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.Ⅰ

연 필1.

료 과 경 달에 식생 주거 경 향상 간

연 에 라 후 삶 어지게 었다 사 에 여 들 사.

동에 한 참여 함에 라 여 건강과 운동에 한 식 많 개

고 다 그러 사 에 여 체 든 동 계가 신.

해 주고 걷 보다 차 타 것 하고 하루 에 앉아, ,

하므 신체 하 고 다 해 운동 하여 운.

동 병 라 질병 민건강 해 운 시 살아가고

다 한 신체 동 민 건강 진 해 하고 특 건강 리. ,

삶 질에 향 미 뿐만 아니라 가 경 도 직결 에 매우

한 시 도 하다.

욱 여 사 하 신체 동 리 과 취 등,

해 고 압 심 병 등 병에 어 폐경 후 포,

몬 결핍에 한 하에 에 트 겐 극과 LDL(low density

체 동 감lipoprotein) LDL-C(low density lipoprotein-cholesterol)

도가 가하고 도가 낮아짐HDL-C(high density lipoprotein-cholesterol)

지질 도가 격 가하여 상동맥질 험 아지게 다.

같 에 생리 변 어 신 변 맞 하게,

여 경험하 통 통 우울 등 비만과 어 다고 한다, , ,

진 라 여 비만 많 병 근원 비만해 해( , 2002).

단 한 체 보다 신체 체지 낮 고 지 비 가시

상 신체 지하도 리하 필 하다.

계보건 에 계 약 억 가량(World Health Organization) 12
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과체 산하고 비만 료가 필 한 비 염 질병 규 하고 비, ‘ ’

만 건강에 가 심각한 하 가 것 라고 망 하고 다21

경 우리 라 민건강 양 사 결과 내 상 비( , 2000). 2005 , 20

만 병 었 여 었다31.5% 35.1%, 28.0% . 40 50∼

지 병 가하다가 후 감 하 경향 보 고 여 후 에, 40 50

비만 병 격 상승하 다 비만 가 당뇨병 심 계질 각. , ,

암 상지질 골 염 등과 같 다양한 질병 생 가 다, , .

비만 질 에 과 운동 걷 달리 에어 빅, , , ,

등 산 운동 고 규 산 운동 고, ,

압 당 비만 등 가지 험 들 개 시 고 심 향상시, ,

상동맥 질 등 심 계 질 하거 그 진행 지연시 다 실험 역,

학 거 들 다 보고 에 라 진 에(Cooper, 1982; ACSM, 1990)

들 건강 진 한 산 운동 고 다.

특 걷 달리 간 특 동운동 한 태 근 사람들 건강

한 신체 동 리 행하고 간에게 어 가 연 러,

운 동 게 할 운동 다 규 산 운동 체지.

직 연 시 체지 량과 지 량에 향 미(Webb, 1986) ,

틴 도 가시 고 신체질량지 지질 도 지 량 린 루, , , , , ,

리지 산 몬과 상 다고 하 다 또한 지, (Gutin et al., 2000).

감 한 신체 비 변 연 가 근지 개 근 향상 등 과, , ,

뿐만 아니라 특별한 비 경 담 없 게 할 다.

근 신체 동 하 산 운동 포 에 한 심

하고 아지고 가 동시에 진과 후진 워,

복함 신체균 과 근 골고루 달시 주 특 갖 도 한다(Walk) .

연실 포 행 시 심 에 한 운동 강도 에 지 비량(2001)

한 결과 시간당 비 타내 가 강도가 낮 룸400-700 Kcal ,

경우에도 시간 동안 실시하 과 에 체지 감 에 과 시
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다고 보고하 다 또한 행연 에 신 근 하게 단 시 고 특. ,

하지 근 강 시 심폐 향상시 병 비만 과 개 에, ,

게 도움 주 주훈( , , , 2001; Kriketos, Sharp, Seagle, Peter &

여러 가지 동 과 연 등 필 하게 어 신Hill, 2000), ,

근 동원 산 운동 라고 보고하 다.

에 본 연 비만 여 상 걷 달리 운동과 포 실시하·

여 건강 체 과 지질에 미 향 규 하여 비만 여 들에게 과

운동처 료 공하 본 연 필 다.

연2.

본 연 비만 여 상 걷 달리 운동과 포 실시하여·

건강 체 과 지질에 미 향 규 하여 비만 한 운동프 그램 개

하 연 다.

연 가3.

본 연 달 하 하여 다 과 같 연 가 들 하 다.

가 걷 달리 운동과 포 프 그램 건강 체 에 향 미1. ·

것 다.

가 걷 달리 운동과 포 프 그램 신체 에 향1) ·

미 것 다.

집단간 사 사후간 체 변 에 차 가 것 다1)-1. , · .

집단간 사 사후간 체지 변 에 차 가 것 다1)-2. , · .

집단간 사 사후간 지 변 에 차 가 것 다1)-3. , · .

집단간 사 사후간 변 에 차 가 것 다1)-4. , · WHR .
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가 걷 달리 운동과 포 프 그램 건강 체 에 향2) ·

미 것 다.

집단간 사 사후간 근 변 에 차 가 것 다2)-1. , · .

집단간 사 사후간 근지 변 에 차 가 것 다2)-2. , · .

집단간 사 사후간 연 변 에 차 가 것 다2)-3. , · .

집단간 사 사후간 심폐지 변 에 차 가 것 다2)-4. , · .

가 걷 달리 운동과 포 프 그램 지질에 향 미 것2. ·

다.

집단간 사 사후간 변 에 차 가 것 다2-1. , · Total Cholesterol .

집단간 사 사후간 변 에 차 가 것 다2-2. , · HDL-C .

집단간 사 사후간 변 에 차 가 것 다2-3. , · LDL-C .

집단간 사 사후간 변 에 차 가 것 다2-4. , · Triglyceride .

집단간 사 사후간 변 에 차 가 것 다2-5. , · Glucose .

연 한4.

본 연 행하 다 과 같 한 었다.

1. 연 상 역시에 거주하 특별한 운동경험 없 체지 상G , 30%

비만 여 한하 다.

2. 피험 들 운동 신체 동과 심리 경 통 하지 못했다, .

3. 채 시간 에 실험에 특 향 미 식 취 주 하도12 ,

하 다.
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어5.

본 연 에 사 한 주 어 다 과 같다.

1) TC(Total cholesterol)

포막 여러 가지 드 몬 담 체

한 질 다 에 지 산과 결합한 태. (cholesterol-ester) 70%,

지 리 재하 양 합해 라고 한30% total cholesterol

다.

2) HDL-Cholesterol(High density lipoprotein)

고 도 지단 에 포함 어 차지한다HDL 15 25% .∼

직에 거하 하 도 지단,

한 에 지질 것 막 하고 간 운

것 돕 상동맥 질 지 한다.

3) LDL-Cholesterol(low density lipoprotein)

도 지단 에 포함 에 도 포함 어 다LDL 45% .

운 시 상동맥 질 험 지 한다.

4) TG(triglyceride)

지 특 피하에 어 지 루 필 시

에 지라고 할 다 지 지 게 많아지 심 질 뿐 만 아니라.

뇌 질 험 도 다 지 상승하.

지 해하 가 하거 비만 당뇨병과 같 다 질 원,

도 한다 또 우리가 식사 하 시 하게 가하 도 하 에 지.

한 시간 도 공복상태에 액검사 해야 한다 내 지12 .

하 다200mg/dL .
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5) Glucose

루 식 계에 다량 재하 탄당 에 지 원천(glucose)

재하 가 한 생리 가지고 다 그리고 리 겐. (glycogen)

에 지원 게 동원 루 태 다.

뇌 신경 폐 직에 어 루 에 지원 필 루, ,

도에 민감하게 하여 결핍 각 경 다.
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경.Ⅱ

비만1.

비만 개 과 원1)

비만 미하 단어에 가 라틴어Adiposity Obesity Adiposity

그리 어 에 래하 고 란 과식 미하 라틴Adeps( Aleipha : Oil, fat) , Obesity

어 에 래 었다 주Obesus ( , 2009).

비만 란 피하지 비 한 체내 지 량 비 상 많아진 상태(obesity) ,

미한다 에 지 균 에 볼 우리가 사 하 에 지 보다 많 에 지.

취하여 리 여상태가 지 체 가하 비만 래 다고 알

다 과 에 지 지 산 거쳐 지 태 지 포.

에 지 포 가 가 비만 시 것 다, .

개 에 라 비만 원 매우 다양하고 복합 다 비만 원.

과 함께 과식 등 식습 심리 내 비계 상 신체 동 등 여러, , ,

들 들 다.

(1)

비만 경향에 천 하고 다 것 타내 것 다 양.

가 상 체 경우 만 비만아가 가 고 한쪽 가10% ,

비만 경우 양쪽 비만 경우 가 비만 가50%, 80%

다고 한다 비만 들 그들 같 식 고.

그들 같 식생 습 에 하 에 체 가 다고 생각하지만 비만,

에 아마도 질 재 할 것 다.

