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This study was an exercise group (n = 10) and control group (n

= 10) reveal divided whether on the impact on health improves

physical fitness, body composition of middle-aged women, when

performing an exercise program for 8 weeks for the purpose the

results were as follows.

In the exercise group health related fitness factors, cardiorespiratory

endurance, muscular strength, muscular endurance, flexibility, showed

statistically significant differences seen an increase in both body

composition and appearance (p <.001). Health related fitness in the

control group increased with the exception of the endurance but did

not show any statistically significant difference.

Weight of the exercise group showed a statistically significant

difference to decrease. Reduce body fat was found a statistically
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significant difference (p <.05). The control group did not show a

statistically significant difference although both decrease in body

weight, body fat percentage.

The results of this study when performing Power Aerobic exercise

program for 8 weeks targeting middle-aged women, health-related

physical fitness in the exercise group factors can be seen as a

positive impact.
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.Ⅰ

연 필A.

과학 달과 심 시 에 살아가고 들

에 계 또 동 질 보 공에 어 과

거에 비해 편리함 가지고 지만 그에 운동 신체 리 등 동량,

래한다 그 하여 신체 동량 어들고 양 과 취.

운동 한 비만과 신체변 등 건강상 가 심각하게 고

다 병 생 습 병 한 들 스포 동 하. ,

게 루어지고 쉽게 할 수 운동 하 가 산 운동 다

고수( , 2002).

산 운동 용하지 않고 숨 차지 않 운동 우리 몸

안에 산 한 공 시킴 폐 심 향상시 강한

직 갖게 하 과들 다 걷 달리 수 싸. , , ,

에어 빅 스컨트리 거리달리 등 다, , , ( , 2005).

산 운동 에어 빅 운동 경 한 악과 움직 에어 빅

개 하고 복 근 운동 통하여 에 지 한

산 공 향상시킴 심폐 과 체 달 과 그리고 체

한 운동 라고 할 수 다 숙( , 1983).

시간 변 함에 라 에어 빅운동 도 다양해 다 그 워에어.

빅 스 에어 빅 운동 목시 하 운동 리 고

다 단순하고 한 비트가 복 것 에어 빅운동 지만 그 에.

스 동 과 빠 비트 악 합하여 동 고 운동량
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수 다 것 다 러한 여 들 특 여 에게.

운동 목 고 다( , 2001).

여 건강상태 살펴볼 여 상 만 질 한, 85%

가지 상 앓고 시간 지 에 라 만 질 병 가한다,

것 간 가 들어감에 라 신체 생리 특 변 병에·

쉬운 상태가 것 라 할 수 다 감 숙 우리 라( , 2004). 1970

후 신체 동 운동 병 라고 한다 본에“ ” .

러한 병 라 역하여 사용하고 체“adult disease" ,

에 타 지 생 습 등에 변 애가 심하 사

망 원 타 사 동에 많 지 주고 질 다

재( , 1997).

러한 병 병 후에 료한다 것 보다 사 에 건강 리 통하

여 미리 하 것 하다 병 병 원 과도한 스. ·

트 스 상 양 취 건 한 생 습 주 연 등, , ,

험 거 거하 것 하다 공( , 2000).

같 가 들수 여 체 격 어지고

에 어 에 것 아니라 앞 생

하 시간에 지 향 미 것 체 본 어야 할 수,

에 책 마 필 하다 숙( , 2004).

체 생 습 과 건강 에 한 다 생 습.

한 개 사아가 생 경에 하 한 한 행동 복

타내 행동양식 한 생 습 고쳐지 어 우

평생 지 경우가 많다 엔 러한 생 습 거 리.

았다고 볼 수 지만 꾸 한 운동과 수 가 운동프 그램

공하여 여 들 병 과 건강한 비에 한 운동 필

하다( 재 , 1997).
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재 수많 여 들 신 신체에 만 하지 못하 체 감량에 한,

심 아 고 신 신체 사 과 해 생각하 경향 보 고

다 사 사 매체에 하 씬함 강. ‘ ’

어 여 들에게 체 에 한 시각 강 용하

다 진 하여 스포 동에( , 1998, , 1997).

