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ABSTRACT

The influence of Belly dance Program on the Physical

strength and LDH, CPK enzyme activity of Mentally

Retarded Children

Lee, Young-Mi

Advisor : Prof. Song Chea-hun Ph. D.

Department of Physical Education

Graduate school of Chosun University

The research aims at developing and examining the Belly dance Program

for mentally retarded childrens. For the experiment, the 8 students were

required to participate in belly dance program for 12 weeks (three times

per week: Monday, Wednesday and Friday). Then, the influences against

their serum LDH and CPK enzymes, physical strength and body composition

were investigated.

The following conclusions are gathered from the study.

First, the subjects' physical strength were improved after 12 weeks. This

was proofed through their performances of standing high jump, belly

muscular strength, body rection time, sit & reach and on foot stand with

closed eyes apart from grasping power. The statistical data from these

activities presented significant differences before and after the period time.

Also, the childrens' body composition was changed in a positive way after

the experimental period time: body fat rate, the amount of body fat, BMI

figure and the amount of muscle showed significant differences statistically.
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The Belly dance Program statistically affect the state of the serum LDH

and CPK enzymes.

One of characteristics of mentally retarded childrens is that they are not

interested in physical movements. Even though they want to take part in

these activities, they have problems with moving by themselves. Therefore,

their interests about the sports should be encouraged and the opportunities

for participating in the less dangerous activities should be offered

continuously. In order to inspire mentally retarded childrens to do sports, in

the following research, more various and beneficial activities should be

developed. These efforts will help them to be an active member of the

society.
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.Ⅰ

연 필1.

사 과학과 달 해 운 질생 리게

해 심리 상도 다 해지고 에 원 병들과

도 가하고 다 러한 주 경 에 신체 억.

에 감춰진 생각 타내 언어보다 움직 과

보여질 다.

간 생에 사망에 지 어 한 태 든 지 움직 그

움직 에 신 삶 해 간다 러한 움직 간 과 어.

도 신체 동 행해지게 각각 단계에 매우 한 역할 하

고 다 시 주 리 없 열 과. , , ,

해 감 신체 신 고통 사 변 시 료

신 가 태 고 하 다.

특 들 지 말미 동 하지 못하 경우가 많 욱

상 하지 고 한다거 에 필 한 공 지 못하 미

과 감각운동 미 달 하여 지 욱 열 하여 진다 러한 동들.

신체 감각운동 달 사 달 지 달 지 거 지, ,

달 어 도 지만 보상 다 경( , 2009).

지 에 우 하 것 지 가 지 신체 열,

함 지 없 만 지 들 신체 열 하다 사실

한 어 움 상상 다 지 에 진행.

등 프 그 보 신체 동 통한 주 루고 그것,

체 과에 다루고 움직 다 지 들 주 뛰어“ ” .

단체생 에 행동 루어지 러한 과 통해 신체 달 함께

도 할 다.
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리듬 움직 미하 겁고 겹고 감(Rhythm) “ ” “ ” , ,

하여 다 상헌 강승 동들 리듬에 민감하게( , , 2003; , 2006).

하므 신체 움직 리듬에 맞 다 그 움직 통해 창 고 다

한 체 동 경험할 다 욱 사 들과 계 하게 하므.

과 함께 하 신체 동 지 에게 지 달과 함께 움직 고 하

시 신체 달에 용하 것 어 미( ,

연 지 들 체 달 향상시2000; , , 2005),

킬 다 에 없 루어지 신체 동 보다 직하다.

상 동 지 에게 어 운동 달 뇌 달 다.

감각과 운동 달 지 달 진한다 다 운동경험과 지.

달 직결 것 니지만 운동 생 가 동 에 과,

극 달 에 계한다 것 할 없다 등( , 1994).

지 들 근 지 민첩 연 그리고 운동 시간 등 비, , ,

들에 비해 어진다고 하 다 한민규 철원 재 지. (2002), (2001), (2000)

동 다운 후 동들 상 비 동들과 등 별 체격

신체 등 사하 그 결과 체격 달과 비 동과 비슷하,

동 연 비 동과 비 할 동 그들에 비해 운동 한,

근 실 하 비만 체 해 낮 가지고 었다 지, .․

학생들 상 학생들에 비해 신체운동 에 하게 어

지 것 볼 다 특 균 신 운동 가 달리. , , , ,

뛰 등 거 든 운동 역에 어진다고 볼 러한 신체 운

동 신체 각 근 들 간 드러운 루어지지 동

고 어 하여 움직 행하지 못하게 다 신( , 1995;

지 경우 그들 생 움직 연 할 체2000). ,

동 체 행동과 경험 통하여 감각 운동 과 해 간다 또, .

한 체 동 규 우 과 에 지 달과 사 달 가

여러 가지 것 고 한다고 볼 다 지 들 운동 신체.
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상 결함 볼 도 지만 학습 훈 하여 달 미 하

에 개 달과 에 합하고 미 운동 통하여 재 개 하고

향상시 것 필 하다 또한 들 에 맞 운( , 2000).

동프 그 체계 공하여 동들 참여 거운 마 동

할 공하여 지체 운동 달시킬 필 가 다.

근 규 운동 과에 해 많 사 들 심 에

고 규 운동에 한 청 등 변 에 한 가 학 들에 해

연 어 다 생체 내 든 질 에 어. (enzyme)

매역할 하 근 동에 필 한 에 지 공 과 에 필 질

심 동 한 운동 행 결 짓 한 고

할 근 동에 필 한 에 지 공 에 필 질,

운동 에 한 다 러한 운동 태 강도 시간 등에. ,

변 하 규 운동 여 청 상승에 운동,

운동 강도 시간 개 체 차 에 다 게 타 다 창, , ( ,

고 하 다 많 행연 들 결과에 하 규 신체 동 동 근2000) .

가시 에 지 사 과 달시 가에 한 에

지 사 항진 신체 동에 필 한 에 지 공 고 원 하게 하여 운

동 행 가 시 다 것 다 특 에 지 사에 직. LDH

계 한 역할 하고 다고 보 에 변 에 한 연LDH

가 운동과 계에 많 심 고 다 또한 청. LDH CPK

변 체 과 운동 트 에 한 용한 료가 신체 운동 과,

지 다 근 운동 행에 청 에 한. (LDH, CPK)

행연 과 운동 들 심 많 연 가 실시 고 지,

상 한 연 미 한 실 다.

상에 살펴본 같 지 운동 지체 어 ,

해 사 결핍 어 통합 경에 고립 고 등 동

개 에도 용하게 다 그러 가 사 들에게 신체.



- 4 -

동 생 체 동 통하여 얻어지 과 체(physical activity) ,

동 득 신체 사 신 심리 가 에 재 가, , ,

가진다고 하 다 승 에도 상 각 별 신체( , 2004).

동과 움직 동 과 연 가 많 진행 어 고 다, .

한 용 피 용 동 료에 해 연 어 고 지만 비, , /

하 동에 해 포 체어 합, , , Zendance

용 한 용에 한 연 가 다, .

러한 에 볼 지 에게 어 과 함께하 리 프 그

지 들에게 그들 신체 겁게 할 마 할 뿐 만

니 지 달 신 가질 게 할 다 또한 운동 과 운동. ,

용 달 지체 지 들 삶 질 향상 한 비 공

에 운동 향상 한 단계 고 과학 훈 프 그 개

에 한 연 지 에 한 리 용가 에 한 검,

실행 매우 미 할 다.

본 연 에 리 가 지 체 과 도 등LDH, CPK

규 함 사 가 고 여러 상 에 타 지 들

에게 보다 고 과학 운동프 그 필 시 고 다.

연 목2.

본 연 지 들에게 체 트 실시하여 그들 가진 체

규 하고 보 할 체 에 탕 리 프 그

용하여 체 과 청 변 비 하여 건강 진 한(LDH, CPK)

료 공하 한 체계 고 체 리 프 그 용,

한 실 료 공함 지 들 한 운동프 그 리 프

그 개 보 하고 하 목 다.
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연 가3.

본 연 목 달 하 하여 다 과 같 가 하 다.

리 프 그 지 체 변 에 향 미 것 다1) .

리 프 그 실시 후 근 에 한 변 가 것 다1-1. .․

리 프 그 실시 후 근지 에 한 변 가 것 다1-2. .․

리 프 그 실시 후 민첩 에 한 변 가 것 다1-3. .․

리 프 그 실시 후 에 한 변 가 것 다1-4. .․

리 프 그 실시 후 연 에 한 변 가 것 다1-5. .․

리 프 그 실시 후 평 에 한 변 가 것 다1-6. .․

2) 리 프 그 지 신체 변 에 향 미 것 다.

2-1. 리 프 그 실시 후 체지 에 한 변 가 것(%)․ 다.

리 프 그 실시 후 근 량 에 한 변 가 것 다2-2. (kg) .․

2-3. 리 프 그 실시 후 지 량 에 한 변 가 것 다(kg) .․

리 프 그 실시 후2-4. ․ 에 한 변 가 것BMI(kg/m2) 다.

3) 리 프 그 지 LDH, CPK 변 에 향 미

것 다.

리 프 그 실시 후 에 한 변 가 것 다3-1. LDH .․

리 프 그 실시 후 에 한 변 가 것 다3-2. CPK .․
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연 한4.

본 연 목 달 하 한 연 과 한 다 과 같다.

연 상 역시 보건 운동 료 프 그 지원 지1) G S

한하 다8 .

피험 개 에 한 개 주변 경에 생 습 평 운동량 식사2) ,

습 등 직 통 하지 다.

피험 실험 간 본 운동프 그 다 신체 동 한하지3)

다.

용어5.

본 연 에 어 사용 용어들에 한 다 과 같다.

리 프 그1)

리 집트 시 동 리 말 복(belly)

하 말 우리에게 다 우리 에 도 리.

리 가지 식 고 지만 본 연 에 어 한,

하 맞 에 비춰 리 한다(e , a ) “ ” .→ ㅔ → ㅐ

본 연 리 프 그 리 통하여 실험 과 얻고

계 프 그 리 동 간단하고 운 동 리 운동

목 하 실시한 참여 연 고 하여,

리 에 사용하 도 용하여 미 갖게 하여 운동 과 욱

어 내도 하 항 운동과 게 포 동 가하여 본 연 가 지,

에게 합하도 재 한 것 리 프 그 고 하 다.
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지2)

신지체 용어 월 개 복지 에 거하여“ ” 2007 10

한 용어에 생 어 질 차별 보 등 사 편견, ,

한 하 해 개 에 본 연 에 신지체 용, “ ”

어 지 꾸어 사용하 지 지 동 용하여“ ” ,

사용하 다.

체3)

체 신체 동 가 신체 하 것(Physical Stength)

건강 체 심폐지 근지 근(health related physical fitness) , ,

연 그리고 신체 과 같 상생 에 극 동할 건강, ,

과 고 체 민첩, (motor related physical fitness)

평 시간 피드 하 필 하다 본, , , , , .

연 에 체 지 신체 건강상태 타내 근 근지 민첩, ,

연 평 등 건강 체 말한다, , , .

4) LDH(Lactate dehydrogenase)

포 원 질 내에 재하 몸 당LDH(Lactate dehydrogenase)

해 어 에 지 변할 용하 피루빈산과 산 매 근,

동 근 포에 산 과 하 것 (Everse &

여러 직 포 에 함 어 므 포가Kaplan, 1975), LDH

진다 간 근 골격 뇌 신 심 등에 많 포하. , , , , , ,

간질 심 질 질 등에 고 보 경우가LDH , , ,

많 들 질 리닝 하 용한 검사 다.
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5) CPK(Creatine phosphokinase)

고도 리우CPK(Creatine phosphokinase) CK(Creatine kinase) , CPK

포 내에 산 에 지 생산시킬 계 사ATP-PC ,

재 하 하여 가 재하 상태에 포 포 틴 해ATP ADP

진시 직 보다 에 낮 도( , PC+A ATP+C)→

재한다 비 특 틴 산 과 과 고갈. ATP

지하 도 한다 청 운동과 골격근에 많 재하고. CPK

운동에 해 변 가 고 운동 강도 시간 훈 량과 한,

에 청 에 운동 시 가 많 다.
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경.Ⅱ

지1.