그러 다고 하여 드시 비만 것 아니고 다 경,
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도 여하고 다 한 연 에 하 비만 약 경. , 30%,

약 다고 하 경 상 비만 결 하70% ,

게 다 갑( , , 1995).

운동(2)

운동 에 지 비 뿐만 아니라 에 지 체내에 하 운 사,

상태 변 시 에 비만 원 다 에 지 비량. 1 70%

차지하 사량 후에 감 어 동량도 감 하게25 ,

다 시 에 열량 취 그 지하 것 체 가 래한. 25

다 운동 하여 린 당 강하 감 하 것도 지 포가 커.

지 원 다.

못 식습(3)

한 에 많 양 식사 하 경우에 같 양 여러 어 식사하 것

보다 비만 가 다 냐하 한 에 많 것 식사 체열생산. ,

하시 다(dit-induced thermogenesis:DIT) .

식 에 안에 씹 동안에 미 미각 통해·

신경계 감신경 극 어 심 운동 해지 재 해,

에 지 사가 아지고 체 상승한다 러한 라고 하 식사. DIT ,

후 취에 지 가 식후 시간 후에 상 원 다 식사10 15% 2 3 .∼ ∼

하루에 한 한하 경우에 지 합 들 도가 가하게 다 그.

러므 단식 등 시 체 감 할지라도 다시 상 식사 돌아 경

우에 지 합 가 어 체 가하게 다.

또한 간식 통해 주 취하 탕과 같 단 당 들 빠 게 어,

지 진하 그 결과 지 합 들 다 식사 가, .

고 식사간 간격 어지 식사에 해 린 비량 많아지게 ,
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린 지 합 도 여 욱 지 진하게 다.

비만한 사람 식사습 찰하 식사 도가 빠 고 씹 가 특 보

다 식사 도가 빠 고 씹 가 도 리게 므 당.

상승 도도 하 어 뇌 시상하 식 계 극 지만 포만 억, ,

므 결 취량 많아 과식 하게 고 라 비만 래하게 다, ( ,

2003).

심리(4)

심리 가 원간 갈등 해 행동양식 변 비만

래하 도 하 개 격 라든지 책 감 피 동 억, ,

등에 한다 과거에 우울 안 행감 등 비만 하 것 보. ,

았 근에 러한 감 애가 비만 해 생하고 다시 비만, ,

악 시 역할 하 것 보고 다 허갑( , 1990).

비만 몸매 운동 에 열등감 갖게 어 신 고통 안 우울 등, , ,

신질 과 어 진다고 하 다 동 등( , 1991).

내 비계 상(5)

식 포만 가 시상하 에 양 생하 비만 생한다 그 에.

쿠싱 후 에 해 신피질 티 과 생(Cushing syndrome) (cortisol)

신체 심 지 포들 주 식하게 다 그 에 갑상 에.

한 사량 하가 비만 래하 폐경 해 에 트 겐 비, (estrogen)

가 감 하 피하지 합 진 어 비만 래한다 러한 내 비 상 비만.

에 타 므 비만 원 한 경우 아니다 지1% ( , 2000).
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비만 한 질병2)

비만 란 양 과 취 신체 동 감 한 체 에 지 공 과 비

균 체내 지 량 비 상 가하 사 질 다,

등 비만 지 직 태에 라 지 포 식 과 지 포비( , 1995).

지 포 보다 가 가하 비만 지,

포비 라 하 포 가 가하여 타 아 비만 지 포 식,

라 한다 아비만 료 어 운 지 것 한 어 포.

지만 가 어들지 않 다 료 어 움 다( , 1999).

비만 체 생 에 편 주고 미 상 지 않 지만 욱 한 것

건강 해 다 사실 다 신체 동 과 규 한 식생 습 균 한 양. ,

취 과도한 트 가 건강 험하게 만들고 다, .

라 비만 병 시 진 가 사 애 비만 질병,

가시 그에 동 하 질병 다 과 같다15 40% .∼

고 압(1)

고 압 만 계 질 생빈도가 가 질 근 생빈도가

가하고 다 압 하지 않고 건강한 사람도 압 아 에 낮.

고 후에 아지 운동 식사 등 가할 고 씩 차 가, , ,

므 얼마 상 압 고 압 보 냐에 해 한 경계가 것 아

니지만 계보건 상 단 안 시에 한 압, 압

경우 상 압 상 고 압150 160mmHg , 90 95mmHg∼ ∼

하 다.

고 압 직 사 라 보다 동맥경 상심 병 같 질병 하여

사망 원 다고 지 하고 다 고 압 뚜 한 원 지지 않. 95%

차 본태 고 압과 한 원 차 고 압 다( ) 5% .

라 고 압 질 거 그 지 않 사람에게 든 고 압 미연에 지
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하 차 압 비만 트 운동 등 하1 ( , , , , )

진 들 찾아 함 어 도 가 하다고 할 다 고 압 체가 사.

망 직 원 것 아니 고 압 한 합병 심근경색 등

허 심질 뇌 질 신 등 차 질 에 하여 사망할 가 다, , .

고 압 뇌 질 과 심 질 과 한 어 사망 원

공한다.

당뇨병(2)

당뇨병 린 비량 하거 린( , diabetes mellitus)糖尿病

루어지지 않 타 질병 다 당뇨병 췌 에 비.

린 해 생 탄 사 상상태 지 단 질, ․ ․

해질 사 애도 한다 당뇨병 여러 가지 복합 에 해 병.

강한 사병 비만 연 감염 내 비 상 신 신, , , , , , ,

트 양 량 등 병 가 담 병 다.

당뇨병 경우 가 병 에 체 과다 보 다 비만, 60 90% .∼

료 통해 체 감 하 당뇨병 상 다 상체 지가 당뇨병.

과 료에 하다 동 계 사 동차 등 운동량 어들었. ,

열랑 취량 지 않 므 과체 과 비만 많아지고 다 운동.

린 체 감 시킴 당뇨병 병 지 고 또한 탄

과 탕 함 식 과다 취 등 과 열량 취 원 지 고 다 에.

하여 다량 취 당뇨병 시 것 알 다 계 학 보(

건복지 , 2002).

고지(3)

우리가 취하 식 에 포함 어 지 질 거 지

어 지질 리지 산 등도 포함 어 다 지, , .
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에 어 액 동하 지질단 질 에 해 운(lipoprotein)

어 체내에 여러 가지 생리 하게 다 지 질 필 한 양.

하 지만 지 게 취하여 체내에 게 고지 게 다.

고지 비만과 동 어 타 경우가 많지만 상체 가지고 사람

에게 도 타 고 다 고 도지단 체 낮 사람. (HDL)

경향 도지단 체 과 계에 연, (LDL)

만 연 가할 비만과 낮아진다고 한다 지. (TG)

고 린 에 하여 포도당 리 리지 산 등 간 내 양, ,

가하게 어 생한다 한 운동지도( , 2002).

라 같 고지 철 한 식 과 약 병행해야 료

다 실 상에 보 개월 같 료 들 경험 하. 3 6∼

사 꾸 한 도 필 하다 료 과 트리 리 라.

드 값 하 지하 것 한다 료지200mg/ .㎗

값 주 식 식 과200 250mg/ , 250 300mg/∼ ㎗ ∼ ㎗

약 겸 상 철 한 지질 약 여가 필 하다, 300mg/ .㎗

동맥경(4)

동맥경 동맥과 동맥 내벽과 벽에 고 란 어리가 생겨 동맥 탄

어들고 경 질병 다 것 지질 등 함 한 지. , ,

질 에 것 그 결과 내강 아지고 탄 어,

액 동 해하게 다 동맥경 생하 동맥 아지므 액. ,

직말단 지 도달하지 않아 직 사하 도 하 운동 시 통 감각 마, , ,

비 등 다양한 상 타 다 평상시에 특별한 상 없어 보 지만 갑.

병하여 신체 심한 경우에 사망하 경우가 많 에 료보다

하 것 매우 하다.

동맥경 생하 시 해 진행 다가 후20 30∼

동맥 직경 아지고 또 하여 막 게 다 라 어.
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고 압 고지 연 비만 등 험 하 것만 동맥경 험, , ,

에 어 다 동맥경 합병 심 심근경색 뇌동맥 경. , , ,

뇌 뇌경색 뇌 다 한 운동지도, , ( , 2002).

운동2.

산 운동1)

비만 해결하 가 신체 동 운동 통한 다 것, .

래 식 등과 같 극 차원에 탈피하여 신진 사 가

시 비만 주원 에 지 취 과 해결하 다 여 리.

착 지 직 운동 통해 감 시 지 감 어 근

가 얻게 어 람직하다 운동 신체 상태 건에 라 다 고.

개 에 라 차 가 규 산 운동 람직하 당한 운동 강도

심 도 알 다 건식60 85% ( , , 1994).∼

간 규 운동 한 과 통하여 심 량 산 취량 산, ,

량 가시 고 골격근 산 가 근 포내 포도당 가

등 진시 게 어 질병 과 건강 진에 도움 주 것 알 다(

애, 1994).