극 지 못한 우리 라 여 들 운동 통한 다 어트 보다 극단 거

시술과 같 과학 지 못한 식 한 다 어트 체 근

달 지 못한 경우가 많아 건강 도 심각하게 용 고 다 경(

지연, , , 2001).

에 생 수 향상 건강 체 진 목ASCM(1995)

다양한 신체 동 통하여 습득 체 상 매 동하 ,

병 병 험 감 시 것 라고 건강 체 시하고 다.

체 건강 체 과 운동 체 할 수 과거,

에 가지 체 진 강 하여 건강 지 목,

하 경우 건강과 우 해야 한다

것 다 원재 한재웅( , 1999; , 2000).

행연 비 하여 볼 에어 빅 운동에 한 연 많

지만 워에어 빅에 한 연 프 그램 미 한 실 다 또한 여.

에게 워에어 빅 미도 참여 아 건강 체 신체 과

근 근지 심폐지 연 향상 시킬 수 합한 운동, , ,

시 고 다.

본 연 통하여 여 체 격 하 시 에 워에어

빅 운동프 그램 과 건강 체 에 미 향 규 하고 다양한,

생리학 료 알고 하 본 연 필 다.
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연 목B.

본 연 목 워에어 빅 운동 여 신체 건

강 체 에 미 향 비 함 건강 체 향상

한 과 운동프 그램 개 에 료 얻고 하 연 목

다.

연 가C.

본 연 목 달 하 하여 다 과 같 연 가 하 다.

주간1. 8 워에어 빅 운동 후 운동 과 통 건강 체 에

차 가 것 다.

주간 워에어 빅 운동 후 운동 과 통 심폐지 에1) 8

차 가 것 다.

주간 워에어 빅 운동 후 운동 과 통 근 에 차2) 8

가 것 다.

주간3) 8 워에어 빅 운동 후 운동 과 통 근지 에 차

가 것 다.

주간 워에어 빅 운동 후 운동 과 통 연 에 차4) 8

가 것 다.

주간5) 8 워에어 빅 운동 후 운동 과 통 신체 에

차 가 것 다.
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연 한D.

본 연 다 과 같 한 었다.

본 연 상 역시에 거주하 트니스 에 다니1. G D

여 상 하 다20 .

실험 생 습 식습 동량 약 복용 고 하지 못하 다2. , , , .

실험 심리 개 특 고 하지 못하 다3. , , .

실4. 험 개 운동 고 하지 않고 동 한 운동 프 그램

용 하 다.
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경.Ⅱ

워에어 빅A.

워에어 빅1.

우리가 평 알고 에어 빅 란 생 지시 주 산 말하

운동 란 신체 보 하 한 신체 움직 말한다 그러므.

워에어 빅 운동 란 우리들 신체 동 할 한 시간동안에 많 산

하도 하 운동 다 같 산 운동 통하여 심 과 폐.

동 하게 극하여 체내 원 하게 하고 직 강 ·

진시 운동 목 다 여( , 1991).

우리가 하 에어 빅 게 경 에어 빅과 에어 빅

스 수 다 경 에어 빅 스포 에어 빅스라고 리 통.

에어 빅스 시 것 복합 고 계 강도 움

직 과 도 들 수행하고 동 악 태에 맞 어 수

들 얼마 벽하게 실행할 수 것 에 수,

벽한 도 들 실행과 함께 지 움직 연 그리고, , ,

7가지 본스 용 보여 야 한다 여( , 1991).

에어 빅 스 복 단순한 동 들 경 한 악에 맞

어 하 운동 다 운동 생 체 스포 트니스 등.

에 쉽게 할 수 취미 동 많 하 운동 다 숙( , 1983).

워에어 빅 에어 빅 스 한 에어 빅에 동

동량 많 것 미한다 본동 들 복 어 에어.
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빅과 달리 다양한 동 과 폭 악 동량 다.

에어 빅

워에어 빅 = +

스

또한 악 포변 운동 강도 운동량 할 수

스 합하여 프 그램 계 할 수 어 트니스 에 많 할

수 다.

워에어 빅 원2.