용어 변천1)

지 또 개(intellectual disability developmental disability)

사 변 울러 계 해 변하고 후 미 에 신지2005

체 지 시용하 시 하 여 역사 가진 미 신지체, 130

(AAMR: 지American Association on Mental Retardation) ‘ ’

용어 용하 해 월 미 지 달2007 1 1 (AAIDD:

American Association on Intellectual and Developmental Disabilities)

변경 었다. 우리 에 복지 개 에 신2007 ‘

지체또 신 고 하 가지 용어가 지 것도’ ‘ ’ , ‘

할 없 사 식 심어 어 개 하게 었다’ .

월2007 10 복지 시행 개 신지체 신하여15 ‘ ’

지‘ 달 폐 새 운 변경’ ,‘ ’ ‘ ’ 어

사용하고 시행 복지 시행 별 에( 2007. 10.12), 2 1

어 다.

지 에 한 살펴보 미 병리학1968 (The American

에 지 달시 동 에Psychiatric Association: APA) “

상 학습 사 또 해하 지 한 하 한,

다 고 하 다 미” . (Individuals with Disabilities Education Act

에 하게 낮 평균 하 지 과 함께Amendments of 1997: IDEA)

행동 한 보 것 달 동 하게 타 동,

에 향 미 것 지 하 다 미 신. 1977

(The Am 에erican Association of Mentally Deficiency: AAMD) 달과“
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에 타 것 행동에 결 보 만 지 평균 미만

하 말한다 고 하 평균지 미만 지 하 특” ,

과 에 타 행동 지 특 고 하18

, 미 신지체2002 (American Association on Mental Retardation:

AAMR) 지 지 과 개 사 실“ , , ,

행동 에 미한 한 가진 특징 지워진다. 18

에 시 다 고 하 다” .

미 신 학 에 한 DSM- -TR(Diagnostic and StatisticalⅣ Manual

신 진단과 통계편of Mental Disorders-4th Edition Text Revision: ,

에 등2000) Grossman(1983) Luckasson (1992) AAMR

합하여 사용하고 다 지 가 또. Grossman(1983) AAMR IQ 70

그 하 고 에 병 근거 하고 고 등18 , Luckasson (1992)

규 가 략 하 고 에 병하 열 가지AAMR IQ 70 , 18 ,

역 개 그 상 결함 타 다 거 포함한다고 하

다 신( , 2007).

에 해 도 지 신지체 지 달 충 하WHO “ ( )

다든지 한 상태 미 한다 고 하고 다 계보건 에” . (WHO)

한 질병과 건강 통계편 ICD-10(International Statistical

Classification of Diseases and Related Health Problems 10th Revision

에 지 경도지 도지 지Version for 2007) , , ,

지 타지 특 지 근거하여 지, , IQ

도에 하 고 에 결함 포함하여 하 다( ,

2009).

우리 복지 에 지 신지체 신 항( ) “

지체 어 지 충 하거 하고 신 처리하 것과 사

생 에 곤 한 사 하고 다 그리고 등에” .

한 특 지 과 행동상 어 움 함께 재하여(2008) “

취에 어 움 사 지 하 다” .
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원2)

지 원 학 학 심리학 학 사 학 그리고 가 포함 복, , , ,

합 에 지 에 한 한 내리 상당한 어 움

다 지 함 에 지 하 가 타 것.

특징 하 여러 상태 말하 러한 지 하고 다 한 원,

생할 뇌 생 학 생 생 시 그리고, , 생

후에 생한다고 본다 그러 원 게 생 후 경.

경우에 가지가 복합 여,

경우도 많다 원 고 생각 경우 심한 지 보다도 경도지체가.

많 지 열등한 열등한 에게 해 주었 뿐 니 비,

경과 심한 웠 경우가 많 다. ,

도가 심한 동들 특 한 질병 뇌 상에 한 생 학 원 에

한 경우가 많 들 한 질 병 가지 에 심리학 원 지,

들 질 과 경 가 포함 다 생 학 원 지.

들 심한 지 경향 든 집단과 사 경 에 다.

심리 원 지 가벼운 지 경향 집단과 낮

사 경 에 다. 지 원 에 해 살펴보 다 과< 1>

같다.
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지 원1.
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3)

재 리 사용 고 지 경도 등도 도 도 다, , , .

지 과 에 다 지 에.

지 지 에 과 같다< 2>, IQ ( , 2004) < 3> . 1992

미 신지체 에 에 한 체계 시하고 개(AAMR) IQ

한 개 달 취하 하여 필 하 지원 도 하고, ․

하 같다 그리고 우리 복지 과 한 보건, < 4> . (2007)

복지 에 지 도에 에 보 같 신(2000) < 5>

한 같 개 고 학 과3 , < 6>

같 게 집단 하고 특 에 많 용시 고 다.

지 에2.

지 지

상130 우 70 ~ 79 경계

120 ~129 우 50~69 경도 지

110~119 보통상 40~49 도 지

90~109 보통 20~39 고도 지

80~89 보통 하 미만20 도 지

신 한3. (IQ )

AAMR(1983) DSM- (1980)Ⅲ ICD-9(1980)

경도 50/55 ~ 70 50 ~ 70 50 ~ 70

등도 35/40 ~ 50/55 35 ~ 49 35 ~ 49

도 20/25 ~ 35/40 20 ~ 34 20 ~ 34

도 20~25 하20 하20
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지원에4.

특

간헐 지원

개 항상 지원 필 하고 지 사

또 단 지원 생 동 필 한 지원 들어

실 또 심각한 질병 등과 같 필 에 지원 하

간헐 지원 비하 과 에 그 강도 도

고 낮 도 다

한 지원

지원 강도가 시간에 특징 다 보다 강도

지원 보다 지원 과 비용 들

다 들어 시간 한 고용훈 또 학 에

한 지원

지원
어도 경 학 직 또 가 과 같 에

매 시간에 한 지 지원

가 생 지원

지원

지 과 강도 지원 경에 걸쳐 공

삶 지하 해 필 한 든 것 지원한다 것

특징 거 시간 한 지원보다 많

지원 과 많 개 필 하 지원

복지 에5.

내 용

지 지 가 하 사 상생 과 사 생 에 하

것 하게 곤 하여 생 동 타 보 가 필 한 사

지 지 가 상 하 사 상생 단 한 행동

훈 시킬 고 어 도 감독과 도움 복 하지

니하고 특 필 하지 직업 가질 사

지 지 가 상 하 사 통한 사 직업

재 가 한 사
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학6.

특

가

달 도 리지만 생 에 필 한 과

보 습득 가 하다 학생들 에

과 우 지역사 에 독립 살

가 한 사 우

또 체 할 도 직업

우 등에 달가 가지고 다

훈 가

지 낮 과학습 습득할 거 없고

하여 사 독립 어 우 감독 도

움 할 다 그러

집 원 학 지역사 에 겪게

험 신 보 하 가

지역사 에 하 사 가 보

경에 도움 얻게 경

용 에 한 지식 등 학습할 다

하 보

가 시 에 보 용해 한다

신 충 시 해 타 도움

필 하고 다 사 도움 없 살 없

에 평생 동 보 리가 다

특4)

지 특(1)

다 특 들 든 지 들에게 동 하게 용 것 니다 지.

집단 동질 집단 니듯 들 간에도 개 차 도에 차,

가 재한다.

격 행동 특 지 충동 고 통 가 지 상

에 신 행동 하 것에 하지 다 그러므 과 행동. , ,

감각 갈 타 도 하 신감 다 사 에 한 책 감 없
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심 간 심 결여 어 다.

신체 운동 달 특 비 비 사 타내고 신,

체 운동 하게 어 고 특 신체 달지체보다,

감각운동 에 많 어지 그것 지 낮 하고 복

가지 경우가 많 피 게 고 항 하 도 짧다.

지 지각특 지 지 열등함 통찰 결핍

어 도가 낮 역간 곤 과 어 게 만

든다 주 집 과 억 다 지 들 단 억 결함. .

지만 어 것 단 학습 어 억에 고 상당 지 어

과 사한 것 식 고 다.

사 특 사 그리고 통 없 것 다 그러므 하, , .․

에만 집착하여 간 계가 원만하지 못하 연한 사고 없 단지 신

공했 과거 한 것처럼 생각하 경향 다 변.

상 에 하 곤 하 고 고집하 경향 강하다 또한 지.

새 운 경험 득하 가 결여 어 든가 새 운

경험에 한 심과 미가 다 특 사 처리한다든가 집단에 참가.

하 결여 어 에 하 다 당한 극.

없 경우에 주 에 어 에 심하게 태도 취하거

가만 경우가 많다.

학습 특 상 또 들보다 학습 도가 리 학습상 가,

거 다 그리고 연 특 학습 경험 시 것.

어 고 상 것보다 체 료 학습한다 단 한 것에 복 한 것, . ,

체계 연 어질 학습한다 새 운 학습상 과 변 에 해, .

과 항 타내 학습에 변 주어 복하 강 가 필 하다 그, .

리고 과 가 복 하거 어 울 게 하 감과 경 감,

개 해 공 경험 필 한다 또한 지 주 집 지 시간. ,

짧고 택 주 집 곤 하 등 공 학습에 주 집 에

가 다 또 상 사고가 한 어 고 새 운 상 에 지식. ,

용하 에 결함 보 다 그리하여 지.

들 학습 진 취 당하 산 리 에 특 어 움,
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갖 다 미( , 2000).

언어 특 지 가 한 특 지 달 언어 지체가

드러지게 타 다 특 사 개 상 하고 하 쓰.

언어가 달하지 어도 상 언어 사용 곤 하다 미( ,

지 들 언어 갖 경우가 많 다 하거2002).

생략하 가 주 생하고 어 지연 사용하 어 가 한 어,

고 한 사용 어 다 지 낮 언어 가 심하다 그러, . .

지 들 달 도가 에 비해 지체 상 언어 달 단계,

다.

지 도 경도 지 든 지60 (mild)

차지하고 비 차 어들고 다 경도 지60% , .

들 상 에 비해 언어 달 지체 고 지 도 어지 운동, 2 ,

도 많 어 지만 그들 재 사 감당해 내,

역할 충 할 다 들 운동 경 할 워 하 규 많거.

게 상 빠 게 변할 할지도 다 그러 많 시간동 연습 하고.

하 과 동등하게 경 할 다.

도 또 훈 가 한 지 지 사 고 든(moderate) 35~50 지

차지한다 그들 지 낮고 운동 결핍 어 균32% . , , ,

동 체 에 경도 지 보다 많 어 어 살 가거 단,

업 할 에 한 보 가 공 어 한다 한 복지체( , 1994).

도 지 도 지 하 지(severe ; 20~35), (profound ; 20 )

차지하고 다 경우 심각한 뇌 상 사 한 보 가8% .

필 하다 도 도 지 들 그들 진시 것 우.

과 계 지도 변 지만 극 미비하다 들 도. ,

학생 매우 가 동 에 프 그

에 맞 거 리 돌리 것 그리고 신체 똑 하 것 등 주 본, ,

내용 주 룬다 에 비해 도 지 학습지도. (severe)

빠 게 행동 강 하 것 다 프 그 내용 보 그리고 신체. , ,

달 다 에 새 운 가지고 학생 지도함.

결과 얻고 다(Bauer & shea, 1989).
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지 신체 지 달 한 지도(2) ,

지 상 매우 다 학습상 특 가지고 다 상 같.