운동 에 지 사 에 라 산 운동 과 산 운동(anaerobics) (aerobics)

할 다 단 간에 걸쳐 강도 운동 하 것 운동. 1

내 운동 에 산 과 통하여 당원질 해 어1

에 지가 공 후 신체 하여 어도 상 한 시간동안에 많, 3

산 하도 하 운동 당원질과 지 산 과 통하여 해

어 에 지가 공 운동 산 운동 체내에 없 산 취하 우,

리들 생 지시 주 심 과 폐 동 극하여 직 강 하고 체내

든 원 하게 진시 과가 다( , 1997).
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산 운동에 걷 달리 싸 에어 빅 등, , , , ,

다 지 산 운동 역도 단거리 달리 등과 같 단시간에( , 1992). ,

낼 근 향상시 과가 심폐 에 별

다 도움 주지 못하고 항 압 상승 래하고 심 에 험한

담 다 운동 심폐 향상 통한 건강 진에.

므 산 운동 택하 것 다 상욱 재우( , , 1994).

운동 강도 운동 과하지 않고 미달하지 않도85% 50%

처 해야 하 병 상 없 경우에 보통 하고 병60 80%∼

상 사람 에 운동 시 하 것 운동 후 시간 후에40 60% , 1∼

피 가 없 편안함 껴야 한다(Shephard., 1975).

운동지 시간 개 체 도 운동 강도에 라 다 지만 체 상15

운동에 과 할 다 비 동 거 상 상 낮.

강도에 시간에 걸쳐 하 운동 과 가 다 운동.

주간 하 후 프 그램 꾸어, 4 6 12 15 15 60∼ ∼ ∼

간 운동 처 도 하지만 심폐질 단계가 주에 걸쳐 실시 어5 6∼

야 한다 건열( , 1986).

운동 빈도 운동시간과 운동 강도에 라 다 지만 체 참가 피 도,

심도 운동 에 라 주당 가 보통 운동 낮 사람 매, 3 6 ,∼

씩 운동 하 것 람직하다15 .

포2)

재 포 과거 달리 사 보다 신체운동 또 생 체

에 많 심과 미 러 고 건강 한 생 체

프 그램 폭 게 리 아가고 다 포 보. Hegemann(1997)

다 포 강하고 계공학 보다 운동 가 많 행, ,

과보다 과가 림픽 포 특징 갖 고 다고 주 하 다.

근 사 시 고 비만 도 에 지
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연 시 비만처 에 과 할 게 하여 아 다움 가 아,

다운 악과 운동 마 안 시 편안함 주 트 해 시 몸과

신에 하다 포 신체 움직 과 악 시하 운동 과.

동시에 근 달뿐만 아니라 심폐 향상에도 게 도움 다 엄( ,

, 1999).

독 후라 그 학 연 림픽 거리 사1996 800m ,

포 간 근 과 차 비 한 결과 들, ,

들 간에 근 과 에 어 차 가 없다 것 보고 었다 신( ,

에 하 포 과 생리 심리 사2004). (2000) ,

가지 과 어 보고하 생리 에 포 산 운동

심폐 달에 과 보 체격 달 에,

향 미 다고 하 다.

계 포 동 심 계 에 지 사 매 그리고(1997) , , ,

골다공 등에 과 뿐만 아니라 상 포 행 지에

도 게 향 다고 하 건강 지 가 가 매우 포

하 다 또한 동시에 가 진과 후진 복함 다.

리 근 골고루 달시 주 특 과 걷 걸 걸 가 많다 특징 에

퇴 근 운동과 퇴 근 운동 동시에 루어 쳐진 엉 주고

아랫 들어가게 하 운동 건 갖 고 다 또한 진욱 등 주간. (2003) 8

포 트 닝 후 산 취량 지 량 고 도 지단 등 가 었, ,

체 체지 감 함 포 생리 과 시하여 주었다, .

같 포 산 운동 과 에 향 미 뿐

아니라 에 지 사 에 지 질 산 한 운동 과 얻 다.

건강 체3. (Health Related Physical Fitness)

체 신체 동 행하 과 것 사람들 지니고 거 달 하,
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게 들 다 건강 체 란 동에 필 한(ACSM, 2000).

신체 움직 에 차 동원 각 생 습 병 하고 찬 삶1

하 필 한 체 다.

체 근 근지 연 심폐지 신체 다, , , , .

근1)

근 란 근 근 직 한 할 에 할 뜻한다 근.

근 에 동원 근 에 해 결 다 근 에 동원 근.

가 많 에 근 강하고 에 근 약하다 근 근, .

하여 한 말하 한 에 들어 릴

게 결 다 근 가역 특 지니고 어 근 강 운동 하 가 지.

만 운동 하지 않 감 다, .

근지2)

근지 란 복해 근 하거 랫동안 근 지할 근,

말한다 근 근 얼마 운동 계 할 지 타내. ,

것 운동할 에 근 지 시간 근지 평가할 다, .

연3)

연 란 가동 말하 가동 가동 뿐만

아니라 에 연결 어 근 건 등 운동 에 해 도 결 다, , .

연 강 어야 할 어 허리 그리고 게 리 필 한 고, , , ,

등 다 연 신체 동 할 에 생할 도 상해 험 여.

연 에 매우 하다 또 연 할 경우에 상생 하 에 여. ,

러 가지 신체 동 행할 가 없다 연 경우에 신. ,

체 동 가 한 어 같 하 라도 많 필 하다 연, .
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도 근 탄 가할 아진다.

심폐지4)

심폐지 란 근 동 포함한 신체 동 계 지 할

시간에 걸쳐 행할 업량 말한다 심폐지 양 하다 것, .

심 근 근 포에 산 원 하게 공 해 주 심폐 양,

하 에 산 공 근 포들 지 업 행할 말

한다 라 심폐지 경우에 게 피 해지지 않고 신체 여러. ,

원 하게 하여 시간 행할 다.

신체5)

신체 체 체지 과 지 어(Body fat) (Fat-free mass)

고 한다 체지 필 지 산과 지 고 지 근 각. , ,

내 질 체 포함한다 상 신체 에 필 한 필 지 산 주, , .

신체 과 직에 라 다 여 신과 산 등 몬과.

계 진 하여 가 필 지 가지고 다 라 경우.

필 지 지 체 상 체지 간주하고 여 경3% 12%, 15%

우 필 지 지 체 상 지 간주한다12% 15%, 27% .

신체 평가할 학 보다 생체 생리 에 하

체 지 량 과 지 량 하 과(Fat mass) (Fat free mass)

지 과 고 하 신체 다 신체.

비만 지 고 주 신체 지 지 질량 골 질 체, , , , ,

체지 등 다.
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체지(1)

체 단 질과 지 합 라고 할 다 지 그 피하지 만 아.

니라 우리 몸에 지 필 한 것 고 한 양 지하고 어야 한다 그것, , .

체지 라 하여 상 여 상 과체(body fat rate) 20% , 25%

보고 상 여 상 비만 보(over weight) , 25% , 30% (obesity) ,

연 가함에 라 체지 가하 해 지 체 근 골격, K
+ 체액

등 감 한다 체지 가 지 포 가 지 포. (hyperplasia)

비 통해 루어지 사 지 지 포 가에 해 체(hypertrophy) ,

지 가 해 사 후 지 포 가에 해 체지 가

한다 체지 가 해 비만 지 포 생리 에 필 한 훨씬 많 지.

체내에 어 상 생 학 생리 에 애 다.

비만 근본 시 체 감량에 것 아Katch et al.,(1983)

니라 억 개 비만 포 에 한 것 라 하여 미 비만 포 가 엄

청 게 가 상태에 식 운동 단하 다시 체지 가

에 비만 하 에 비만 포 가 가하지 않도 해야 다고 하 다.

또한 지 량 가 것 식 과 운동 게 체지,

다고 하 다.

지(2)

지 량 란 지 한 단 질 질 타 학 질들 량 합, , ,

것 말하고 과 라 가지 어, FFM(fat-free mass) LBM(lean body mass)

사 고 다 신경계 골 내 에 필 지 량 체 약. LBM , , ( 3%)

포함한 개 지 량 고 든 지 거한 개 지 량 다 우, FFM .

리가 사 하 지 체 체 체 에 지 게 뺀 값

말하 것 다.
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지질4.

지질 한 지닌 한 다 것 지. (triglycerides),

리 지 산 지질 과 같 다양한(free fat acid), (phospholipids) (sterol)

태 체내에 재한다 강 등 지질 주( , 2001). TC, TG, HDL-C,

등 어 에 지질 함량 심폐계 질 과 연LDL-C ,

특 가 한 알 다 상, .

상 심 열 생 아질 고130mg/ 200mg/ 4 ,㎗∼ ㎗

심 생 험도가 아진다고 보고하고 다2 .

1) (Total Cholesterol)

가 결합 상태 생체 내에 재하Cholesterol Lipoprotein ,

과 결합한 질 특 허 심질HDL-Cholesterol HDL-Cholesterol ,

생 억 하 주 근 다 여 허 심질 동맥.