미 에 비만 심 계질 가 계에 가 많다1960

충격 사가 게 고 해 사람들 건강에 한 심 아

지게 었다 지 지도 미 에 한 해에 만 사람들 심. 100

병 병 죽어가고 러한 심 계 질 사망 원.

라고 할 수 다 여( , 1991).

사 해 에어 빅 스운동에 한 체계가 해Kemmeth cooper

재 사용 고 에어 빅 스라 용어도 탄생 었다, .

한편 에어 빅 란 말 생 지시 주고 신체 동에 필 한 산,

사용한다 것 어원 산 함께 또 산 용하“ (with oxygen)” “

여 라 뜻 시 었다 에어 빅 스 운동(utilizing oxygen)” .

동 시 신체에 산 공 하 운동 뜻하 몸 안에 한 많 양

산 하여 심 과 폐 진시킴 순 강·

체 달 도 하고 체 과 몸 균 지하 것 다, ( ,

에어 빅 스 운동 통해 심폐 에 향1991). weber H.A.(1973)
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상에 드러진 가 가 다고 보고 하 근 용규 지(1988)

에어 빅 운동 운동 태 운동내용 빈도 시간에 라 비만 체, ,

지 감 하여 비만 해 에 과가 다고 보고 하 다.

에어 빅 스 운동 시 미 심 병 스 쿠

사 상실험 탕 에 본격 시 었다 쿠 사 심1968 .

질 료 하 해 약 통한 료보다 운동 료하

것 과 라 결 내리게 었 미 마라 수1972

용 사 여사에 해 고안 안 었 것, Jacki Sorensen ·

운동에 한 과 경 한 악 가미하여 꾸 다 그러 에어.

빅 스 운동 용보다 체 심폐 향상시 한 신체

에 고안 어 리에 가볍게 프하 러닝 등 포함 신,

심폐지 운동 시 하 다 철( , 1985).

에어 빅 스가 내 도 고 시간 지 다양한 에어

빅 스가 었 그 워에어 빅 들어2000 K-pop

스 에어 빅 목하고 시 었다 약간 용.

가미 에어 빅과 달리 순 에 한 극 수 도

운동강도 운동시간 운동동 등 하여 신운동 달하,

시 다.

워에어 빅 과3.

워에어 빅 운동 경 하고 다양한 악과 고 찬 움직 근

운동과 산 개 하고 에 지 사과 에,

산 공 향상시킴 신운동 또 심 과 폐 강하게,

해 뿐만 아니라 체 달 신체 균 지 그리고 체 한,

한 운동 다 숙( , 1983).
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재 내 워에어 빅 스 운동 동 살펴보 첫, ,

째 비만 한 체 연 향상 본 운동 비운,

동 리운동 차원에 가볍고 쉽게 라할 수 강도 에어 빅 운

동 용하 경우가 고 째 경 에어 빅 차원에 필수 과 동

포함한 에어 빅 스 운동 사하 경우

수도 다 여( , 1991).

워에어 빅 스 운동 프 그램 근 연 순 등, , ·

지 강 할 수 운동프 그램 어야 하고 가 한, , ,

것 보 등 라하 쉬워 미 프 그램 통한 동 공하

여 신체 한 운동 프 그램 어야한다(Jacki Sorensen, 1978).

여B.

란 체 사 시 말하 라고40 60∼

다 시 신체 약해지 업 에.

에 간 라 할 수 지만 다 한편 본다 생 가 책

감 필 한 시 다 숙( , 2004).

러한 하여 근 들어 우리 라 여 사망 후40

격 상승하 상 생 고 또한 후에 병 만 질, 40

도 함께 가하 것 보고 고 다 시간 지 에 라 사망 과.

진 아진다 것 고 한다고 하 라도 러한 40

후 사망 보 드 상 라고 지 고 다 태( , 1989;

, 2005).

여 주 역할 갖 비 과 비 격

과 독립 한 허탈감 감 등 겪게 다 또한 해.
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아에 한 신감 하 게 고 복 주 역할과 비가시,

가사 동 특 해 많 여 들 상생 에 한 스트 스

그 한 감 경험하게 다 여 스트 스 게 신체.