사리 연 럽게 내용도 도 껏 가 지 습득

지 다 진 그 다 과 같 에 하여 지도해 한다( , 1999). .

료 학습 어 한다.⦁

간 계 에 집단생 시해 한다.⦁

개 차에 하여 집단 에 개별학습 지도해 한다.⦁

주 과 시해 하 신 할 다 미학습 시 한다.⦁

체 고 직 한 재 가 사용 어 한다, .⦁

신체 동 주가 학습 업 운동 만들 가( , , , , , , )⦁

시해 한다.

다 다 한 복연습 필 하다.⦁

과 경 리에 심 가지 리 돈하 습 갖게 해 한다.⦁

항상 개별 평가가 루어 하 결과보다 과 시 하여 한다.⦁

집단 동 시 어 집단에 집단 연결⦁

어 한다.

⦁ 운동 시킬 단 한 동 니 체계 운동 학습

통하여 취동 여하고 다 한 근 통하여 운동 시 것 엇

보다 하다 말할 다( , 2009).

⦁ 지 동 지도할 한 지도 매우 하다 지도 운동.

처 가 운 택해 한다 지 동. 습

득 시 게 하 해 연습 충 시 하 새 고 어 운,

단계 운동 충 습득한 후 시도해 한다 한 복지체( ,

1994).

행연5)

그동 지 운동 향상시 해 신체 동 용시 연 들

많 진행 었 뇌 신경계 달 진시 감각운동 강

었다 특 뇌 상 동에게 료( , , 2005). Frostig(1970)

한 하 운동 강 하 다(movement education) .
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움직 동 달에 감각 지각 과 심리 향상시, ,

상 달 진시킬 다 에 한 학습 고 하 다.

다운 후 포함한 지 그 지 지 운동특 에 많

다 다 뻗어 주 운동 지연 어 타 다. , , .

지 변 가리고 식사하 것과 걷 등 우 것 에

비해 상당 고 운동 에 신체 달에 보다 지체 도가 하여,

도 어지 도가 심할 운동 도 어진다고 한다 미2~4 , (

듯 지 들 들에 비해 운동 행 지체, 2000).

과 지연 과 경험 근 과 운동 식 미 달, , , ,

행해 할 동 에 한 개 해 곤 시간 질 결여 등, ,

하고 다 고 용( , 2003; , 2006).

지 들 몸 가 하 주 또한 체( , 2004),

에 상 보다 낮 보 다 평 운동에 지 지. ,

우 움직 뛰 등 고 향 감각 어지, , ,

과 민첩 에 하 단 어 다 그리고 행동 간 하.

어 고 가 근 원 빈 하여 연,

하다 또한 폐 량 하 지 집 하고 하 근. , ,

등 든 운동 하 한창욱 민첩 과 역 충 한 시간( , 2010),

갖고 용해 할 것 고 하 다 등( , 2008).

상에 운동 달 특징 합해 보 지 동에 비하여 심폐지,

근 연 민첩 평행 어지 것 과, , , , , ,

운동 같 한 운동 욱 어지 지 에 달도도 어

진다( , 2009).

많 연 에 신체 동 프 그 에 참가한 지 들 심폐지 근지, ,

근 등 체 향상 보 다 결과 보고하고 다 우, , ( ,

진 곤 채훈 또한 근 운동 프 그, 2000; , 2001; , 2004; , 2002).

한동 하상민 운동 프 그 등 상( , , 2003), ( , 2003; , 2004;

욱 운 언 한 경, 2004; , 2006; , 2006; , 2006; , 2007; ,

한창욱 드민 운동프 그 창 에어 빅 운동프 그2007; , 2010), ( , 2008),

운동 함 심재 볼 용한 신체( , 2001), ( , 2006; , 2008),
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동 프 그 채훈 미 한 운동프 그 경( , , 2009), ( , ,

가운동 용 등에 도 프 그 에 참가한 지 들 체2002), ( , 2005)

향상 었다고 하 병규 운동프 그 참여가 역 과 몬, (2004)

향상 컨 향상시 다고 한다 러한 결과들 다 한 신체 동에 참.

가한 지 들 운동 향상 고 다 것 강 한 것 다.

지 에 하여 다 한 신체 동 용 등 미( , 2007; ,

피 용 동 료 강원심2002), ( , 2006), / ( , 2008; , 2006;

고동 에 도 꾸 한 연 가 지고 근에, 2006; , 2004) ,

고 동 포 승( , 2009; , 2008; , 2006;

합 한 용 미 재 과, 2004), ( , 2001), ( , 2009; , 2002)

체어 용 진 에( , 2007; , 2004), Zendance ( , 2007)

한 연 도 진행 고 다 러한 연 들 과 함께 하 가.

만 닌 신 신체 결함 상에게 신건강 진시 한 심리,

료 한 태 어 고 창 신체움직 통해

신체상 갖도 하 도움 주 상 사 복귀하게 하 역할

하게 었다 진 등( , 2000).

지 동과 운동에 한 지 지 많 연 통해 지 동

본 운동 하게 지체 어 어 운동 행 결 하 체

진 해 한 신체 동 필 함 식하고 지 동 신체,

달과 학습 과 시 운동 강 었다 운동 동.

그들 신체 움직 고 또한 움직여 주 것에 하여 감각 운동․

습득과 신체 식 도 하 타 심리 향상 시 극

동 건강과 행복감 달 하 도움 다고 하 다 또한 지 운동. ,

참여 건강 체 진과 사 행동 달 가 결 체 건강

진 도 하여 그들 재 료에 다 근( , 2009).

지 민첩 과 향상과 운동 달 진하 해

신운동 가 하 고 신체 달과 함께 도 할

들 리 포함한 동 프 그 고 단하 다.
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리2. (Belly dance)

1)

리 사 내리 해 어 지(Belly Dance)

별해 내어 하 것 어 우 통상 그리 집트 등에 행, ,

해지 어 태 고 할 다 리 시 에 프리. ( )西

에 걸쳐 슬 여 들 리 말 복 하(belly)

말 우리에게 다 리 고 집트 신 시.

18 에 재 똑같 태 용 가 그 도

었 슬 리 경에 보, 9~10

도 다 리 럽과 여러 들에 다 식.

여 사용했 말 시19 고 용 통해 비 미 에 ,

프 식 어‘danse du ventre’ ‘belly dance’

용어 사용 고 다“Belly Dance” .

리 신비 고 생 만 고통과 새 생 상에, ,

하 여신 가지고 다산 근원 복 ,

움직 강 하 특별한 다 고 계에 시 것 특 여 몸.

해 복 근 과 가슴 움직 포 트 근 운동,

드러 내 고 감 움직 몹시(Nadia, 2006),

허리 재빨리 드 동 특징 다 몸통 과 허리 들거 비트. (belly)

사막지 에 사 민 에게 특 드러진다 도 뛰거 단,

만 단단한 지 닌 에 동 한 므

고 시 고 몸통 동 에 게 었다 것 사막에 사

여 에 볼 동 다( ) .族

집트 그리 등 거쳐 계에 진 리 사 몸에 운, ,

근 운동 계 계 각 에 연 어 새 게 변

고 어가고 다 리 통 거.

과 한 쇼 가 도 등 그 지역 결합 태도

각 마다 다 특 가지고 독 태 것 다 한
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었다 미( , 2004).

지역별 Egyptian Style, Turkish Style, American Style,

Lebanese Style, Greece Style, Persian Style , Cabaret

Style(American Cabaret, Modern Egyptian Cabaret, Classical Egyptian Cabaret,

Turkish Cabaret, Lebanese Cabaret), Egyptian Folkloric & Ethnic Style(Saidi,

Beledi, Fellahin), Gypsy Style(Egyptian, Turkish), Tribal Style(American tribal,

등Tribal Fusion), Goddess Style, Historical Style 볼 다.

리 용도2)

리 에 과 틱 또 채 핑거(veil pan veil), (cane stick), (pan), 심

또 등과(finger cymbals zill), (sword), (snake), (candle), (wing)

같 들 사용한다 그러 창 고 하 사 들 리듬체.

에 사용하 리본 틱 함께 사용(ribbon), (feather boa), (hat) (stick)

하거 탬 린 드럼 등 사용하 도 한다 본 연 에, (tambourine) (dumbek) .

리 연습 시 사용 고 프 리 용 도 에 가하(Hip Scarf)

프 특징에 해 살펴보도 한다(Hip Scarf) (Veil) .

프(1) (Hip Scarf)

리 동 연습 할 사용 한 도 가 프(Hip

다 프 그리 시 에 가 한 집 신 여 들 엉Scarf) .

에 식 고 신 결 지참 해 시 가 었 ,

경꾼들 여 들에게 지 여 들 그 돈 신 몸통

엉 트 식에 꿰매어 달 것 프 리

착용하 도 가 었다고 한다 프 직사각 천에 고.

동 여개가 달 것 프 고(Coin) 200~300 ,

가 많 달 맑고 한 리 내 것 고 다(Coin) .

프 엉 보다 에 하게 착용 하 동 연습 시 상, ․

하체 한 리연습에 도움 특 골 여러 동 연습할 주,

한 도 다 프에 동 달 어 움직. (Coin)

들 움직 도에 리가 다 게 리 사
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보 사 에게 독특한 주어 새 운 계 미 하게 한다 또한.

에 하고 다 한 들 미 한 만들어낸다 사 들.

체가 색 고 담고 어 우리에게 낯 상 계

에 간 듯한 몽 다고 한다 특 리 연주 에 타브. ,

또 사용하여 드럼 과 비슷한 리가 많 연(Tabra dumbek) (drum)

주 고 리 도에 맞춰 움직 들 리가 들

리 리 강 통해 운동 과 트 해 에 도움 다.

신체 움직 과 결합한 리듬 경험 집 직감 신체Dalcroze(1976) , ,

달 향상에 도움 동 단 한 차지한,

다고 하 다 리듬 연주할 우리 몸 체 움직여 감 하게. ,

리듬 복과 차 우리 에 내 움직 게 어 리듬에,

신체 움직 도 강 게 체험하고 몸 움직 원만하,

고 건강한 생 가 다 경 고 집트 들 강가에( , 2001).

고 과 함께 펼쳐지 하 함 신병

다고 믿었 도 후 신에 미 향에 한 연

결과 많 찾 볼 다 듯 신 극하 가지. ,

과 갖고 돕고 시 용 하고 억 린 사 한,

사 하 든 사 해 필 한 다고 하 다 또한 리듬, .

동 동 지 주 집 택 주 집 과 주 집 지 시간,

주 집 동 에 향 미 다고 하 다( , 2009).

리 가 창한 타 시 프 트에 하여(Catharsis)

심리 한 태 억 신 상 언어 행 동( ) ( )外傷 情動․ ․

에 함 병 없 신 어 간에

해 극 욱 가하 것 신 용 어 고 진

다고 하 다 리 여러 동 에 빠 게 드( , 2008).

미 동 골 강하게 우 프(shimmy) (bump), (turn)동

등 같 극에 한 진 용 과 비슷하다고 볼 다.

프 착용하고 골 동 연습 할 골 과 향감각

후 우 게 고 빠 게 움직 시 하다(hip slide), (hip bump),

가 해지 주 고 빠 게 움직여 규 리가 지 게 하 (hip
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러한 리 동 들 신 리 강twist & shimmy),

할 어 몸 상태 운동 목 에 운동 가 하다 한 동.

짧 시간 지만 동 지 움직 몸 특 복 주 에 열감2~5 ( )

껴지 러내 도 상 해지고 개운해지 차 등 몸 에

주 빠 게 타 다 듯 과 골 주 움직 동 산.

운동 과 통한 심폐지 강 에도 도움 다 에도.

주 빠 게 드 동 골 게 주 운동 원 하게 하게,

하여 내 비만에 도움 다 또한 프 찰 거리 리 매 에 빠 연습.

