감 여 통계,

차 타냈다(p<.05).

체 변 운동그룹 집단 내 비 에 근 과 순 에 게2.

가 감 지만 통계 차 타내지 근지, , ,

심폐지 연 에 게 가 여 통계 차 타,

냈다(p<.05, p<.001).

마지막 달리 비만 생들 가 싫어 운동 목 에 가지

다 들 미 에 다 어지 경 다 그 지만. .

달리 가 가 경 고 실 쉬운 운동 비만 체 상에

미 미 여러 연 들에 었다 복 달.

리 틀 런 등 생들 신체 동 어진 체( )

상시키고 지루 싫어 들 특 상 극 참여,

내심 거움 실 등 수 동들 미 심, , ,
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짧 시간에 운동 과 얻 수 다 생들.

신 에 맞 어 식 동들에게 미 취동 극

시킬 수 다.

도 비만 생 상 그들 체 상시킬 수 욱 많

그 들 다 게 개 운 어지 다· .
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