경 하 해 낮 도 하지만 보다 체Total Cholesterol ,

책 고 낮 것에 주 하게HDL-Cholesterol LDL-Cholesterol

다 에 향 미 연 체 체 식사습 취 리. TC , , , ,

등 변 한다.

고 개 가 람직한 양120 200mg/ , 200mg/∼ ㎗ ㎗

시하고 다 포 직 특 뇌신경 직 하고 담 산 변. TC ,

어 지 도우 신 드 몬 합 재료 체,

한 지질 다 주( , 2009).

하지만 산 운동 도 한 변 에 한 주TC

하 에 한 실 지 연 가 행 어야 할 필 가 다( ,

1996).



- 20 -

고 도지단2) (HDL-C : High density Lipoprotein

Cholesterol)

지 단 질 가 고 한 집합체 그것 과 개HDL-C ,

동맥경 달시 경향 에 한 러cholesterol

동맥벽 약간 거하고 직,

가 에 해 보 하 동맥 내벽 라 억 하,

질 생 진한다 찬prostacyclin ( , 2006).

내 하 지질과 단 질 아주 복합체HDL-C

단 질 지질 지 도50%, 24%, 20%, 5%

어 다 단 질 하고 과 지질 비 고 지. HDL-C

함 량 낮다.

특 도에 한 도 비 과 상동맥 질 병 과 역, TC HDL-C

상 계에 상동맥질 해 균 루 것,

하다 에 도가 가 지단 가 차지하. HDL-C

것 체내 막 가지고 어 동맥경 질,

항 또 라 고 다 또한 동맥벽과 같, . HDL-C

말 직 하여 간 하여 시 므 동맥

에 거에 하 에 심 질 과 동맥경 험도 여

다.

도지단3) (LDL-C : Low Density Lipoprotein

Cholesterol)

도 지단 운 하 지(LDL-C)

단 질 다 라 도가 사람 청 다 또. LDL-C .

한 도 식사 지 량과 그 에 차지하 포 지 량 비 에LDL-C

해 변동하고 도 낮 취량 향 다TC .
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간 상동맥과 한 계가 어 상LDL-C LDL-C 130mg/㎗

동맥경 가 시 상 험하다고 간주하고, 160mg/ , 300mg/㎗

㎗ 경우 에 비해 심 마비 상 다고 한다 또한200mg/ 3 .㎗

도뿐만 아니라 도 한 것 상 에 빨리 착LDL-C

다.

지4) (triglyceride)

지 연계에 재하 지질 상 차지하 가 한(triglyceride) 90%

지질 신에 걸쳐 체지 포 골격근 내에 어 체내에, ,

산 사에 해 생산할 에 지원 사 다 그러 체ATP .

직 에 지원 필 가결한 체지 과다한 취 상동맥질

과 같 심 계에 애 생시 거 비만(coronary artery disease: CAD)

래한다 또한 지 에 지 역할 하 지 체. ,

지 직과 간에 고 리 취 에 지 비에 민감한 향,

다 특 지 고지 에 한 역할 하 지. , ,

상 고지 한다 운동 강도가 경우에 액180mg/ .㎗

산 당 상승에 라 린 가 지 직 지 해 억 하

건 다 라 단 시간 질주 같 운동양식에 거 당질.

하게 지질 거 사 하지 않 다 그런 운동 강도가 등도 하 운동에.

청 리지 산 동원 어 지 직 지(free fatty acid) ,

해가 진 신체 동 에 지원 시간 강도 운동 시 체 주 지,

주원료 사 하고 운동 시 후 지 감신경 고

에 해 비 들 지 포에 지 리 과 지 산

해함 하여 지 산 도 가시 다 또한 지 리지.

산과 리 가 해 고 액 어 지 산 도가 가하

직 운 지 산 양도 가 고 산 하 지 산 양도 가하

러한 지질 직에 해 어 액 어 에 지 지 30 60∼
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도 운동시간 원 운동 시 말 근 에 지( , 1998),

가 어 리포프 리 동 가 해 동 근 에 도4

가 진 다.

루5) (Glucose)

루 식 계에 다량 재하 탄당 에 지 원천(glucose)

재하 가 한 생리 가지고 다 그리고 리 겐. (glycogen)

에 지원 게 동원 루 태 다.

루 뇌 동에 필 한 한 연료원 에 항상 당량 당

지하 것 단 하 당 가 어지게 간 리 겐SD

해해 액에 루 공 하고 당 가 간 액

루 아들여 리 겐 합 하고 다시 한다 그러므 지 운동 에.

당 주 공 간 리 겐에 해 어 공 근 에 어

리 겐 직 액에 공할 없다 근 내 리 겐 공 하.

해 산 해당계 거쳐 산 해 어 산 액 통하여 간

운 다 여 산 다시 루 고 경우에 라 간에 리.

겐 가 다.

당 린 에 해 근 간 운 어 게 근 간(insulin)

에 할 리 겐 약 양 한 어 에 다량 탄( 300 400g)∼

취 해 근 간 량 과하 여 당 지 직 운

어 지 태 하게 것 다 게 당(triglyceride) .

다양한 생 학 거쳐 사에 하게 다( , 2006).

운동에 루 도 운동 감 하 운동 강도70% VO2max ,

가 산 취량 루 상승하 것 근 간에80%

리 겐 루 사 량 운동 강도에 하 다.

상 에 재하 루 공복 시 고 아 공복 시60 110mg/ ,∼ ㎗
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당 가 상 거 또 식후 시간 채 에 상1 140mg , 2 200mg㎗

당뇨병 라고 진단하 체 과학연 원 당 약 하 감( , 1998), 70mg/㎗

당 상태가 뇌 연료공 하지 못하여 아감 감, ,

감 피 등 어 고 극도 하 경우 경 식 다, , .
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연.Ⅲ

연 상1.

연 상 역시에 거주하고 비만 여 특별한 운동경험G

없고 학 특별한 질 없 체지 상 비만 여, 30% 30

하 다 연 상 에게 운동 과 에 하여 하고 걷 달리 운동. , ·

그룹 과 포 그룹 하 다 운동 간 개 신상 사15 15 .

운동프 그램 행 참여 포 한 걷 달리 운동그룹 과 포 그룹· 5 3

하 고 걷 달리 운동그룹 포 그룹 상 하 다, · 10 , 12 .

연 상 신체 특 과 같다<Table 1> .

<Table 1> Comparison of Physical characteristics between two groups

Variable

W·R Group

(n=10)

M±SD

Dance Sports Group

(n=12)

M±SD

Age 51.50±2.59 50.67±1.97

Hight(cm) 159.21±4.08 155.54±3.60

Body weight(kg) 68.62±3.31 64.74±3.86

WHR(ratio) .92±.03 0.92±.01

Body fat(%) 32.06±.95 32.78±1.21

Lean body mass(kg) 45.32±1.97 43.57±2.58

WHR: Waist-to-Hip Ratio

W·RG: Walking·Running group DSG: Dance Sports group
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실험 계2.

피험

사 검사

건강 체1.

신체1) (Height, weight, %body fat, LBM, WHR)

건강 체2) (Muscle strength, Muscle endurance, Flexibility, Cardiovascular

endurance)

액 검사2. (TC, HDL-C, LDL-C, TG, Glucose)

↓ ↓

걷 달리 운동프 그램·
포 프 그램

↓ ↓

사후검사

건강 체1.

신체1) (Height, weight, %body fat, LBM, WHR)

건강 체2) (Muscle strength, Muscle endurance, Flexibility, Cardiovascular

endurance)

액 검사2. (TC, HDL-C, LDL-C, TG, Glucose)

↓

료처리 (SPSS 12.0 Version)

<Figure 1> Experiment Design
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도3.

본 연 에 사 각 도 같다<Table 2> .

<Table 2> Measurement item and instrument

Item Instrument Country Manufacturer

Body

Compositio

n

Height,

Weight
Height, Weight KOREA

Autocursor

measurng

%body fat

In-body 3.0 KOREA TouchLBM

WHR

Health-

Related

Physical

fitness

Muscle

strength

Back Muscle

strength
JAPAN Potentiometer

Muscle

endurance
Sit-up KOREA LED

Flexibility Sit & Reach KOREA Time/sec

Cardiovascula

r

endurance

Airobike JAPAN LED

Blood

Lipid

TC
ADVIA1650

(Pureauto S CHO-N)
USA Enzymatic Method

HDL-C
ADVIA1650

(cholestest N-HDL)
USA Selective inhibition

LDL-C
ADVIA1650

(cholestest LDL)
USA Enzymatic Method

TG
ADVIA1650

(Pureauto S TG-N)
USA Enzymatic Method

Glucose
ADVIA1650

(Glucose)
USA Hexokinase Method
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항4.

신체1.

신(1) (standing height)

지 할 뿐만 아니라 체질 태 체 것 하

태 체 지 에 경우 신 본 한다 신 신 계, .