하다보 몸 하 것 껴지 트 해 에 도움 다, .

동들에게 프 골 에 착용시 주 찰 거리 리 듣 해

연 럽게 몸 사용하여 움직 게 고 리 많 듣 해 빠 게,

움직 게 운 동 집 복 연습 통해 운동 원 하여 특 운동,

많 지 들에게 욱 과 다.

과 색채(2) (Veil)

우리들 주변 경 매우 다 한 색채들 쳐 고 다 러한 경 에.

타 색채 간 심리 에 없 향 미 고 것 다 우리.

에 달 어 빛 색채에 해 우리들 근 과 한다.

또한 색채 사 감 극하 과가 색에 상 연, , ,

별 격 지역 민 에 다 하 그에 감 도 다 다, , . ,

도감 량감 강 감 경연감 과 진 시간 단 계 등 감, , , , , ,

다 우리 엇 가 택하고 할 신 하 색채 식 또.

식 택하게 다 규( , 2005).

간 색채 보 그 에 어 색 택하 고 할 뇌‘ ,末永蒼生

에 어 어 고 하여 어 색에 마?’

리 것 그 색에 감 고 다 것 다고 하 다 생 본에.

감원 움직 고 간 그것 마 원하고 다“ ” , .

하 색 택하 내가 감 살 고

하 본 에 것 고 말해도 것 다 색 택한다 것 감.

것만 니고 거 어 감 어 가 해주 신 도 하다, .
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처럼 사 에 어린 도 트 많 마 에 맞 색 용

없 우 한 것 다 색채 택한다 것 그 택하 사 사.

에 맡겨 하 어린 가 색채 택하 경우 거 에 그 택하 어린

생리 건 감 건 다 필( , 2003).

지 지 색채 에 한 연 가 꾸 지고 리 공연 보

주 다 한 색채가 사용 고 것 볼 한 상에 하,

여 시 하 사 도 지 색채 계가 하지 다 리 상.

택 함 가 해주 색상 택하 것 보(Veil)

그 사 격 심리상태 미 짐 할 다 색에 한 감각 천 감.

각 든 후천 경험 든 어 색 하 냐에 그 사 경험과 격 상당

할 듯 근 색채 료에 본 에게 맞 색 택하여

료 과 지 볼 다고 한다.

리 에 용 시 한 것 집트 한 용가 Samia

집트 용 동 보 게 하 해 집트 루Gamal(1960 )

가 하여 용 러시 강사 에게(1920~1965) Ivanova

처 사용 워 시 하여 사용 었다 집트.

용 들 처 도 프닝 동 에 들고 등 후 매우 간결한

움직 들 하 내에 그것 리 에 많 용 들30 ~ 60 ,

내내 사용하여 계 다.

용 들 동 만드 용하 드(Veil) 3.4 ~ 4

천 각 질 폰 드러운 실 사(yd) (chiffon) (silk)

각 게 만들어 사용하 트 타 에 본직, (Tribal style)

비단직 사용한다 본 사용 해지 개 사용하거 곱.

개 사용하여 도 하 채에 연결시 (pan veil)

리본 같 포 등 사용하여 다 한 도 다(poi veil) .

고 움직 하 든 가 사용하게 지

지운동 하 개 시 과 다 지 든 달.

지체 어 그 근 달 욱 지체 어 다 특 엄지 가 과. ,

다 가 맞닿게 하 다 생 과 별 간만 특징

러한 변 간 뇌 달시 계 가 다(Ricahrd Restak, 2003).
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여러 가지 근 운동 시각 보 동 에 용하 과

필 하 근 운동 달 어 만 변 훈 식사 훈 등과 같,

신변 처리할 울 가 다.

사용할 사용 어지 동 들 후 우 움직여 과,․ ․

어 사용 게 하여 주어 근 해 연 에 도

움 다 또한 러진 어 등 게 하여 주 트 등. , ,

삼각근과 십견 어 원 하지 못하 사 에게 매우 과

다 러한 과 동량 들에게도 같 과 하게 다. .

용한 리 에 빙 빙 도 동 많 든 에(Turn) ,

사 과 보 사 에게 특별한 다움 극 보여주 동

다 리 에 사 계 함 해 특별한 가지게.

다 처 하 어지러움 지만 달 어지러움.

없어지고 주변 사 시 에 들어 고 그 후 주변 사 하 가

것 차 신도 그 빨 들어가게 다 게 재하.

것 어 우주 하 가 간에 어 린다 상과 단하고.

리하 사 지 간 상 간 든 상 들 식 집,

하거 차림 과 거쳐 극 목 에 도달하듯 피,

행하 사 들 몸 상에 사용한다( , 2008).

듯 피 에 도 동 통해 타 시 것 용동 료/

사용하 것과 리 동 도 연 다고 볼 또,

한 동 균 감 향감 등 우 과 다, , .

색 택할 신 하거 하 색 우 하여

택하고 차 상과 같 색 보색 또 프 같 색 택, 2 ,

하 것 하다 용한 리 보 사 하여.

사 답고 신비 게 보여지 갖고 사 원색

여러 가지 천 사용하여 욱 겁고 답게 게 해주 신,

감 었다 내보 도 하 타 에게 신감 고 다우 사 러운

습 보여 게 해 다 다 한 색상 에 그 사 식 에 택.

하 색에 심 갖고 보 그 사 평 내 감 과 심리 미 짐

해 볼 다 색채 택한다 것 그 택하 사 사에 맡겨 하.
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어린 가 색채 택하 경우에 그 택하 어린 생리 건

감 건 동과 색에 한 살펴보 다 과 같다.

빨강 하 어린①

공격 태도 가지 단 태도 역동 향 격 타낸다 개, .

생 독립 과 거운 만 들 그들 상생 에 한 것들 다 빨강, , .

향 고 역동 에 지 가진 다 러한 가진 사 들 신체.

동 험 재미 게 등에 심 가지고 몰 한다 충동 여행 하, , . ,

하 것 그들 다 그들 내에 한 책 맡고 그들.

든 계 과 동에 운 얻 다.

주 하 어린②

신들 포 가지고 집단 동에 참여하 것 한다 것

다 그들 가 심사 고하 편 다 또한 한 향 가지고 어. , .

사 생 에 가 다 그들 다 사 들 도움 신 목 가.

취한다 그들 다 사 들 도움 신 목 가 취한다 그들. .

공 열망하 그러한 공 그들 가진 감각 취하게 다.

그들 창 과 신 그들 창 리 만든다 사 럽고 단 한 것.

그들 가 없 트릭 같 것 다 그들 주 리 연역과 지.

처리 결 한다 통 가 그들 해 필 다. .

하 어린③

계 에 참여하고 그들 미 에 한 목 행할 에 지가 쳐 다 그.

들 다 에 심 고 엇 든 하고 그들 다 한 목 취

할 다 그들 태가 없 것에 태 만들 새 고 진 어 것. ,

개 하 가 연 어 다 그들 변 가 필 하 새 운 상. ,

에 행복 하 망 습 과 어 경 변 시

다 그들 신 과학 경향 고 지 도 과 다 그들. .

한 그들 계 에 한 강한 책 감 진 사고 개 과 새 운, ,

미 에 어 비 한 리 만든다.

색 하 어린④

상 고 또 에 리 지 한다 그들 도울 비가 어.
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참 강하고 한 간 계 책 감 가지고 다 천, .

통 그들 통 지하 고 하 상 에 한

향 가진다 그들 그들 취에 심 그러한 것 식하도. ,

한다 그들 내 연과 가 게 것 마 과 신과 체에.

경험함 삶 과 에 참여하 것 다.

하 어린⑤

그들 동 그리고 가 들에게 헌신 리 지 다 신 그리고, , .

믿 과 도 원 들 그들에게 매우 하다 그들 그들과 비슷한 가 경.

심 가진 사 들 한다 그들 과 내 한 간 계 필.

한다 그들 평 럽고 돈 실 하 연에 경향 다 그. .

들 내 고 찰 다 그들 특징 실 과 과 책 감 다 그들. .

신들 경하 사 들 도움 고 취할 가 한다.

그들 목 평 고 우 웃사 계에 사 것 다.

색 하 어린⑥

신뿐만 니 그들에게 한 사 들과 계에 상 고 움,

지하 내 가지고 다 그들 한 상 식별하 과 취에.

한 타 열 그들 그들 또 경 고

리 가 게 한다 그들 고 생 본 함 사 평. , ,

다움 에 하고 연결고리가 계 고 싶어 한다 색.

하 어린 들 신들 믿 리 원 에 타 하지 것 지만, ,

어린 해 타 다 사 들 그들 쪽 향

것 다 든 사 들과 평 러운 계가 그들 목 다. .

보 하 어린⑦

고상한 감각과 신비한 매 과 진 상상 타낸다 그들 진 한 개 주.

들 철학과 진리 하 들 다 그들 리 사고 뛰어 그들, .

직 다 타지 신비한 계에 한 그들 창 상상 진짜.

것처럼 보 다 그들 든 에 감각 열 고 그러한 에 열 고 헌신.

참여할 에 지 가지고 에 진실한 낭만주 들 그들 에,

벽 하 상주 들 다 여주( , 2004, 2005).
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리 특4)

리 포 특(1)

리 미에 움직 주에 하고 역사 지니

산 에 러 연 럽게 각 포 한 목 다 포 핵.

운동 고 운동 에 도 근 사용하 한 신체 동 다 리.

포 강하고 계공학 보다 생체역학 가 많 행 과 보다

과가 특 갖 고 다 리 리듬에 맞 어.

가운 신체 움직 통해 움직 미 가 창 하 포 또한

한 실내 포 동시에 생 체 한 리 가고 다.

리 특(2)

간 움직 에 생하 가 원 에 우러

단 한 신체 움직 에 시 하 다 움직 합.

시간 에 재하고 미 공간 에 재하 시간과 공간 합

상태에 만 재할 다 리 본 동 에 틱. (Veil),

채 핑거심 등 여러 가지 도(Stick), (Sword), (Pan), (Zill), (Wing)

사용하여 한 상과 과 객 겁게

게 하여 주어 공연 훌 한 가 내 신 한,

답게 할 도 해주 특징 다.

리 운동 생리학 특(3)

리 신 몸 심 고 균 지하 가운 공간에①

심 동하게 므 운동 에 평 러주 매우 합한

신체 동 특 지 다.

리 통 맨 다 한 들 경 여.②

하 해 신 신고 었다고 한다.

간 직립 보행 시 한 가 사당하고 시 신체 하

다 체 립 가 과 타 다 맨 보행. .
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감각 과 룸에 연 지 충격 도,

식하게 고 다리 하 에 담 몸 보,

연 여 다 단 가고 동 단 니 감각 도 하다. .

닥에 닿 감각 상체 지하 에도 한 미 갖고

걷거 뛰 극 에 한 보 뇌 달한다 보 통하여 신체.

균 감각 루어지고 각 신경마다 연결 체 각 에 한 보,

달한다 우리 보 하고 상 지하 하여 신 신지만.

창 꺼운 신 균 감각 시 목 상 가

시 원 다 등( , 1997).

상에 보듯 심 도 하지만 다 어 운동과2

달리 하게 맨 리 러한 에 해 생 편

감 하 해 매우 한 운동 할 다 또한 만들 해.

보행 시 게 심 몸 에 어 상체 엉

상체 펴 하 경 리 본 동 들( , 2005)

만드 도 도움 다 우리가 맨 움직 닥 신경 민. ,

감해지고 닥 공 에 평평하게 뒷꿈 하 여주

에 닿 평 닥 달 극 근,

다 운동 시 한 상 하 목 것 맨 운동하.

사 게 생한다 고 근 동 향상시. ,

지 다 또한 리 근 과 킬 건 강 하여 평.

하고 균 감각 다.