변 생 사건에 한 심리 변 그리고 사 변 통해 살펴볼, ,

수 다 미애( , 2011).

신체 변1.

여 시 에 경 시 어 약 여 간 월경6 2 30∼

간 거 후 퇴 수 간 규 한 월

경 간 지내다가 연 상에 해 생리 폐경 맞 다(R. W.

폐경 에 여 몬 에스트 겐 비량 감 하고Kistner, 1973).

타 신체 몬 변 가 생하여 감 변 피 함 등, , ,

주 한다 수 여 신체 신진( , 2001).

사 감 어 폐경에 게 고 해 지 질 하 향

하여 엉 가 비 해지게 고 체 변 체 가 근 심, , ,

폐 등 체 들 하 하여 상생 에 편함 게

다 경( , 2014).

여 에게 생 신체 변 폐경시 에 타 변 들 다.

폐경 약 에 걸쳐 진행 도에5 45-55

타 폐경과 함께 몬 비 한 내 비계가 균 해지고,

해 신경계에 향 다 웅진 폐경에 수 상( , 1996).

사람마다 다 에스트 겐 감 여 에게 향 다 진.

신진 사 동과 근 도 감 여 체 변 한

신체 내 비계 격한 변 한 우울 수 도 한,

다 공( , 2000).



- 11 -

한편 가 어가 체 가 피 탄 하 허리 병 생40 , , , ,

습 병 등에 걸릴 가 다 시 보다 아진다 동 돈( , ,

여 경우 에 비해 체 습도 에 띄게 많2000).

변 가 어 게 처럼 시간 지 에 라 겪게 신체,

하 어 에 체 변 마주하게 러한

상 여 들에게 신감 결여 상실감 러 수 것

다 재 통 골다공 등 뼈질 과 실 뇨곤란 등( , 1991). , ,

타 사계 하주 도 생 게 러한 신체( , 2002) ,

변 신 생각과 행동 사 동에 향 다, .

사 특징 생 사건 변2.

생 변 시 격한 신체 변 어,

근 미하 시 어 니 아내 또한 주 아 런 책 없,

에 어들거 못한 생 사건에 마주하게 고 그에

역할에 얽매여 생 하게 므 보다 상 고독감과 상

실감 다고 볼 수 다 미애( , 2011).

양 과 시 고 시 가하게 하 시,

다 한 사 실 고 할 여 계보다 엄마.

식 우고 에 신경 야 하 독립 격체 할 수 도, ,

도 주 역할에 하게 다 여 신 삶 생하여 편과 식.

해 살아 여 경우 편 한 내 또 여 신,

사 역할 감 경험하게 신 스트 스 게

빈 지 후 라고 한다 원 병‘ ’ ( , 1998).

가 재 독립 격체 하여 게
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그 식 보 심각한 마 상처 다 보다.

역할에 집 하여 살아 다 들 가하고 다시 삶 살아

야 하 것 또한 여 에겐 또 다시 찾아 변 다 것에,

해야 하 스트 스 라고 수 다 미애( , 2011).

심리 변3.

여 간 여 들 월경 척도 여 가,

생각하지만 월경 지 여 가 상실 어 우

울해한다 또 폐경 직결 암과 타 질 생.

에 한 근심과 안감 갖 다 또한(W. Hawkins, et al, 1978).

상생 에 생하 스트 스 생애사건과

들과 계 또 에 한 담감 등 계 과

들 다 용하 다 그런 생리학.

에 본다 신체 변 한 신체건강 악 심리,

변 에 신건강 한 계가 신체 건강에,

한 해 시 신건강 사 계에 지,

삶 살펴보 한 단 공할 수 다( , 2005).

우울 에게 가 한 신과 애 신질

감 비 도 하고 주 우울 애 시 아동 생,

경우가 지만 게 후 에 가 많 타 다 것 견40 ,

신 애에 한 진단 통계편람(Diagnostic and Statistical Manual of

에 사연 에 하 우울Mental Disorders; DSM-IV) ,

생 여 보다 가 다고 하 다 주 특( , 2000).