에 워 양 꿈 가지런 척주에 고 똑 펴도 하고,

가슴 당 리 과 귀가 평 도 고 시 후 직 단거리 단, cm

하 다.

체(2) (weight)

체 신체 든 과 달 타내 것 체 하 매

우 한 하 뇨 변 한 타 심한 운동에 라 시, , , ,

감 하 식 취에 해 도 가하 도 한다 에1.0 1.5kg .∼

드시 변 보도 하 고 가벼운 만 착 했 식후 시간 후에, , 2

하 다.

체지(3) (Body Fat Percent)

체지 사 하여 하 다 생체Bio-Space In-Body 3.0 .

항 근 체 리 고 것 체 내

신 주 도 가 라 게 다.
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건강 체2.

근(1) (Back Strength)

근 검사 체 지하 한 역할 하고 등근

하 것 피검 근 계 에 꿈 상태

도 리고 다 과 펴고 근 계에 달린 쇠사슬15cm .

닥 몸 향하도 고 피검 몸 앞 울 다 미리 벽에, 30° (

각 그어 고 피검 몸에 맞 지 함 근 계 똑 고 당30° )

다 하여 고 하 단 하고 하 림. 2 , kg kg

하 다.

근지(2) (Muscle Endurance)

근지 검사 몸 검사 실시하 검사 매트에(Sit ups) ,

운 상태에 고 가 양 단단 고 하고 리 에 양

가락 지 도 하고 실시 동 운 에 상체 양 꿈,

가 양 에 닿 후 다시 도 하 양 어 닥에 닿아야 하, , 1

간 실시한 하 다.

연(3) (Flexibility)

연 검사 앉아 몸앞 검사 실시하 검사(Sit & Reach) ,

신 고 양 닥 직 에 닿도 펴고 양 사

가 지 않도 게 피험 앉게 한 다 양 닥 곧게 펴고5cm

닥 등 에 겹 게 비 취하게 하고 검사 시 지,

시에 라 피험 검사 도 곧게 펴고 상체 천천

아래 한 뻗어야 하고 약 간 도 하 검사2 ,

지지 않도 피험 가볍게 상태에 지 어
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하 다.

복 실시하 그 결 하 다2 .

심폐지(4) (Cardiovascular Endurance)

심폐지 거 에 고미 하여 당 60RPM 0 watt

에 간 비운동 실시하고 매 씩 하 가시 다단계2 15 watt

하 실시하 다(Nho, 1998) .

운동 하 트시 심 압 주 운동 강도(Heart rate), (Rating of

등 변 찰하여 피검 생리 심리 상태 계perceived exertion) ,

주시하고 상 상 없 것 하 다 료 후 동안 리, . 1

운동 실시하 단 시하 다, mL/kg/min .

액검사3.

채 식후 시간 후 안 상태에 운동프 그램 시 과 주 후에 채12 , 12

하 다 검사. (Total cholesterol : TC)

실시하 시약 하 다 고 도ADVIA1650 , Pureauto S CHO-N .

지단 (High density Lipoprotein-cholesterol: HDL-C) 택 해

하 시약 사 하 다(Selective inhibition) , Cholestest N-HDL .

도 지단 직(Low Density Lipoprotein-Cholesterol: LDL-C)

하 시약 사 하 고 지, Cholestest LDL , (Triglyceride:

하 시약 사 하 다TG) , Pureauto S TG-N .

검사 비색 하 에 도Glucose , 340nm NADH

가 하 시약 사 하 다, Glucose .
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운동프 그램4.

걷 달리 운동프 그램에 참가하 피험 들 운동 강도 개 별 심·

하 하여 연 에 한 통(target heart rate range, THR) ,

한 심 에 안 시 심 빼 비심 한 후 각 개 별 심

하 하여 안 시 심 에 각 한 간 운동 강도

하 다.

운동프 그램에 실시 주 단 에 진 운동 강도4 40 70%∼

가시 갔 운동 빈도 주 월 실시하 다, 3 ( , , ) .

<Table 3> Karvonen's Formula

심HRmax( ) = 220-

비심 안 시심HRR( ) = HRmax - RHR( )

심 운동강도THR( ) = (HRmax - RHR) × % + RHR

걷 달리 운동프 그램1) ·

걷 달리 실시 주 단 단계 단계· 4 1 40 50%THR, 2 50 60%THR, 3∼ ∼

단계 진 운동 강도 가시 갔 운동 빈도 주60 70%THR , 3∼

실시하 다 비운동 과 리운동 트 연체 실시하. 10 10

본 운동 트 드 하여 걷 달리 어, 5 40

간 실시하 다 운동프 그램 시행 역시 트니 럽에 후 시 시. G A 5 6∼

지 실시하 다 체 걷 달리 운동프 그램 같다. · <Table 4> .

포 프 그램2)

포 프 그램 주 단 룸 차차차 브 실시하여 진4 , ,

운동 강도 가시 갔 운동 빈도 주 실시하 다 비운동 과 리, 3 . 10

운동 트 연체 실시하 본 운동 룸 포10 , 4/4,
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실시하 고 차차차 브 포28beat/min , 4/4, 32beat/min , 4/4,

각각 실시하 다 포 프 그램 시행 역시 포 학원에38beat/min . G K

후 시 시 지 실시하 다 체 포 프 그램 같다5 6 . <Table 5> .

<Table 4> W·R Program

단계 간 운동 운동강도 운동빈도

Ⅰ

주1 간 걷40

40 50%∼

THR
주3 /

주2 간 걷50

주3 간 보40

주4 간 보50

Ⅱ

주5 간 걷 달리4 , 1 ×8

50 60%∼

THR
주3 /

주6 간 걷 달리3 , 2 ×8

주7 간 걷 달리2 , 3 ×8

주8 간 걷 달리1 , 4 ×8

Ⅲ

주9 간 걷 달리4 , 1 ×8

60 70%∼

THR
주3 /

주10 간 걷 달리3 , 2 ×8

주11 간 걷 달리2 , 3 ×8

주12 간 걷 달리1 , 4 ×8
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<Table 5> Dance Sports Program

포 프 그램

주 프 그램 내 (40 ) 운동강도 운동빈도

주1-4

Rumba

45∼55%

THR
주3 /

1. Basic Movement

2. Fan

3. Hockey Stick

4. New York

5. Underarm Turn

6. Shoulder to Shoulder & Underarm to R

7. Prograssive Walks Forward & Backward

주5-8

ChaCha Cha

55 65%∼

THR
주3 /

1. Basic Movement

2. Basic Movement, Turn to Left

3. Open Break, Underarm Turn

4. New York, End Spot Turn to Left

5. Hand to Hand, End Underarm Turn

6. Three Cha Cha Cha % Spot Turn

주9-12

Jive

65 75%∼

THR
주3 /

1. Fallaway Rock

2. Fallaway Throwaway

3. Change of Hand Behind Back

4. Link

5. Change of Place R to L

6. Change of Place L to R

7. American Spim

8. Whip
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료처리5.

본 연 료 통계프 그램 하여 든 변SPSS Version 12.0

결과 평균 과 편차 타냈다 산 운동프 그램 포(M) (SD) . ,

프 그램 후 차 검 본 검· t (Paired Sample t 하 다-test) .

집단 간 변 들 평균 비 하 하여 독립 본 검t (Independent Sample

t 실시하 하 다-test) , =.05 .α
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연 결과.Ⅳ

본 연 주간 비만 여 걷 달리 운동과 포 프 그램 건강12 ·

체 과 지질에 어 한 향 미 가 규 하 한 연 다 과 같 결

과 얻었다.

건강 체1.

신체1)

체(1) (Weight)

에 보 같 체 변 걷 달리 운동 에 운동<Table 6> ·

에 운동 후 감 하여 통계 한 차 가68.62±3.34kg 65.58±3.58kg ,

타났다(p 포 에 도 운동 에 운동 후<.001>. 64.74±3.86kg

감 하여 통계 한 차 가 타났다62.59±2.94kg , (p 집단에<.01).

체 차 비 한 결과 사 검사 통계 한 차 가 것

타났고(p 사후검사에 차 가 없 것 타났다<.05), .

<Table 6> t-test of Body weight

Item Group pre test post test post-pre t p

weight(kg)

W·RG 68.62±3.34 65.58±3.58 3.04 5.210 .001
***

DSG 64.74±3.86 62.59±2.94 2.15 3.939 .002
**

t 2.491 2.150

p .022
*

0.44

W·RG=Walking·Running group, DSG=Dance Sports group

*p<.05 **P<.01 ***p<.001
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<Figure 2> pre-post test of Weight

체지(2) ( %Body fat)

에 보 같 체지 변 걷 달리 운동 에 운동<Table 7> ·

에 운동 후 감 하여 통계 한 차 가32.06±.91% 29.80±1.61% ,

것 타났다 포 에 도 사 에(p<.001). 32.78±1.21% 30.99±1.15%

통계 한 차 가 것 타났다 집단 간 체지 차(p<.01).

비 한 결과 사 검사 사후검사에 집단 통계 한 차 가 없,

것 타났다.