③ 리 복 근 가슴 움직 등 강 하여 럽, , “step” dances

주 다 다 상 하체 리 동 통해 과 근“muscle”dances . ․

연 여주 빠 게 움직 동 심 상승 시 다 리, .

주 동 한 한 빠 게 드 미 동 심(shimmy)

상 상승시 하 과 얻 움113~144 ,

직 게 할 뿐만 니 척 골 러싼 근 등 강 시 골다공,

실 지해주고 에도 과 거 다(Coluccia, 2005).

또한 복 빠 게 결 듯 움직 동 복 주 동, ripples , belly roll

등도 운동 시 주어 내 비만 해 별 다 어트에 도움,
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다 또한 골 강하게 동 과 골 돌리 움직 골. , bump grinds

근 하체 근 달에 도움 다.

리 곡 포 함 신에게 맞 운동 강도

할 심 에 한 리가 가 하다 산 운동 심폐지, .

강 시 고 진시 탄 몸매 지할 뿐 니

지하고 병도 할 운동 생리학 특 다 리 생 체.

한 고 볼 운동 강도 운동 시간 에 에게 우 한 산

운동프 그 다.

리 감과 우울감 해 해 주 운 과가 다고 신 학④

들 말하고 시 여 들 움과 여,

에 한 에 한 극복 리 했다 보고도 다(Gallagher, 2004).

신 에 리 복 해주 것도 도움⑤

다 산 할 통 해 우 통 만 리 복. (Lamaze)

주 리 동 에 쓰 복식 에 었다 리(belly roll) .

복근 근 근 근 등 근 사용하여 산 후 몸 원 상태 찾, , ,

가도 도 다.

리 리에 특(4)

리 럽 달리 용 감상하 니 객과 가 하

가 어 삶 질 향상 시 고 하 움직

고 시 에 리 여가 가 용 상

하겠다 리 동 연 과 별에 한 없고 경 월하여 든.

사 에게 삶 택하게 해주고 과 거움 쇄신시 주고 편 업

리에 신체 해 주 신 거하여

도 하여 동 들 간 건 한 만 리 공해 여가시간

가 생 하 다.

리 특(5)

리 통해 사 체 향상에 과 과 신감
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갖게 해 다 근 지 향상뿐만 니 걸 걸. ,

게 어 건강 리에 과 다 생 리듬감 향상시킬. ,

함 에 도움 다 리 본동 들 다 한.

복할 에 한 상 없 평생 여가

동 므 직한 여가 생 에 도움 다.

리 행연5)

내에 리 가 진 후 리 에 한 학 연 가 내 미

리 역사 특 에 한 연 시 생 체 보(2004)

과 심리 연 운동 생리학 연 가 진행 어 가고 다, .․ ․

미 리 개 과 특징 리 원과 계사 통해 각(2004) ,

리 에 해 연 하 여러 리 여러 타 과 특징 각,

도 리듬 리 본동 과 리 다 한 리듬과 리,

리듬에 맞춰 리 업 에 해 연 하여 리,

체계 에 울 다 그 후 여개 상 리 내에. 10

가 많 가지 타 과 동3

한 비 미 통해 리 체계 립에 한( , 2009)

갔다 리 동 심신 가 다주 또한.

없 하 리 피 듯한 상 과 얻

리 리 심 동과 리듬 같 해 마 가 다,

주 리 동 연 체 에 지 워 신 몰 가 고 미

동 통한 몸 진동 에 지 극해 식 각 가 결(shimmy)

리 가 가지고 움직 특 들 사 하여 상에

들게 한다 것 다고 하 다( , 2008).

리 운동생리학 연 살펴보 산 운동프 그 웰빙 용, ( )

한 연 에 체 가 었 비만도 체 감 었다고(
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하 여 건강 진과 골다공 골 질 해, 2008) ,

도움 것 다 고 하 다 고 림 등( , 2007).

리 심리학 연 살펴보 등학생 상 한 연 에 신체,

달 달 사 달 에 과가 것 타났, , (

하 여 리 동 신건강 에 트, 2009, , 2009),

우울 시 신건강에 과 주고 생 만 도 향상시 고 신체

감 것 다고 하 다 채 허( , 2008; , 2009).

생 용 용고객 지도 평가에 어 리 프 그 생 용지도

비 평가 격 상 감 에 차 가 것 타났다 허, (

리 프 그 만 도 사 진 리, 2009). ( , 2007, , 2008)

참여 에 해 리 참여 도 참가빈도 강도 간에 만 도 검, ,

사가 등 리 참여가 신체상과 생 만 에 미( 2004),

향 강동훈 과 참여 도가 여가 만 과 운동 지 사에 미 향에( , 2009)

한 연 강동훈 등 등 다( , 2009) .

3. LDH CPK

1) LDH(Lactatedehydrogenase: 산탈 )

(1)

LDH(Lactatedehydrogenase: 산탈 당질 해에 계 산) ,

산 시 피루빈산 생 하 다 체내에 게 포 어 어 별 특.

없 각 가 거 포 열 해 청 가 상승하, LDH

상 보 다 만 진단가 어 우므 상. , LDH

동질 등 하여 결 보 하고 다 체실험(isozyme: ) . 등에

간질 질 근 심근 포함 질 등 진단목 사용( )․ ․ 고 다.
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(2)

산 피루빈산 쪽 향해 만 하 것 니 피루빈산LDH (L) (P) ,→

산 어지 도 매 하므 게 가지 볼 다(P) (L) 2 .→

에 생산 또 감 한 질 하거 도 하 것 비, ,

색 과 등에 차 그리고 도에 차 타내고 같, ,

지 도 다 단 가 용 에 검사 에 가 게 달

진다 참고(< 7> ).

에 상 청 가 포함 어 므 용200 LDH

재료 용하 보 쇼우산염 항 고 사용할 경EDTA

우 어진다 채 후. 재빨리 청 리 하지 상승한다 도. 10℃

지하 것 당하 경우 하게 타, ,

동질 에 에 한 질 다 상(isozyme: ) ( ,

2004; , 2008).

값7. LDH(Lactatedehydrogenase)

질 단 결 상 단

① 피루빈산
에 한 도340mn

감 0.001/min/㎖
100~600U 48~288U/l

② 피루빈산 산 NADH2 /min/㎍ ㎖ 0.17~0.30U 232410U/ℓ

③ 피루빈산
도 감

0.001/30min/0.01㎖
<110U <176U/ℓ

④ 산 도 가 0.001min/㎖ 40~100U 19~48U/ℓ

⑤ 피루빈산 도 감 0.001min/㎖ 150~500U 72~240U/ℓ

⑥ 피루빈산
도 감 에 필 한 시간0.1

( ) 100
5.95±1.5U -

⑦ 산 생 피루빈산 Mμ 225~525U 150~350U/ℓ



- 35 -

평가 진단(3) ․

생리 변동①

차 없다 신생 보 경에. 2 , 14~15

하 다 마 등과 같 격 한 운동 후에 그 직후에 다 지 상승.

보 다 상승폭에 개 차가 트 닝 계 해 사 상승폭. ,

다 골격근 에 한 것 여겨지 식사 향 없다. LDH .

병 상②

용 심근경색 간질 각 근 질 등 하여, , , ,

상승한다 상승에 특 없 므 상승 상 보 경우. LDH

다 검사결과 합 검사하여 단 할 필 가(isozyme)

다.

틴 포 포2) CPK(Creatine phosphokinase: )

(1)

뇌 평 근CPK(Creatine phosphokinase : CPK, Creatine kinase : CK)

에도 포함 어 골격근 심근에 특 많 함 근 에 한 에,․

지 사에 한 역할 하고 다 근 에 필 한 에 지 신. ATP( 3

산 가 해 어 신 산 것에 해 공 에) ADP( 2 ) , ADP ATP

합 에 근 내 틴 산 해하여 틴 만들(creatine)

생 에 지가 용 다.

틴 산ATP + creatine(creatine) ADP + creatine phosphate( )↔

향 매가 것 다 도 그것 포함 에 해CPK . CPK

개 동질 해 므 질병 진단에 용 고(isozyme : )

다 심근경색 진행 근 등 근 가 생하 상승하므. CPK ,

들 진단 경과 찰 등에 리 용 고 다 그러 상 사 에 한. ,

리니컬 검사 그 용가 가 없다고 볼 다 상( , 2004).
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(2)

역사 비 고 많 개 어 같CPK , ,

도 시 도 차에 해 가 달 지므 검사 별 도

달 질 다 참 하고 실 에 시간 후(< 8> ). CPK , 4

다 보통 청 용하 용하 간 낮 하게 다. , .

8. CPK(Creatine phosphokinase) 값

도 변Oliver-Rosalki GSCC MAC-EDTA SSCC

25℃｛
(U/ )ℓ 5 ~ 50 10 ~ 80 10 ~ 65 10 ~ 70

(U/ )ℓ 5 ~ 40 10 ~ 60 7 ~ 55 10 ~ 60

30℃｛
(U/ )ℓ 8 ~ 78 15 ~ 130 15 ~ 105 19 ~ 107

(U/ )ℓ 8 ~ 62 15 ~ 110 10 ~ 80 18 ~ 80

37℃｛
(U/ )ℓ 12 ~ 122 24 ~ 194 38 ~ 174 33 ~ 194

(U/ )ℓ 12 ~ 98 24 ~ 170 26 ~ 140 35 ~ 143

평가 진단(3) ․

생리 변동①

가 여 보다 그 차 골격근량 차에 한 것,

볼 다 신생 매우 상 보 만. CPK 2 ,

시 신생 골격근에 한 하 등 어 다.

개 간 변동보다 개 내 변동 다 특징 에 시검CPK ,

사에 평가 어 게 하므 건강진단 등에 사용하 것 곤 하다 특 운.

동 향 많 다 달리 후 비 했 달리 직후에 상. 10km CPK

승하고 후에 체 에 달하 상승 보여 개 차 가시2 10 ~ 160

다 상승 복 단 비단 가 다 트 닝에 상승 하. ,․

고 복도 빨 진다 신 에 하 다고 다, . ( 상, 2004).
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병 변동②

근 에도 뇌경색 등 뇌 에 뇌 가 상승한다 료 원CPK .

근 주사 후 상승 다 주사 경우 에 에 해 상.

승 달 진다 한편 심근경색에 해 심근량 할. , CPK

병 후 리 등에 용 고 다, .

운동과 용4. LDH, CPK

체 운동 강도 시간 그리고 빈도에 다 하게 타 에 운, ,

동 극 체에 어 한 향 미 가 하 해 그 도

하게 해 하 운동 행 시 타 어 것 상 하

냐에 하게 택 어 한다.

생체 내에 원 하게 진행시 매 용 하 청,

그리고 직시료에 가지 함 질병 진단하

한 단 얻 어 상 한 지 가 그 에 피, LDH

산과 산사 매하 상 학에 과 동,

포상태 심근경색 진단하 용 고 포 역에 피,

질 산 생 하 매하 에 후 청 산 탈1970

과 동 포에 해 운동과 하여 많 학 들 심 갖고 연

하게 었다 철웅( , 2006)

근 동에 필 한 에 지 사 하 한(enzyme)

에 근 들과 신체 훈 에 한 연 가 처 보고1958

시 하 다(Noakes, 1982) 운동 가 직.

도 가 근 포막 과 변 근 포 상해 고 직 지

에 한 하게 해 지 고 에 러한 해결하 하여

가 고 산탈 틴 산(LDH) 다(CPK) .
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청 상승 병 것 뿐 만 니고 운동 시에도 타 다 그, .

동태 운동 운동 강도 시간 개 체 차 에 다 다, , .

운동에 청 가 상승하 그 동태가 다 하지 다.

그러 그 하 운동 각 직에 미 담 향 다 다시 말해.

운동 직 상 포막 과 항진 등 러 어 포내에 재하, ,

고 가 탈한 것 생각한다.