근 우리 라 사 특 상 맞 가 여 한 가 아내, ,

어 니 그리고 근 등 다 역할 담당하게 우울 과 스트 스
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하 여 들 어 고 다 아 실 하고 취하지 못하.

고 신 평가하 등 우울 하 비 ,

주 우울 라 도 하 스스 체 어 다‘ ’ , 고 껴

러한 가 야 어지 경향 다 수( , 1995). 커

우울 심하게 타내 사람(Winokur) (Lesse)

한 사 생 하 지 게 민하고 심하고 엄격하, ,

격과 강 격양상 가진 사람 라 하 신 숙 신경질, (1995)

격 지니고 거 스트 스에 한 처 민하고 감

낮 여 에게 우울 뚜 하게 타 고 다고 보고 하 다.

건강 체C.

체 게 건강 체 과 운동 체(health-related fitness)

다(motor skill-related) .

상생 차게 생 할 수 건강한 몸과 스트 스

수 신 원 한 사 생 할 수 생 질, ,

여 뿐만 아니라 한 가 안에 생 하 강약 결 짓 본

다 체( , 2003).

또한 체 란 우리가 살아가 경에 하 신체 간,

상생 에 하여 극 동 펴 가 말하 간 몸,

근 사용하여 취하 운동에 여하 신체 동 체

역에 한다고 할 수 다 체 단순 신체 만. ,

미하 것 아니라 신체 심리 사 포함하 포, , ,

개 해 할 수 간, 삶 살아가 어 가

라고 할 수 다 창진( , 2000).
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심폐지1.

심폐지 근 시간 움직 거 동할 수 미하 ,

동하 근 에 산 공 하 신체 에 달 다 체가 운동하.

에 취할 수 단 시간당 산 양 산 취

심폐 하고 다 운동 산 취량 가시 지만. ,

운동 산 취량 가하 도 훈 체 수 연, ,

운동 등에 하여 향 다 지, ( , 2009).

근2.

근 란 신체가 움직 근 한 수 할(muscular strength)

항에 하여 수 하 근 다(Vivian, 2010).

에 근 주동근 항근에 생 수ACSM(2006) ,

언 도 하고 항에 해 할 수 라

가지 용어 다 근 근 과 동 근 타낸다. .

또 등척 근 악 계 계 포함한 비 용하여 다양한

편리하게 할 수 다 근 할 수행 근 과.

각에 라 다 게 타 다 그러므 근 신체 체 근.

단하 하 실 한계가 다· .

근지3.

근지 란 항에 한 복하여 타내 것 또 수 지 하

말한다 게 등 극에 해 복. ,
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할 수 말하 낮 강도 운동 시간 수행할 달하고

향상 다 원 근지 근지 과 동 근지( , 2006).

다 근지 근수 태가 등척 수 운동.

시에 수 근에 액 한 므 근 에 지 과 동원 에

해 그 가 우 다 동 근지 어 근 업에 해 강도 변.

없 근 수 복할 수 말하 평가· ,

복 수 다 근지 지 시간 다 동 근지. .

경우에 동근 액 순 에 한 산 에 지 공 과

한 다 상도( , 2009).

연4.

연 신체 체가 움직 수 동 다 에 가동.

상 극 주어 상 수 연,

러한 사고 수 다 동 근 과 도가.

가 다 스트 본 운동 시 약간 후에 하. ‘Warm up’

것 가 다 본 운동 후에도 스트 실시하.

것 근 통 지연 징후 감 시 다 스트 신체 타 트한.

동 연스러운 감 시 다 연. 연습 근 과

근지 운동 하 어 한 역할 한다 연 운동 가동.

지시 거 가시 에 도움 지만 그에 비해 근 지

감 것 다 연 스포 운동에 어 공 수행 할 수.

도 도움 주 역할 한다 연 만 상해. ·

복 극 허리 통 생에 향 미 다 규 스트 운동.

에게 하 특 가 들어감에 라 탄,

가동 가 감 하 에 주 사항에 한 각별한 필 지

닌다 원( , 2003).
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연.Ⅲ

연 상A.