<Table 7> t-test of %Body fat

Item Group pre test post test post-pre t p

%body fat

W·RG 32.06±.94 29.80±1.61 2.26 5.193 .001
***

DSG 32.78±1.21 30.99±1.15 1.79167 3.883 .003
**

t -1.532 -2.025

p .141 .056

W·RG=Walking·Running group, DSG=Dance Sports group

**P<.01 ***p<.001
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<Figure 3> pre-post test of %body fat

지(3) (Lean Body Mass)

에 보 같 지 변 걷 달리 운동 에 운동<Table 8> ·

에 운동 후 가하여 통계 한 차 가45.32±1.97kg 46.93±1.60kg

것 타났다 포 에 도 에(p<.01). 43.57±2.58kg

가하여 통계 한 차 가 것 타났다45.18±2.61kg

집단 간 지 차 비 한 결과 사 검사 사후검사에 집단(p<.001). ,

통계 한 차 가 없 것 타났다.

<Table 8> t-test of LBM

Item Group pre test post test post-pre t p

LBM(kg)

W·RG 45.32±1.97 46.93±1.60 -1.61 -3.721 .005
**

DSG 43.57±2.58 45.18±2.61 -1.61667 -4.453 .001
***

t 1.763 1.845

p .093 .080

W·RG=Walking·Running group, DSG=Dance Sports group

**p<.01 ***p<.001
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<Figure 4> pre-post test of LBM

엉 비(4) (Waist to Hip Ratio)

에 보 같 변 걷 달리 운동 에 운동<Table 9> WHR ·

에 운동 후 감 하여 통계 한 차 가 타났다.92±.03 .89±.02

포 에 도 운동 에 운동 후 감 하여 통(p<.001). .92±.01 .90±.02

계 한 차 가 타났다 집단 간 차 비 한 결과 사(p<.001). WHR

검사 사후검사에 집단 집단 간 통계 한 차 가 없 것,

타났다.

<Table 9> t-test of WHR

Item Group pre test post test post-pre t p

WHR(ratio)

W·RG .92±.03 .89±.02 .032 5.237 .001
***

DSG .92±.01 .90±.02 .01917 4.815 .001
***

t .198 -1.551

p .845 .136

W·RG=Walking·Running group, DSG=Dance Sports group

***p<.001
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<Figure 5> pre-post test of WHR

건강 체2)

근(1) (Muscle strength)

에 보 같 근 변 걷 달리 운동 에 운동<Table 10> ·

에 운동 후 가하여 통계 한 차 가45.90±9.94kg 48.40±9.94kg ,

것 타났다 포 에 도 운동 에(p<.001). 50.75±9.85kg

53.33±8.88kg 가하여 통계 한 차 가 타났다 집단 간 근(p<.01).

차 비 한 결과 사 검사 사후검사에 집단 통계 한 차 가,

타 지 않았다.

<Table 10> t-test of Muscle strength

Item Group pre test post test post-pre t p

Muscle

strength(kg)

W·RG 45.90±9.86 48.80±9.94 -2.90 -5.118 .001
***

DSG 50.75±9.85 53.33±8.88 -2.58333 -3.803 .003
**

t -1.150 -1.130

p .264 .272

W·RG=Walking·Running group, DSG=Dance Sports group

**P<.01 ***p<.001
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<Figure 6> pre-post test of Muscle strength

근지(2) (Muscle endurance)

에 보 같 몸 한 근지 변 걷 달<Table 11> ·

리 운동 에 운동 에 운동 후 가하여 통계6.80±3.55 9.60±2.59

한 차 가 것 타났다 포 에 도 운동(p<.01).

에 운동 후 가하여 통계 한 차 가7.75±3.72 10.08±3.15

것 타났다 집단 간 근지 차 비 한 결과 사 검사 사후검사(p<.01). ,

에 집단 통계 한 차 가 없 것 타났다.

<Table 11> t-test of Muscle endurance

Item Group pre test post test post-pre t p

Muscle

endurance

(repeat)

W·RG 6.80±3.55 9.60±2.59 -2.80 -4.221 .002
**

DSG 7.75±3.72 10.08±3.15 -2.3333 -3.924 .002
**

t -.609 -.388

p .550 .702

W·RG=Walking·Running group, DSG=Dance Sports group

**P<.01
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<Figure 7> pre-post test of Muscle endurance

연(3) (Flexibility)

에 보 같 앉아 몸앞 한 연 변<Table 12>

걷 달리 운동 에 운동 에 운동 후 가하· 13.60±6.87cm 15.42±5.87cm

여 통계 한 차 가 것 타났다 포 에 도 운동, (p<.01).

에 운동 후 가하여 통계 한 차10.12±5.65cm 12.58±4.42cm ,

가 것 타났다 집단 간 연 차 비 한 결과 사 검사(p<.001). ,

사후검사에 집단 통계 한 차 가 없 것 타났다.

<Table 12> t-test of Flexibility

Item Group pre test post test post-pre t p

Flexibility

(cm)

W·RG 13.60±6.87 15.42±5.87 -1.82 -4.032 .003
**

DSG 10.42±5.65 12.58±4.42 -2.15833 -4.201 .001
***

t 1.193 1.297

p .247 .209

W·RG=Walking·Running group, DSG=Dance Sports group

**P<.01 ***p<.001
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<Figure 8> pre-post test of Flexibility

심폐지(4) (Cardiovascular endurance)

에 보 같 거 에 고미 한 심폐지 변<Table 13> 걷

달리· 운동 에 운동 에 운동 후23.03±2.10ml/kg/min 26.30±3.26ml/kg/min

가하여 통계 한 차 가 것 타났다 포, (p<.001).

에 도 운동 에 운동 후 가하25.07±4.42ml/kg/min 26.84±2.37ml/kg/min

여 통계 한 차 가 것 타났다 집단 간 심폐지 차, (p<.001).

비 한 결과 사 검사 사후검사에 집단 통계 한 차 가 타,

지 않았다.

<Table 13> t-test of Cardiovascular endurance

Item Group pre test post test post-pre t p

Cardiovascular

endurance

(ml/kg/min)

W·RG 23.02±2.10 26.30±3.26 -3.28 -4.655 .001
***

DSG 25.07±4.42 26.84±2.37 -1.77500 -4.400 .001
***

t -1.610 -.451

p .123 .657

W·RG=Walking·Running group, DSG=Dance Sports group

***p<.001
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<Figure 9> pre-post test of Cardiovascular

액2.

1) (Total Cholesterol)

에 보 같 변 걷 달리 운동 에<Table 14> Total Cholesterol ·

운동 에 운동 후 감 하여 통계200.40±26.11mg/dL 187.00±23.77mg/dL ,

한 차 가 타났다 포 에 도 운동(p<.001). 207.42±20.50

에mg/dL 운동 후 에 운동 후 감194.33±14.25mg/dL 194.33±14.25mg/dL

하여 통계 한 차 가 타났다 집단 간 차, (p<.001). Total Cholesterol

비 한 결과 사 검사 사후검사에 집단 한 차 가 없 것,

타났다.

<Table 14> t-test of Total Cholesterol

Item Group pre test post test post-pre t p

Total

Cholesterol

(mg/dL)

W·RG 200.40±26.11 187.00±23.77 13.40 4.622 .001
***

DSG 207.42±20.50 194.33±14.25 13.08333 4.534 .001
***

t -.707 -.895

p .488 .381

W·RG=Walking·Running group, DSG=Dance Sports group

***p<.001
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<Figure 10> pre-post test of TC

고 도지단2) (HDL-C)

에 보 같 변 걷 달리 운동그룹에 운동<Table 15> HDL-C ·

에 운동 후 가하여 통계 한45.70±3.86mg/dL 50.50±3.60mg/dL ,

차 가 것 타났다 포 에 도 운동(p<.001). 47.25±4.54

에 운동 후 가하여 통계 한 차 가mg/dL 50.25±3.65mg/dL ,

것 타났다 집단 간 차 비 한 결과 사 검사 사후검사에(p<.01). HDL-C ,

집단 통계 한 차 가 없 것 타났다.

<Table 15> t-test of HDL-C

Item Group pre test post test post-pre t p

HDL-C

(mg/dL)

W·RG 45.70±3.86 50.60±3.41 -4.90 -4.722 .001
***

DSG 47.25±4.54 50.25±3.65 -3.00 -3.806 .003
**

t -.853 .231

p .404 .820

W·RG=Walking·Running group, DSG=Dance Sports group

**P<.01 ***p<.001
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<Figure 11> pre-post test of HDL-C

도지단3) (LDL-C)

에 보 같 변 걷 달리 운동 에 운동<Table 16> LDL-C ·

에 운동 후 감 하여 통계130.90±24.33mg/dL 114.80±22.83mg/dL ,

한 차 가 것 타났다 포 에 도 운동(p<.001).

에 운동 후 감 하여 통계135.83±22.54mg/dL 121.17±14.35mg/dL ,

한 차 가 것 타났다 집단 간 차 비 한 결과 사(p<.001). LDL-C

검사 사후검사에 집단 간 통계 한 차 가 없 것 타났다, .