용1) LDH(Lactate Dehydrogenase)

산탈 피루 산 과 산사 에 달하LDH( ) (pyruvic acid)

주 산 운동 에 도가 에 한 과 운동생LDH

리학에 시 산 해당 경 마지막 단계에 단계 폐

산 심한 운동 할 근 피 통 원 다. LDH

생체 직 내에 산 사과 에 생 산 에 하게 여하 ,

특 직 내에 피루빈산 과량 가할 도 가하여 피루LDH

빈산 산 시 다.

직 내에 가 산 내 빠 갈 도가 매우 가LDH

타내고 격심한 운동 한 후 직 내에 산량 가하게 도, LDH

가 가하여 피 산 산 시 다 해당 용 에 한. (glycolysis) ATP

생 에 해 행해지 에 그 에 지 해당 용에 하 간

격 한 운동 시에 같 용 하게 다 또한 해당 용 통해LDH .

생 산 매개 해 주 간 에 운 어 그 곳에 용LDH

에 해 피루빈산 산 다 산 피루빈산 간 에 체 에 지.

원 용 가 한 리 겐 재합 에 같 용 격한LDH

운동 후 많 산 생 경우에 하다.

직과 열 차 가진 가 다 한 비LDH polypeptide

어 가지 동 가진다 다 지 근 과 심5 .

사슬 다 비 함 어 심근에 에LDH , LDH ,₁ ₂

주 간과 근 에 많 포 어 과LDH , LDH , LDH , LDH LDH₃ ₄ ₅ ₁ ₂
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주 미 드리 내막에 포 어 어 상 산 해당에 여하

지니 근 특 과 근 에 포 어 어LDH LDH , LDH₃ ₄ ₅

산 해당에 여하 특징 가지고 다.

또한 다 과 같 매 하 다, LDH .

LDH

Lactate + NAD Pyruvate + NADH +H+⟶

등Karlsson (1987) 운동 시 같 근 직 에 지 비량 가함에

직 포가 산 상태에 도가 격 가 고 계LDH

훈 에 해 상 복 보고하 다.

많 행연 들 결과 신체훈 동근 가시 에 지

사과 달시 가에 한 에 지 사량 신체 동에 필 한,

에 지 공 고 원 하게 하여 운동 행 가 시 다 것

다(Costill et al., 1979).

에 여러 가지 가 재하 한 내에 항상 지하고

에 비 특 도가 비 상 가한다 것 여러 가

지 질 에 한 지 용 도 하 운동 행과 하여 시 복,

러한 변 트 닝 과 과도한 트 닝 도 운동 행 강도

한 지 용 도 동 포LDH CPK (isoenzyme)

상 변 심근경색 진단지 시간 트 닝 과(Galen, 1975),

운동 행 후 피 상가 직 상 하 한 지(Ohkuwa et al., 1984),

용 보고 다(Agner et al., 1988) .

간 포 가 지질 도에 미 향 철 등( ,

에 운동 후 변 에 에 만 운동 과 운동 주 후에 한1999) LDH 10․

차 가 타 간 포 운동시간 경과할 그리고

과 단시간 운동 후에도 과 지 감 시 고

가시 것 타 들 건강 에 과가 것 생각 다고

하 다.
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용2) CPK(Creatin Posphokinase)

비 특 계 사 하 주CPK ATP-PC

틴 산 과 과 계 통해 행 합 에ATP-PC PC ATP

매 역할 가 시 운동 시 고갈 지하고 해ATP , ATP

가 산 통해 근 충 한 지할 도ADP ATP

하 용하 다 에 지 에 계. , ATP + phospho

매 하 다creatine .

청 도 심근경색 근 질 진단에 용한 료가 다고CK

고 다 또한 청 운동과 골격근에 많 재하고 운. CPK

동에 한 변동 고 운동 강도 시간 과 하게 하고, , training

에 청 에 운동 시 많 다( , 1990).

체 내에 하게 포 어 특 골격근과 심근에 많 재CPK ,

한다 상 개 과. CPK 2 subunit M (M subunit) B (B subunit)

루어 골격근 뇌 직 그리고 심근, CK-MM( ), CK-BB( ), CK-MB( )

가지 다 또한 상 청에 상3 isoenzyme . CK 96% MM

재한다 러한 도 변 산 운동뿐만 니 산 운동에. CPK

해 도 가하 골격근 과 마찬가지 청 도 운동에 하CPK CPK

여 가한다(Hunter & Critz, 1971; Roti et al., 1981; Lijnen et al., 1986;

강 훈, , 2008).

주 시 에 해 에 지가 생 고 단시간 내에ATP-PC

운동에 도가 지 게 도가 가하 원 강한CPK

운동에 해 상 근 직 포막 과 가하여 가 포 간질CPK

동하 다.

틴 산 동 과 도 변CPK-MM CPK-MB

통하여 운동에 동원 근 상과 운동에 한 근 상 함 운동

트 직 상해 평가할 다 에 주 한 미 여

할 다 과 같 매 하 다, CPK .
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CPK

Creatine phosphate +ADP Creatine + ATP⟶

틴 산 과 과 계 통해 합 에 매 역CPK ATP-PC ATP

할 가 시 운동 시 고갈 지하 도 변ATP CPK

산 운동뿐만 니 산 운동 시에도 가하고 골격근 도CPK

마찬가지 청 도 운동에 해 가하 훈 집단 훈 지CPK

집단보다 시 도가 고 비운동 에 도 운동직후CPK ,

도가 게 가한다.

등 웨 트트 닝 실시한 운동 들과 지 훈Karlsson (1975)

운동 들 비 해 볼 도 근 특 동LDH LDH (LDH

가 다 것 하4+5; M type) 등 개월 동 주당Sjodin (1976) 12

런닝 트 닝 실시한 사 퇴 근에65~123km LDH-M type

도가 감 었다 결과 보고하 다 등. Robert (1982) 90%

도 주간 실시한 트 닝에 비복근 도가200m 8 5 LDH⨯

하게 가 었 보고하 다.

등 충 한 강도 시간 운동도 청 가Haralamibie (1981)

시 다 것 하 학 도(1991) 30 시간 마 달리 후km

도가 가 들 보고하 다 러한 결과 시간 운동M-type LDH .

에 산 사가 진행 어 가 가하므H-type LDH M-type

가 가하여 타 상 변 상 운동뿐만LDH LDH ratio

니 시간 운동 후에도 도가 가하 것 보여 진다LDH .

근 직 에 지원 사용 틴 산과 시ATP CPK

매 용에 해 시 보충 지만 틴 산 량 계 보충 ATP

합 량 다고 볼 다 그러 곧 재합 할 다 에 그 가. ATP

고 운동 개시 도에 듯한 운동 에 같~ 10

용 하게 다 또한 운동 후에 감 한 틴 산 재합CPK . CPK

하 해 용한다(Klein et al., 1973; , 2001)
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연.Ⅲ

연 상1.

본 연 상 역시 재 보건 운동 료 프 그 에 지원한 지G S

8 본 하여 학 규 체 업 동 에 특별한 운동경험

없고, 본 연 취지 실험에 동 한 사 학 동 얻어 리

프 그 에 극 참여할 학생 하 다 연 상.

특 과 같다< 9> .

연 상 특9.

피험 별 등 연 체 신

학생 지

학생 지

학생 지

학생 지

학생 지

학생 지

학생 지

학생 지

지
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실험 차 계2.

본 연 에 리 프 그 지 체 과 도에 미LDH, CPK

향 보고 다 과 같 연 차 계하여 진행하 다.

연 상1)

본 연 실시하 에 보건 에 담당 담 후 본 프 그 연 목S

하고 연 가 직 진행할 도 허 다 연 상.

보건 운동 료 프 그 에 지원한 지 에 지S 12

가 한 지 우 하 다 님과 사10 .

담 후 검사 목 과 에 겠다 동 하고 사 비프 그 실,

시한 후 에 리가 없 에게 체 검사 실시하여 본 연 에8

합한 지 하 다.

실험 처 훈2)

실험 처 본 연 동 지원 에 째 근 여 학S 2

생들 심리 행동 특 하고 사 복지사 운동 료에 상 경, 2

지닌 보건 간 사 포함하여 진행하 다 본 연 가 실험 처S 3 .

들에게 프 그 목 하 실험 처 들 함께 실험 동들에 한,

지 특 실험 처 에 통해 규 하고 에 합한 프 그

용에 해 하 프 그 진행 과 에 주 간 가짐, 1

처 간 차 하고 진행과 하 다.

비 실험연3)

월 월 지 비 실험연 실시하 다 비 실험연2009 3 13 4 13 .
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목 리 프 그 에 합한 상 리 프 그 합,

실험 처 한 프 그 시 진행 프 그 행 차에 원만한, ,

진행 하고 실시하 다 비 실험연 통해 다 과 같 결과 얻었다. .

첫째 상 합한 하 다, .

째 동에 한 실험 처 간 충 한 사 통해 동 특,

하고 탕 합한 프 그 시하 것 하다 것

할 었다.

째 운동 달 상 할 었 에 합한 프 그 다, ,

한 도 사용하여 개 할 게 었다.

째 동들 프 그 할 어 프 그 원만한 진행,

하여 상 탈 감 시 색할 었다.

본 실험연4)

본 실험연 월 월 지 실시하 리 프2009 5 11 7 31 ,

그 진행 동 지원 에 하 다 그리고 상 체S .

학 체 검사실에 실시하 채 보건 에 실시하C , S

다 체 과 채 리 프 그 실행 체 과 시 채.

하고 주간 리 프 그 실시 후 사 과 동 하게 체 과, 12

시 채 하 다 본 연 체 실험 차 그림 과 같. < 1> 다.
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피험

지

사

동

신체 체

채

리 프 그 실시

주간 주 리 프 그

사후

신체 체

채

료 처리

프 그

그림 연 계1.
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실험도 실험3.

실험도1)

본 연 체 별에 한 체 항목 다 과 같다.

근 근지 몸 민첩 신( ) ( ) ( )① ② ③ ④

리 뛰 연 몸 평 감고( ) ( ) (⑤ ⑥

그리고 본 연 행하 하여 사용 검사 도 과) < 10>

같다.

도10.

항목 도 식 사 가

신체
신 체 계

한

신체 우 한

체

근
어 식

우 한

근지 몸 식 우 한

민첩 신 식 우 한

리 뛰

식
우 한

연
몸

가변 항식 우 한

평
감고

식 우 한

용 본

용 본
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항목2)

항목 연 상 특 하 하여 신체 태 신 체 과 신체( , )

체 하고 역시 보건 에 뢰 하 다, G S .

신체(1)

신체 사 용하여 체지(Body composition) Bio-Space Inbody 3.0

량 근 량 지 량 등 하 다 체지 식 간, , , , BMI .

식 에 고 핸들에 한쪽 향 보내 들

항 값에 한 피 체지 단 얻었 여 에 체( %) ,

곱하여 체지 량 얻고 체 에 체지 량 뺀 값 지 량(fat mass) , (lean

하 다 체 과 신 동body mass) . (Tanita, Japan)

한 값 하 시에 체지 에 가 과,

에 닿게 후 과 해티 충 신(Electrolytic Tissue)

다 가벼운 차림에 맨 하 다 신 과 연 하.

시 후 든 쇄하여 료 처리하 다, .

체(2)

체 항목 근 근지 몸 민첩(Physical fitness) ( ), ( ),

신 연 몸 리 뛰 평( ), ( ), ( ), (

감고 학 체 검사실에 하 다) C .

(Grip Strength)①

체 항목 근 개 가 과 엄지 가,

근 하 것 가 직각 도 고 그 폭, 2

하여 연 럽게 내 리고 계 몸에 닿지 도 하 다 우. ․

하 각각 고 단 택하여 하 다2 0.1kg .