본 연 상 역시에 재한 트니스에 다니고 여G D

운동 과 운동 하지 않 여 통 상( 10 ) ( 10 )

워에어 빅 프 그램에 참여 망하 학상 특별한 질병 없고 약, ,

복용하지 않 건강상태가 양 한 각각 하 다 연, 10 .

상 신체 특 과 같다< 1> .

연 상 신체 특1. (M±SD)

연 차B.

본 연 워에어 빅 운동 프 그램 실시가 여 건강 체

에 미 향 비 하 해 운동 강도 한 에어 빅 운동·

프 그램 주 하루 주간 실시하 에어 빅 운동 프5 , 50 , 8 ,

그램 시 과 후에 각각 체 하 다Inbody . 본 연 연

차 그림 과 같다< 1> .
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그림 연 차1.
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운동 프 그램C.

워에어 빅 운동 프 그램1.

본 연 에 시행 워에어 빅 프 그램 에어 빅 본동 과 용

동 주 하여 에어 빅과 다 스 악 목시 프

그램 다.

본 운동프 그램 주간 과 하 고 주 운동시간8 , 5 , 1

50 비운동 워에어 빅프 그램 리운동 실시( 5 , 40 , 5 )

하 다.

운동강도 여 운동 실행할 가 안 고 당한

강도 하 고 개 별 도에 라 하40 60% HRmax∼

다 든 운동강도 신 체 과 컨 에 맞게 개 차 고 하 고. ,

1 주차 지 도 단계 운동강도 수 지하여 주 운동2 40 50%∼ ∼

본동 것 실시하 주차 향상 지단계, 3 8∼

운동강도 수 지하고 주 운동 에어 빅 다양한 동 통60%

하여 악에 용하여 쉽게 라할 수 도 워 운동프 그램

실시하 다.

워에어 빅운동 프 그램 다 같다< 2> .
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항 프로그램내 시간 태

비운동

스트레칭●

워밍업- ( A: bpm 100 120)∼

발 릎 허리 리 다리- ( , , , , , )

5

운동

강도

40 60%∼

HRmax

본

운

동

1

주

-

8

주

본동 배우●

스 핑잭 원스 블스 로스스- ( , , , )

아 레 가슴 어 허리 다리- ( , , , )

웨 브 가슴 아래 아래 앞- ( , - , - , , )

근 스트레칭●

동 배우●

Heel touch, Side lunge, V-step, March

Corrs step, Double step , Knee up step, Leg curl

한

High leg curl, running, Jogging, High lunge,

Jumping jack, High kick step, Hitch kick, Low kick

한High knee up

진 학습( )

악과 함께 하●

40

리운동

스트레칭●

쿨다운-

느린 포 주( B : )

숨 고르-

마 리 사●

5

워에어로빅 운동 프로그램2.
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도D.

본 연 에 사용 도 과 같다< 3> .

측 도 측 항

신체 측
InBody 430

Biospace
Korea 신 체 체지방률, ,

근력측 Biospace Korea 악력측

근지 력측 Biospace Korea 몸

심폐지 력측 Biospace Korea 하버드스

연 측 Biospace Korea 앉아 몸앞 로 히

측 도3.
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항목E.

건강 체1.

심폐지 하 드스a. ( )

심폐지 심폐지 간 하 드 스 스트 실시

하 다 실험 스 스 앞에 시 리가 들리 스 스. 3

간 고 내리 복한 후 앉아 간 고 식3

취한다 운동 료 시 에. 1 -1 30 , 2 -2 30 , 3 -3 30

사 심 수 경동맥 하여 아래 공식에 하

여 산 하 다.

신체 지수 운동지 시간 심 수 합(PEI= ( )/(2X )×100)

근 악b. ( )

근 악 계 사용하여 악 계 지 향하게 하도 고

우 각각 씩 하여 단 하 다, 2 0.1kg . 실험

차 도 도 시 고 상 똑30 3

고 악 계 하 다. 주 과 슬 거 몸 쪽

어지지 않도 주 하여야 하고 아당겨 고 근

하 다.