<Table 16> t-test of LDL-C

Item Group pre test post test post-pre t p

LDL-C

(mg/dL)

W·RG 130.90±24.33 114.80±22.83 16.10 4.828 .001
***

DSG 135.83±22.54 121.17±14.35 14.67 4.304 .001
***

t -.505 -.797

p .619 .435

W·RG=Walking·Running group, DSG=Dance Sports group

***p<.001
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<Figure 12> pre-post test of LDL-C

지4) (Triglyceride)

에 보 같 변 걷 달리 운동 에 운<Table 17> Triglyceride ·

동 에 운동 후 감 하여 통계117.6±15.05mg/dL 108.70±12.30mg/dL ,

한 차 가 것 타났다 포 에 도 운동(p<.001).

에121.33±12.47mg/dL 운동 후 감 하여 통계115.09±10.88mg/dL ,

한 차 가 것 타났다 집단 간 차 비 한 결과(p<.01). Triglyceride

사 검사 사후검사에 집단 한 차 가 없 것 타났다, .

<Table 17> t-test of Triglyceride

Item Group pre test post test post-pre t p

Triglyceride

(mg/dL)

W·RG 117.6±15.05 108.70±12.30 8.90 4.917 .001
***

DSG 121.33±12.47 115.08±10.88 6.25 4.130 .002
**

t -.637 -1.291

p .531 .211

W·RG=Walking·Running group, DSG=Dance Sports group

**P<.01 ***p<.001
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<Figure 13> pre-post test of Triglyceride

루5) (Glucose)

에 보 같 변 걷 달리 운동 에 운동<Table 18> Glucose ·

에 운동 후 감 하여 통계 한 차89.80±6.18mg/dL 86.10±3.57mg/dL ,

가 것 타났다 포 에 도 운동 에(p<.01). 86.83±4.90mg/dL

운동 후 감 하여 통계 한 차 가 것83.38±3.10mg/dL ,

타났다 집단 간 차 비 한 결과 사 검사 사후검사에 집(p<.01). Glucose ,

단 통계 한 차 가 타 지 않았다.

<Table 18> t-test of Glucose

Item Group pre test post test post-pre t p

Glucose

(mg/dL)

W·RG 89.80±6.18 85.30±3.74 4.50 3.766 .004
**

DSG 86.83±4.90 83.38±3.10 3.00 3.173 .009
**

t 1.257 1.006

p .223 .326

W·RG=Walking·Running group, DSG=Dance Sports group

**P<.01
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.Ⅴ

본 연 체지 상 비만 여 상 걷 달리 프 그램과30% ·

포 프 그램 주간 실시하여 건강 체 과 지질에 미 향 규12

하 것 연 결과에 라 다 과 같 하 다.

건강 체 변1.

산 운동 리 취 에 지 비 신체 직 에 향 주어 체 감,

량에 과가 주간에 에어(Wood et al., 1976), Willmore & Costill(1994) 6 8∼

빅운동 실시한 후 체 하게 감 하 고, Garrow & Summerbell(1995)

여 에 걸 연 타 실시하여 주간 고강도 산30 12 ·

운동 감 었다고 하 다 본 연 에 체 걷 달리 운동그룹3.4kg . ·

에 하게 감 하여 비만 여68.32±3.34kg 65.58±3.58kg 3.04kg (p<.001),

상 주간 산 운동 실시하여 체 감 한다고 보고한16 Goodpaster &

연 결과 하 다Kelley(2004) . 포 그룹에 도 에64.74±3.86kg

62.59±2.94kg 2.15kg 하게 감 하여 주간 트 트 닝에 하(p<.01), 12

여 체 감 한다고 보고한 연 결과 하 다Shin(1992) .

연 에 주간 복합운동 실시한 결과 체지Na & Seo(2001) 12 32.28%

에 하게 감 하 주간 산 운동 하루에30.94% , Jung(1997) 8 50

간 실시한 연 에 체지 에 하게 감 하 다39.48% 33.57% 5.91%

고 보고하 다 신 애 경 도 폐경 여 집단과 폐경 여 집단 상. (2005)

포 주간 실시한 결과 체지 하게 감 하 다고 보고하 다12 .

본 연 체지 변 에 걷 달리 운동그룹 에· 32.06±.94% 29.80±1.61%

감 하여 통계 한 차 가 것 타났고2.26% , (p<.001),

포 그룹에 도 에 감 하여 통계32.78±1.21% 30.99±1.15% 1.79% ,
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한차 가 것 타 (p<.01) Johns et al.,(1984), Katzmarzyk et

진욱 등 연 결과 하여al.,(2001), Nindle et al.,(2000), (2003)

체지 감 에 산 운동 과가 보여주고 다.

단 질 량 질과 리 겐 루어Lean body mass(LBM) ,

골격근 직 지 량 하 주 심 간 신 그 다, , ,

들 포함 다 지 량 체지 사람 경우 다 과 단. 20% 80% .

질 포함한 체 게가 체 하지만 질 함량 체12 15%∼

단지 다 천 등3 4% ( , 2001).∼

재 등 상 경 등 신 등 운동프 그램(2001), (2003), (1997), (1998)

실시한 후 지 량에 한 변 가 타났다고 보고하 다 본 연 에 지.

량 변 걷 달리 운동그룹 에· 45.32±1.97kg 46.93±1.60kg 1.61kg

가하여 통계 한 차 가 타났고 포 그룹에 도, (p<.01),

에43.57±2.58kg 45.18±2.61kg 가하여 통계 한 차 가1.62kg ,

타 병강 연 결과 하 다(p<.001) (2005), (2003) .

내 지 간 심근경색 상동맥 린 항 등WHR , , ,

과 고 별 여 상 질 험 격하, 1.0, 0.8

게 가한다 주 운동 후에(Kaye et al., 1991). Schwartz et al.,(1991) 10 7%,

주 운동 후에 감 하 다고 하 다 본 연 결과에Wilmore et al.,(1999) 20 12% .

도 걷 달리 운동그룹· 에 감 하여 통계 한 차.92±.03 .89±.02 .03

가 타났고(p<.001), 포 그룹에 도 에 감 하여.92±.01 .90±.02 .02 ,

통계 한 차 가 타 안 결과(p<.001) (2000), Bjorntorp(1985)

하 다 산 운동 체지 직 연 시 운동에 지 시킴. WHR

과 운동에 산 운동 과 라 것 타낸다.

체 별 신체 신 과 지 운동 생 만 하게 향상시

것 타났 근 아 감 하게 하 고 연, ,

근지 상해뿐만 아니라 척 통 감 시킴 개 행복

한 필 라 하 다(Feoeli, 1980).
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근 근 과 상 하지 근 포함하 신 근 몸 근, ,

타내 것 근 움직 근 향상에 향 미 다고 사료,

같 운동 태가 에 미 향 통 경감시 과,

도 것 보고 고 다(Morris et al., 1980).

본 연 에 근 변 걷 달리 운동그룹에 에· 45.90±9.86kg

48.80±9.94kg 가하여 통계 한 차 타냈고2.90kg , (p<.001),

포 그룹에 에 가하여 통계50.75±9.85kg 53.33±8.88kg 2.58kg ,

한 차 타냈다(p<.01). 건강한 여Tsourlou et al.,(2006) 60

상 주간24 80%HRmax 산 운동과 항운동 함께 실시하 니 근 향

상 었다고 하 고 들 상 포 실시 후, (2006)

근 향상 었다고 보고한 결과 본 연 결과 하 다.

비만 학생 상 주간 주 운동프Kim et al.,(2006) 12 5 , 1 60

그램 실시한 결과 근지 개 었다고 보고하 주간, (2005) 16

여 상 포 행한 결과 하게 가 보 다고 보고한 결

과가 본 연 근지 변 에 걷 달리 운동그룹 에· 6.80±3.55

가하여 통계 한 차 가 타났고9.60±2.59 2.80 , (p<.01),

포 그룹 에 가하여 통계 한7.75±3.72 10.08±3.15 2.33 ,

차 가 타 행 연 결과 하 다 본 연 근지 한(p<.01), .

가 주간 걷 달리 포 실시하여 체 감 고 신체균 과 근12 · ,

골고루 달시 주었 라고 생각 다.

승 과 경주 학생에게 주간 필라 포 운동 실시하(2009) 14

여 연 향상 보고하 고 애 연 결과에 연, (1989) (1989)

변 훈 지 가하 경향 타낸다고 보고하여 본 연 결과

하 다. 본 연 연 변 걷 달리· 운동그룹 에13.60±6.87cm

가하여15.42±5.87cm 1.82cm , 통계 한 차 타냈고(p<.01),

포 그룹 에 가하여 통계10.42±5.65cm 12.58±4.42cm 2.16cm ,

한 차 타냈다 신체 연 지극 한 체 연(p<.001).
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가경향 운동프 그램 후 약 간 트 한 과 타내주고· 10

것 생각 다.