몸 (Sit-up)②

몸 근지 하 것 피험 도 린30cm
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채 직각 고 등 몸 에 고 운 후 지 채 리

비하여 시 리 동시에 상체 쪽 꿈 가

에 닿도 한 후 다시 운 동 하 다1 30 .

신 (Reaction Time)③

신 민첩 하 것 극신 용 보

내고 다시 에 근 달하 극 체 하 하여 신 동 시,

간 하 것 고 피험 매트 에 가볍게( , 2002),

과 동시에 재빨리 움직여 하여 실시 후 가1/1000 2

낮 값 사용하 다.

몸 (Sit and reach)④

몸 연 하 것 피험 신

고 닥 직 에 닿도 펴고 후 사

거리 가 지 도 하고 상체 한 뻗고 간5cm 2

도 한다 지지 도 피험 가볍게 상태에.

지 어 하 다 복 실시하여 그. 2

결 하 다.

리 뛰 (Sargent Jump)⑤

리 뛰 똑 에 가 한 직 뛰어 체공시간

산하여 하고 하여 고 하 다cm , 2 .

감고 (Close-eyes Foot Balance)⑥

감고 피험 가 들고 비 취한 후 시

과 함께 한 들고 취하고 감 에 시행2

하여 가 하 다.

채(3) (Blood test)

실험 상 채 피험 가 한 시간 상 공복상태 지한 후12 검
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사 당 시에 실시하 다 상태에 리 프 그 시 과9 . 12

주 후에 맥에 용 주사 용하여 채 하 다 채취5ml .

에 어 간 원심 리 하여 청 하 다EDTA(K3) vacutainer 15 .

(4)

LDH(Lactate dehydronase)①

도 용하여 에 하 다LDH LDH Regenr 570mm .

또한 동 리하 고LDH isozymes , Scanning densitometer

용하여 상 산 하 다isozymes % .

CPK(Creatine phosphokinase)②

용하여 에 원심 리 하 검사EDTA 2500~3000rpm

R1(bottel: Buffer) 6×45 (bottel: Enzyme/Conzyme) 6EA, (botte2:㎖

Buffer) 3⨯ 에 하여 생 학100ml, (botte2a: creatine phosphate) 3EA

에 트 시 에(Hitachi-747, Japan) CK (Boehring er Mannheim, Japan)

하 다.

리 프 그4.

프 그1)

본 연 에 사용 리 프 그 신체 달에 도움 주 신

담 지 단 하고 겁게 움직 동 피험 지 ,

미 등 고 하여 미 가 시한 리 동 특 체 공(2004)

체 학 사 료 리에 가 얻어 재2 , 2 , 1

하 다.

지 운동 동에 한 동 미 또 과 도, ,
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경험에 한 도 고 하여 리듬 동 리 항 운동 게 포, , ,

동 통합하여 실시하 다 지 새 운 경에 하지 못하여.

행동 할 에 복 동 통해 매체 경에 한

도 하 다 들 할 고 취 가 한 내용 하 고 하.

미 하고 동 강 하여 겁게 참여할 동 통해 지,

주 집 사 달에도 향 미 것에 목 고 하

다.

본 연 에 용 리 프 그 단계에 단계 었1 3

동 달단계에 것 단계가 갈 동 도가 짐,

미한다 한 도 개 마 리 었 운동 태 비운동. , , ,

리듬 동 실시하 본 운동에 리 동 과 도 용한,

개 단체 창 동 항 운동 주 하 다 리운동 공 훌, , . ,

후프 등 리에 첨가한 게 포 동과 트,

포함하여 리 프 그 하 다.

도 단계에 신뢰감 과 탐색과 통해 미 감( ) , ,

목 한다 지 특 상 비 에 비해, .

어지 것 고 하여 충 한 탐색과 특 할 도 하 다.

개 단계에 하여 미 시 여러 가지 감각 경험( )

하고 가운 감과 어 감 향상 연

상 용 보다 해지고 사 행동 향상 언어 비언어 개

시킬 다 억 해 하도 하 체 향상. ,

주 하 동 들 하 다.

마 리 후 단계에 동 언어 비언어 연 럽게 도( ) ,

도하여 신 지 지하 해 취감과 신감 갖도

하 다 단계별 리 프 그 내용 같다. < 11> .
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단계별 리 프 그 내용11.

단 계 주 목 동내용 비 고

도
주

⦁

감⦁

⦁

⦁

과 몸 단계⦁

리듬워킹⦁

볼 운동⦁

신체⦁

비지시⦁

프 그 진행

한 후 주 집

찰

개
주

미⦁

진⦁

⦁

동⦁

⦁ 체 향상

신체 식과 근⦁

계 식 단계

리 동⦁

도 프

용한 동

탄 드 볼⦁

동

훌 후프 공 용⦁

한 게 포 동

지시 진⦁

행 고 새 운

단계

마 리

후 주

⦁ 운

취감⦁

운동 단계⦁

프 용⦁

한 창 움직

⦁탄 드 볼

용한 복합 개별운동

⦁ 용한 게

포 동

지시 진⦁

행 언어 비

언어

향상

신⦁

지

지하여 취감

신감 취

역2)

지 한 리 프 그 역 단 역 프 그 합

하여 시한 행연 들 었 동 달 에 거하여(2003)

신체 동 프 그 역 감각운동 운동 본운동 체 운동 리듬, , , ,
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동 동 동 타 동 등 가지 하고 었다, , , 8 .

경 감각운동 운동 체 운동 운동 리듬운동 운동(2008) , , , , , ,

타 동 감각 지각 극 동 본운동 습득 동 체, (2009) - , ,

강 동 동 리듬 용한 동 게 포 동 체험 동 등 각 다, , , ,

역 가지 하고 다 본 연 에 행연 료 탕 리듬7 .

동 리 항 운동 게 포 동 리 운동 가지 역, , , 4

하여 하 다.

단계 리듬 동 매 시간마다 거운 리듬 동 동 실시하여 프1 10

그 개 어 미 동 하도 한다 또한 신체 신. ․

어주 연 향상 우도 한다.

단계 리 리 운동 습득단계 동 실시한다 본2 30 .

운동들 운동 향상시 고 다 한 용하여 다

움직 들 경험하게 한다.

단계 항 운동 지 에게 하 운 근 근지 운동3 ,

주 하여 동 실시한다 동들 다루 고 미 재미 할10 .

탄 드 볼 용한다(Sera band) (Swiss ball) .

단계 게 포 동 리운동 동 실시한다 게 포 동4 10 .

게 식 었 동과 사 계에 어지(

여러 가지 상 에 하게 취하 행동 도 주 말 걸 도움 청하, ,

찬하 등 행동 가 우 리 운동 업 마지막 시간, )

동 트 과 당 실시한 프 그 에 하여 간단한 사하고

마 리 한다.

지 한 역별 리 프 그 체 리< 12>,

프 그 내용 같다< 13> .
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역별 리 프 그12.

동 역 시간 동 특

리듬 동

단계 몸 단계 신체 식과⦁

근 단계 계 식 단계 운

동 단계 심

리

리 과 에 고 미 게⦁

할 동 겨운 리 들 트

해 에 도움 동

산 운동 과가 많 움직 주⦁

주 집 운동 향상⦁

항 운동

운동과 체 향상 시 고 다⦁

한 동 경험할 도

볼 탄 드 볼 용⦁

게 포 동

리 운동

게 규 해하고⦁

경쟁 개 해하⦁

참여행동 과 상 용⦁

행동 가

매 시간 동 한 트⦁

리듬에 맞춰 근 신 시킴⦁
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리 프 그 내용13.

주

비 운동 본 운동 리 운동

리듬 동 리 항 운동
게 포 동

리운동

단계 리듬워킹 볼 운동
신체

트

몸 단계 동 볼 운동
신체

트

몸 단계 동 볼 운동
신체

트

신체 식과

근 단계
도 개별 동 탄 드 운동 훌 후프 트

신체 식과

근 단계
도 개별 동 탄 드 운동 훌 후프 트

신체 식과

근 단계
도 개별 동 탄 드 운동 훌 후프 트

계 식 단계 도 단체 동 볼 운동 공 트

계 식 단계 도 단체 동 볼 운동 공 트

계 식 단계 도 단체 동 볼 운동 공 트

운동 단계 창 동 복합 개별 운동 트

운동 단계 창 동 복합 개별 운동 트

운동 단계 창 동 복합 개별 운동 트
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역별 내용 실시3)

본 연 에 실시 리 프 그 리듬 동 시 리 항,

운동 게 포 동 리 운동 단계 어 하고 실시하, , 5

동 경과 내용 실시 다 과 같다.

리듬 동(1)

리듬 동 다 한 에 맞 어 동들 신체 움직 운동 한다.

리듬 용한 동 동 리듬 용한 다 한 동들 통해 동, ,

미 어 내어 동들 동 참여 도할 어 본 연 목 에

합하여 동내용 하 다.

리듬 동 연 용 료 프 그 행 연 사(2005)

탕 필 가 직 실험 통해 그 과 한 내용에 가지 새 운

동 들 첨가하여 하 다 리듬 동 프 그 단계 몸. →

단계 신체 식과 근 단계 계 식 단계 운동 단계 5→ → →

단계 어 재 하 다 본 리듬 동 체 프 그 내용 과. < 15>

같다.

리듬 동 단계별 프 그14.

단 계 주 리듬 동 프 그

단계

몸 단계

개
신체 식과 근 단계

계 식 단계

마 리 운동 단계
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리듬 동 단계별 프 그 내용15.

단 계 프 그 내용 과

단계

원 러 사⦁

개⦁

하⦁

⦁

타 식⦁

몸 단계

들거 어주⦁

⦁

리운동⦁

감⦁

연⦁

신체 식과

근 단계

뻗⦁

지 거 리⦁

돌 뛰어⦁

신체움직⦁

식⦁

연⦁

감⦁

계 식 단계

마주 보고⦁

맞 고 거타

우 움직⦁

엎드리 등 가⦁

당⦁

사 달⦁

공동체 식과⦁

감 책 감 생

후
운동 단계

하⦁

감 과⦁

상⦁

향상⦁

신감⦁

내⦁

사고 가⦁

리(2)

리 동 단 동 복 통해 어 특 에

합 도 용하여 겁게 할 어 미 행연, (2004)

료 참고하여 체 향상시 고 다 한 동 경험할 도 하

해 본 연 동내용 하 다 리 고 과. , , ,

에 지 지 고 하여 과 동 들 사용하 ,

프 도 사용하여 단계 하 다5 .
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단계 리듬워킹 단계 프 그 원 한 진행 하여 본 동에 들어가1

에 신체 신 해 해주 역할 하 어 미 동 하

도 리듬 포에 맞춰 다 한 걷 다.

단계 동 단계 단계에 참여하 한 비단계 개개 특 과2 3 ,

운동 달 도에 신체 동 학습할 단계 다 리 본.

운동들 운동 향상시 고 다 몸 움직 들 경험하

게 하 다.

단계 도 개별 동 단계 리 도 프 용하여 운동3

과 극 시 특 산 운동 운동 과가 많 골 움직

주 하여 하 다.

단계 도 단체 동 단계 리 도 용하여 학생4

심리에 맞 색 도 택하여 겁고 미 게 동에 할

도 하 다 단계에 게 식 하여 동과 경쟁 통.

하여 과 도 하거 규 해하도 하여 직 과 취하도

하 다.

단계 창 동 단계 리 도 용하여 체계5

우 동과 사 계에 어지 여러 가지 상 에 하게 취(

하 행동 도 주 말 걸 도움 청하 찬하 등 행동 가, , , )

운다 리 도 용하여 신 하고 하 것.

게 하도 하 다 본 리 체 프 그 내용 같다. < 17> .

리 단계별 프 그16.