근지 몸c. ( )

근지 몸 하 고 실험 매트에 등 고 워

양 리 지 고 양 도 리고 직각30cm

고 비 상태에 시 에 맞춰 상체 양쪽 꿈 가 양
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에 닿 다 다시 운 돌아가게 하 다 동안 양 꿈 가, . 1

에 닿 수 하 다.

d. 연 앉아 몸 앞( )

연 앉아 몸 앞 사용하여 앉아 다리 아

꿈 고 양 펴 한 앞 숙 계 앞

씩 민다 한 어 상 수 없 에 도달하 간. 2

지한 상태에 계 수 하 다 주 할 지.

않도 하 단 하 다0.1cm .

통계처리F.

본 연 료처리 프 그램 용하여 평균값과SPSS ver. 21.0

편차 시하 고 각 그룹 내 사 사후 차 보 해, · Paired

각 그룹 간 사 사후 차 보 해t-test, · Independent t-test

실시하 고 든 수, p 하 다<.05 .
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연 결과.Ⅳ

본 연 워에어 빅 운동 여 건강 체 에 미 향

규 하 하여 여 상 운동그룹 과 통 그룹20 (10)

하여 주간 워에어 빅 운동 실시하여 비 한(10) 8 ·

결과 다 과 같다.

건강 체 변A.

주간 워에어 빅 운동 여 건강 체 변8 < 6>, <

에7>, < 8>, < 9>, < 10> 시 같다.

심폐지 변1.

심폐지 변 그림 그림 에 타 같다< 4>, < 2>, < 3> .

운동그룹 사 에 사후 가하여 한 차20.90±4.48 24.90

가 타났다 통 그룹 사 에 사후(p<.05). 12.0±2.4 12.±2.7

가하 지만 한 차 타 지 않았다 집단 간에 한.

차 가 타 지 않았다.

심폐지 변4. (M±SD)

Values are mean±standard deviation, ***p<.001
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근 변2.

근 변 그림 그림 에 타 같다 운< 5>, < 4>, < 5> .

동그룹 사 에 사후 가하여28.58±6.29kg 33.90±3.98kg

한 차 가 타났다 통 그룹 사 에.(p<.001). 44.84±8.05kg

사후 가하 지만 한 차 가 타 지 않았47.14±6.86kg

다 집단 간에 사 에만 한 차 가 타. 났다(p<.05).

근 변5. (M±SD)

Values are mean±standard deviation, *p<.05, ***p<.001
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근지 변3.

근지 변 그림 그림 에 타 같다< 6>, < 6>, < 7> .

운동그룹 사 에 사후 가하여 한18.60±9.5 25.9±9.67

차 가 타났다 통 그룹 사 에 사후(p<.001). 24.4±11.0

감 하여 한 차 가 타 지 않았다 집단 간24.3±11.0 .

에 한 차 가 타 지 않았다.

근지 변6. (M±SD)

Values are mean±standard deviation, ***p<.001
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연 변4.

연 변 그림 그림 에 타 같다< 7>, < 8>, < 9> .

운동그룹 사 에 사후 가하여19.17±7.70cm 23.23±5.81cm

한 차 가 타났다 통 그룹 사 에(p<.001). 19.18±7.84cm

사후 가하 지만 한 차 타 지 않았19.32±7.84cm

다 집단 간에 한 차 가 타 지 않았다. .

연 변7. (M±SD)

Values are mean±standard deviation, ***p<.001
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.Ⅴ

본 연 여 상 주간 워에어 빅 운동 건강 체8

에 어 한 향 미 지 평가하여 비 통해 여 균

체 지 리 과 워에어 빅 운동 프 그램 개

한 료 근거 마 하 그 목 고 고 다 과

같 하고 한다.

건강 체 변A.

행연 에 견 산 운동에 한 심폐 향상

과 다 차 가 지만 체 지 가 경향 타냈

감 다 결과 다, (Rajarm et al, 19958; Rogers et al, 1988)

거리가 다.

지 워에어 빅 순 계 계 동 진시 산

취 진시 다고 보고 었 진 수 러한 결과 본( , 1997),

연 결과 같 양상 보 다 산 에.