산 취량 경우 가 객 척도 개 산 취,

그 사람 간에 걸쳐 행할 운동 강도 결 짓 한

다 허 규청 규 산 운동. (1994), (1998), Vodak et al.,(1980)

산 취량 가시 다고 보고하 고 여 생 상, Morris et al.,(1980)

산 운동 에어 빅 거타 시 결과 산, , ,

취량 가 하게 가 시 다고 보고하 다 본 연 심폐지 변 에 걷.

달리 운동그룹 에· 23.02±2.10ml/kg/min 26.30±3.26ml/kg/min 3.28ml/kg

가하여/min , 통계 한 차 가 타났고 포 그룹 운동(p<.001),

25.07±4.42ml.kg/min에 운동 후 가하여26.84±2.37ml/kg/min 1.78ml/kg/min ,

통계 한 차 가 것 타났다 본 연 에 주(p<.001). 3 , 50

간 강도 규 산 운동 걷 달리 포 실시40 70%THR ( · , )∼

하여 산 취량 향상에 도움 었 것 생각 다.

액 변2.

도 운동 간Williams et al.,(1993)

그리고 운동 강도가 낮아지 것 많 행연 들 결과 보고하 다.

상갑과 산 운동 비만여 생에게 주간 실시한 결과(2001) 24

한 차 가 것 보고하 고 상 주간 산 킷트 닝, (2003) 8

복합운동 비만여 에게 실시한 결과 감 가 통계 하

게 것 보고하 본 연 결과에 도 걷 달리 운동그룹, · 200.40±

26.11mg/㎗에 감 하 고 포 그룹187.00±23.77mg/ 13.40mg/ (p<.001),㎗ ㎗

에207.42±20.50mg/ 194.33±14.25mg/ 13.08㎗ ㎗ mg/㎗ 감 하여(p<.001) 통계

한 차 가 것 타났다 상 결과. (1992)

여 상 주간 주 운동 강도 산 운동16 3 90 70~85%HRmax

실시한 결과 한 차 가 없었다고 보고하 고 진욱 등, (2002)
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주간 주 씩 여 생 상 포 트 닝 실시한 결과 없8 3 90

것 보고하 다 러한 결과 변 도 여러.

견 많 운동 태 간 피험 들 운동시 연, , , , ,

별 등에 라 차 가 다고 사료 다.

동맥벽 안쪽에 막 함 지 막 한HDL-C

보 공하고 말 직 간 운 하 역할 한다,

(Haskell, 1984).

본 연 변 에 걷 달리 운동그룹 운동HDL-C · 45.70±3.86mg/㎗

에 운동 후 가하여 통계 한 차 가50.60±3.41mg/ 4.90mg/ ,㎗ ㎗

것 타났고 포 그룹 운동 에 운동(p<.001), 47.25±4.54mg/㎗

후 50.25±43.65mg/㎗ 가하여 통계 한 차 가 것3.00mg/ ,㎗

타났다(p<.01).

경 여 상 주간 포 실시(2003) 12 60-80HRmax

했 한 차 타냈다고 보고하 고 등 체지HDL-C , (1998)

상 여 학생 상 산 운동 강도 주30% 60 65%HRmax, 3 ,∼

개 체 산 운동 주간 실시한 결과에 산 운동13 12

에 운동 주 후 산 운동 운동 후 각각 가12 54.1mg/ , 54.2mg/㎗ ㎗

하 다고 하여 본 연 결과 하 다.

산 운동 주간 주당 빈도 매Motoyama et al.,(1995) 12 3 6 30∼

상씩 지 하 가하여 상동맥 질 에 산 운동HDL-C ,

과 라 하 다 심 계에 향 미 하 상승 운. HDL-C

동 양과 강도 지 운동에 향 것 생각 다.

산 운동과 계에 과 심 체지 상LDL-C (2007) 30%

비만 여 상 주 주간 포 시 결과 가4 12 LDL-C

운동 보다 감 하 다고 보고하 간 규 고, Griffin et al.,(1988)

복 운동 시 결과 간 산 운동 에 감 하 다LDL-C

고 보고하 다 운동 강도가 산 운동. Baker et al.,(1986) 60 80% 20∼
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주간 참여하게 감 변 가 타 다고 보고하여 본 연 결과 하

다 본 연 변 에 걷 달리 운동그룹 운동. LDL-C ·

에 운동 후 감 하여130.90±24.33mg/ 114.80±22.83mg/ 16.10mg/ ,㎗ ㎗ ㎗ 통계

한 차 가 것 타났고 포 그룹 운동(p<.001), 135.83±22.54mg/

에 운동 후㎗ 121.17±14.35mg/㎗ 감 하여 통계 한 차 가14.67mg/ ,㎗

것 타났다(p<.001).

원 비만 여 생에게 포 주 주간 실시한 결과(2005) 3 12

지 도 변 하게 감 었다고 보고하 고 재 등 주, (2003) 6

주 심 근 간 산 운동과 량운동 실시16 60% 60% 30

한 운동에 가 감 하 다고 보고하여 본 연 결과 하 다 본 연23.7mg/ .㎗

결과에 지 도 걷 달리 운동그룹 에· 117.6±15.05mg/㎗

108.70±12.30mg/㎗ 감 하여 통계 한 차 가 타났고8.90mg/ ,㎗

포 그룹 에(p<.001), 121.33±12.47mg/ 115.08±10.88mg/㎗ ㎗

감 하여 통계 한 차 가 타났다6.25mg/ , (p<.01).㎗

상 연 결과 욱 등 비만 여 상 주간(1999) 14 12

항 운동 실시한 결과 한 변 가 없다고 보고하 고 하해동 등, , 1998; James

변 가 없다 결과 들 보고 었다 상et al., 1991; Kraemer et al., 1997) .

연 결과가 것 연 상 운동내 간 몬 변 양상 식 습 등, , , ,

차 라고 사료 다.

심 질 과 험 감 시 한Kraus et al.,(2001)

운동 태에 결과 살펴보았 간 신체 동 운동1

에 당과 지질 사에 매우 변 타냈다고 보고하 강창균 등,

과 과 각각 주간 운동과 주간 걷 운동(2008) (2007) 10 8

에 하여 루 도가 하게 감 었다고 보고하여 본 연 결과

하 다. 본 연 결과에 도 변 걷 달리 운동그룹에·

89.80±6.18mg/㎗에 감 하여 통계 한85.30±3.74mg/ 4.50mg/ ,㎗ ㎗

차 가 것 타났고 포 그룹 에(p<.01), 86.83±4.90mg/㎗

감 하여 통계 한 차 가 타났다83.38±3.10mg/ 3.00mg/ , (p<.01).㎗ ㎗
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결 언.Ⅵ

결1.

본 연 체지 상 비만 여 상 주간 걷 달리30% 22 12 ·

운동과 포 통한 운동프 그램 실시하여 건강 체 과 지질에 미

향 규 하 연 다 과 같 결 얻었다.

건강 체 신체 과 가 집단1) weight, %body fat, LBM, WHR

간 사 검사 결과 걷 달리 운동 과 포 간에 만 차 가 었고· weight

차 가 없었 사후검사 결과에%body fat, LBM, WHR , weight, %body

에 차 가 없었다 사 사후 간에 걷 달리 운동 과 포fat, LBM, WHR . · ·

가 또 감 어 걷 달리 운동프 그램과 포 프 그램 비만·

여 신체 변 에 과가 었다.

건강 체 건강 체 과 근 근지 연 심폐지, , ,

집단 간 사 검사 결과 걷 달리 운동 과 포 간에 차 가 없었고 사· , ·

사후 간 검사에 걷 달리 운동 과 포 근 근지 연 심· , , ,

폐지 에 가하여 걷 달리 운동프 그램과 포 프 그램 비만 여·

건강 체 향상에 과가 었다.

지질에 가 집단 간 사 검사 결과2) TC, HDL-C, LDL-C, TG, Glucose

걷 달리 운동 과 포 간에 차 가 없었고 사후검사 결과에 감· ,

었지만 차 가 없었다 사 사후 간 검사에 걷 달리 운동 과 포 간. · ·

에 가 또 감 어 걷 달리 운동프TC, HDL-C, LDL-C, TG, Glucose ·

그램과 포 프 그램 비만 여 지질 변 에 과가

것 타났다.
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언2.

본 연 행하 과 에 연 계 운동프 그램 등 한 보 하고 연

결과에 해 다양한 근과 상 한 결과 해 다 과 같 언 하고 한

다.

본 연 운동강도 하여 에 한 결과 실행할 없 상 들1)

운동강도 개개 에 맞춰 다시 한 후 실행할 었다 향후연 에.

시 에 찰 한 후 시행한다 욱 프 그램

얻 것 다.

본 연 운동프 그램에 걷 달리 운동프 그램 주간 주 실시2) · 12 3

하 지만 약간 지루하다 견 시 었고 포 프 그램 어 지만 겁다

견 시 어 향후연 에 걷 달리 운동과 항 운동 포·

결합한 프 그램 개 하여 주 주 도 실시한다 겁고 욱4 5 70

과 얻 것 다.
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