과 주 상 실시하여야 한 결과가 타 다 연 결과에12-16

본 연 결과에 하 근 뚜 한 개 과 찾아보,

들었 훈 후 심폐지 가 연 가 폐 개·

볼 워에어 빅 통한 건강 체 향상 해 훈 보

다 순 지 향상 었 알 수 다.

근 운동 수뿐만 아닌 들 상생 에도 많 도움 주
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체 연 에 하 악 경우 에(1992) 10

가하 시 하여 에 에 러 후 감 하20 20

시 하 여 경우도 같 비슷한 경향 보 다고 하,

러한 근 감 시 진행 도 타낸다고 하 다 본 연, .

에 근 악 경우 운동그룹 사 에 사후 가하여 한 차( )

가 타났다 통 그룹 사 에 사후 가하 지만 한. 차 가

타 지 않아 운동 과 통 한 차 가 타 지 않았다 운동 과. 통

근 운동 달하 볼 수 에어 빅 운동

실시 했 시 포함한 신 근 사용하 라고 단

, 여 상 산 운동 체에 미(1992)

향에 한 연 에 하 근 경우 운동 하게 가하여 행연

하 므 에어 빅운동 프 그램 근 달에 과가

균 달 가 것 단 다.

본 연 에 워에어 빅운동 실시한 후 심폐지 근 근지, , ,

연 변 살펴보 운동 사 에 비해 사후에 하게 가하,

지만 통 한 차 가 타 지 않았다 러한 결과 주간. 12

여 고 압 상 산 운동 실시한 후 근지 가

갑 등 과 지 에어 빅 스가 여 체격과 건강 체(2008)

근지 가에 향 미 숙 연 하고 다(2004) .

하지만 주간 산 운동 실시한 운동 주째 근지 변 가12 6

었 그 후에 수 에 지 것 보여진다 라.

간에 수 에 한 결과 본 연 차 가 다.

연 운동 에 동 움직 수 라고 할

수 다 경태 러한 연 운동 근 탄( ,2000). ,

그리고 건 특 에 향 다 산 운동 통한.

연 변 퇴 고 근 에 극 주어 가동 에



- 33 -

극 주어 할 수 운동 과 통 연 차 다

수 보다 뚜 하게 타났 운동 후 스트 에 극·

과가 다 것 알 수 다 또한 간 산 운동과 복합운동.

비만여 건강 체 에 미 향 에 산 운동( , 2008)

시 연 에 한 결과가 다 에 하게 타났고 러한

행연 비 했 산 운동 연 달 에 향

미 다.
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결.Ⅵ

본 연 워에어 빅 운동 프 그램 주간 운동그룹 과 통8 (n=10)

그룹 에 용하여 여 신체 과 건강 체 향상에 어(n=10)

한 향 미 가 규 하 목 었다 연 상 여. 20

그룹간에 각각 었 운동그룹과 통 그룹,

어 워에어 빅운동 프 그램에 참여하 다 실험 후 에. · 2

걸쳐 든 피험 들 건강 체 하 료에 얻어진,

보 한 검 하여 집단 내에 포본 t-test ,

집단 간에 독립 본 실시하 수t-test , p 하<.05

여 다 과 같 결 얻었다.

운동그룹에 건강 체 심폐지 근 근지 연, , , ,

신체 에게 가하 습 보여 통계 한 차 보

다(p<.001). 통 그룹에 건강 체 근지 한 지

가하 지만 통계 한 차 보 지 않았다.

운동그룹 체 감 하여 통계 한 차 보 다 체지.

감 하 고 통계 한 차 가 타났다 통 그룹 체(p<.05).

체지 에 다 감 하 지만 통계 한 차 가 타 지,

않았다.

본 연 결과 워에어 빅 운동 여 건강 체 변

가 향 미 다고 볼 수 다양한 프 그램 내용,

과 보 들도 쉽게 참여할 수 과 프 그램 시킬 수
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것 본다 또한 에어 빅 변 한 다양한 에어 빅들에 한.

극 참여 도하고 에어 빅에 한 체 내용과 욱 심도

연 가 루어 야 할 것 라 단 다.
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