단 계 주 리 프 그

리듬워킹

동

개
도 개별 동 프 용

도 단체 동 용

마 리 창 동
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리 단계별17. 프 그 내용

단 계 프 그 내용 과

리듬워킹

리듬에 맞춰 도별 걷⦁

에 맞춰 포 트 동⦁

에 맞춰 걷⦁

신체 해⦁

미 동⦁

동

목 돌리 낵⦁

목 차시⦁

상체 우 고 원그리⦁
⦁ 운동

향상

⦁다 몸 움

직 경험
하체 우 고 원그리⦁

어 비틀⦁

골 비틀⦁

개별 동

프

트 트 하 걸어가⦁

에⦁

업 다운⦁

⦁ 산 운동

단체 동

들고 돌⦁

지⦁

한⦁

들어 만들⦁

⦁ 동과 경쟁 통한

과

⦁규 해

⦁ 직 과 취

후

동

들고⦁

돌리 용돌⦁

한 비행⦁

진하 프 후 에⦁

비행 포 돌고⦁

⦁ 동과 사

향상

창 동

프 고⦁

동 동 내내

통해 원하⦁

하고 들에게 하

창 우⦁

항 운동(3)

항 운동 볼 용한 볼 운동과 탄 드 운동 볼(sera band) ,

운동 실시한다 볼 운동 사 에 볼 우고 하 필(swiss ball) .

동 에 용하(Phillates) (Elie Herman, 2006), (2006)
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볼 재 프 그 과 탄 드 운동 상 가 시한 드(sera band) (2006)

트 닝 운동 프 그 참고 하여 지 에게 리가 없 동 들 재

하 다 본 항 운동 체 프 그 내용 같다. < 19> .

항 운동 단계별 프 그18.

단 계 주 항 운동 프 그

볼 운동

개
탄 드 운동

볼 운동

마 리 복합 개별 운동

항 운동 단계별19. 프 그 내용

단 계 프 그 내용 과

볼 운동

사 볼 우고 프⦁

⦁ 사 볼 우고 워골 업 다운 우 울

사 볼 우고 워 몸⦁

⦁근

⦁근지

탄

드 운동

한 에 드 우고 고 다리 상⦁

하 움직

⦁ 에 드 우고 당겼다

⦁ 드 들고 우 다 움직

⦁근

⦁근지

볼 운동

볼 에 도 우고 상하 프⦁

볼 에 엎드 어 갔다 들어⦁

볼 에 워 상체 몸⦁

⦁평

⦁근

⦁ 연

후
복합

개별

운동

한 에 드 우고 고 다리 상하⦁

움직

에 드 우고 당겼다⦁

⦁ 드 들고 우 다 움직

⦁근

⦁근지

볼 에 도 우고 상하⦁

뛰

볼 에 엎드 어 갔다 들어⦁

볼 에 워 상체 몸⦁

⦁평

⦁근

⦁ 연
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게 포 동(4)

게 포 동 지 동 한 신체 동 프 그(2009)

참고 재 하 다 본 동 들 참여에 재미. ,

미 경쟁 등 포함하고 므 지 신체 동,

상 다 하지만 들 다 한 운동 보.

므 들 달 고 한 게 포 동 프 그 공해 할 것

다.

게 포 동 목 사 계 향상에 다 들 항상 승리.

할 없지만 참여 과 에 생하 복 한 계 에 신 고

해하게 향상 어 사 계 맺어 가 향상 것 다 또한.

하 그룹에 맞 지 말고 참여한 신 역할

행한 것 게 만들어 가 승리 고 공한 것 게 해 한다.

경쟁 해 열등감 가 지 다 게 포.

동 들에게 과 행 통해 해결 향상시 게 러한 과

에 동과 규 해하 등 감 울 것 다.

그리고 들 과 행 에 차 다리 등 지 게 비 동 시

간 갖게 프 그 에 집 하 어 워지고 열 식게 므 프 그 에

열 할 도 하 것 필 하다 프 그 진행 경 검하여.

험여 하여 하 프 그 진행 에도 항상 사고에 해

한다. 본 게 포 동 체 프 그 내용 과 같다< 21> .

게 포 동 단계별 프 그20.

단 계 주 게 포 동 프 그

신체

개
훌 후프

공

마 리
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게 포 동 단계별21. 프 그 내용

단 계 프 그 내용 과

신체

에 맞춰 트 만⦁

마주보고 상 어⦁

리 리뛰⦁

개⦁

경쟁⦁

훌 후프

후프 허리 돌리⦁

후프⦁

후프 통과하⦁

연⦁

민첩⦁

⦁

공

공 주고⦁

니에 공⦁

피⦁

민첩⦁

⦁

차⦁

후
개별 하⦁

사 고 뛰⦁

에 들어가 뛰⦁

근지⦁

⦁

민첩⦁

프 그 시간 간4)

리 프 그 매 주 매 주 동 개별3 , 60 , 12 (36 )

실시하 다 리 프 그 간과 지 에 한 내.

지 행연 들 실험 간 주( , 2001; , 2005) (10~20 )

프 그 진행 시간 근거 하여 본 연 가 리 프 그(30 ~60 )

과 시 상 탈 고 하여 실험 간 주 프 그 진행12 ,

시간 결 하 다 운동시간 비운동 본 운동60 . 1 10 , 40 ,

리운동 하여 간 주 주간 실시하10 60 3 12 , 주 운동1~2

포함하여 주 주마다 도에 새 운 동 가하여 실시, 12 3

하 다.
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리 프 그 진행 원리5)

리 프 그 다 과 같 원리에 진행 었다.

리 프 그 지도 지시 지도 프 그 심 닌(1) ,

심 진행한다 에게 동 강 하지 가 동. ,

에 참여하고 계 하고 주도해 가게 한다 지도 처 에 근, , .

사용하고 그 다 에 차 운 경 공하여 동에 하지 고,

경에 동 택 행하게 한다.

개개 에게 한 동 주 해 등 과 도 지(2) ,

미 고 하여 동 개하고 가 택한 동에 에게 필 한 운

동 공할 도 지도 가 동 하거 첨가하도 도한다.

동 가 실 하지 도 도 할 만한 동 시하고(3) ,

택하도 하 내 시한다, .

창 동 지지한다 복 동 훈 하 것 니(4) . ,

달과 과 고 하여 감각 극 강도 택하 창 해간다.

프 그 에 사용 도 프 용하여 연 과 심미(5) ( , )

극하고 탄 드 볼 용한 항 운동 극에 합한 도,

동 사용한다 울러 훌 후프 공 등 용한 단체게 통해 단합. , ,

등 루도 한다.

리 프 그 진행6)

본 연 프 그 진행한 역시에 한 동 지원G S

실 다 프 그 진행 주 월 동 실시하 다 사. 3 ( , , ) 36 .
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지 지도하 당 운 시간 도3 8 60 ,

개 마 리 진행하 다, .

실험 프 그 진행 에 지도 지 달 감각처리 상(1) , ,

행동 보 주 심사 주 지하 다, .

지 가 에 처 하 동 낯 경(2)

지도 에게 근감과 감 가질 도 도하 해 에게 고

근하게 사하고 게 경 탐색하도 해주었다 어 거.

극 어 경 탐색하지 에게 지도 가

내 하여 에 비 어 여러 도 해주고

시연해 주거 직 경험 해 보도 도하 다.

프 그 진행 동 특별한 사 없 한 가벼운 차림과 맨(3)

진행하여 가 닥과 프 그 진행 공 다 한 재질,

각 용 도 하 다.

프 그 에 참여할 신 미에 신 할 도(4)

동 택하게 택한 과 에 참여하여 신감 생 같,

동 도 차 도가 동 개 해 가 특 타낸다.

그러므 계 단계별 프 그 사용하 도 동 도 하여 프

그 단계 할 게 다 실험연 가 감각통합 달에 단. ,

계 한 프 그 연 럽게 에 단계에 단계 진1 5

행 었다.

프 그 가 진행 지도 겁게 주고(5)

계 하여 갔고 다 한 창 하 다.
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료처리5.

본 연 에 한 가 검 한 료처리 통계 프 그SPSS Ver. 13.0

용하여 다 과 같 산처리하 다.

주간 리 프 그 후 체 과 도 하여 통1. 12 LDH, CPK․

계 에 한 평균 과 편차 산 하 다(M) (SD) .

주간 리 프 그 후 체 과 도 처 과2. 12 LDH, CPK․

후 시 간 집단 내 평균 차 검 하여( ) T-test(Paired

실시하 다T-test) .

과검 한 든3. ɑ 하 다< .05 .
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연 결과.Ⅳ

체 변1.

근 변1)

과 그림 에 타 같 주간 리 프 그 실시< 22> < 2> 12 ․

후에 지 들 근 변 에 어 근 리 프 그 실시

실시 후 리 프 그 실시 후 가한41.52±9.35kg, 41.67±7.87kg

것 타났 통계 한 차 타내지 다.

주간 리 프 그 실시 후 근 변22. 12 (n=8)․

근

* <.01

악력(kg)

0

10

20

30

40

50

사전 사후

M

SD

그림 2. ․
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근지 변2)

과 그림 에 타 같 주간 리 프 그 실시< 23> < 3> 12

후에 지 들 근지 변 에 어 근지 리 프․

그 실시 실시 후 리 프 그 실시18±7.07 , 23±8.48

후 가한 것 타났 통계 한 차 (t=-5.000, <.01)

타냈다.

주간 리 프 그 실시 후 근지 변23. 12 (n=8)․

비 고 후

근지

** <.01

윗몸일으키 (회)

0

5

10

15

20

25

30

사전 사후

M

SD

그림 주간 리 프 그 실시 후 근지 변3. 12 ․
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민첩 변3)

과 그림 에 타 같 주간 리 프 그 실시< 24> < 4> 12

후에 지 들 민첩 변 에 어 민첩 리 프 그․

실시 실시 후 리 프 그 실시25.09±6.59sec, 29.20±8.05sec

후 가한 것 타났 통계 한 차 (t=-3.138, <.01)

타냈다.

주간 리 프 그 실시 후 민첩 변24. 12 (n=8)․

비 고 후

민첩

** <.01

전신반응(sec)

0

5

10

15

20

25

30

35

40

사전 사후

M

SD

그림 주간 리 프 그 실시 후 민첩 변4. 12 ․
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변4)

그림 에 타 같 주간 리 프 그 실시< 25> < 5> 12 ․

후에 지 들 변 에 어 리 프 그

실시 실시 후 리 프 그 실시29.21±5.43cm, 32.11±5.05cm

후 가한 것 타났 통계 한 차 (t=-6.186, <.001)

타냈다.

주간 리 프 그 실시 후 변25. 12 (n=8)․

비 고 후

*** <.001

제자리높이뛰 (cm)

0

5

10

15

20

25

30

35

40

사전 사후

M

SD

그림 주간 리 프 그 실시 후 변5. 12 ․
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연 변5)

과 그림 에 타 같 주간 리 프 그 실시< 26> < 6> 12 ․

후에 지 들 연 변 에 어 연 리 프 그

실시 실시 후 리 프 그 실시9.95±15.9cm, 15.15±14.25cm

후 가한 것 타났 통계 한 차 (t=-0.529, <.001)

타냈다.

26. 주간 리 프 그 실시 후 연 변12 ․ (n=8)

비 고 후

연

*** <.001
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그림 6. 주간 리 프 그 실시 후 연 변12 ․



- 70 -

평 변6)

과 그림 에 타 같 주간 리 프 그 실시< 27> < 7> 12 ․

후에 지 들 평 변 에 어 평 역시 리 프 그

실시 실시 후 리 프 그 실시5.50±3.76sec, 16.30±10.17sec

후 평균 가 보 통계 도 한 차, (t=-4.353, <.001 타)

냈다.

주간 리 프 그 실시 후 평 변27. 12 (n=8)․
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그림 주간 리 프 그 실시 후 평 변7. 12 ․
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신체 변2.

체지 변1)

과 그림 에 타 같 주간 리 프 그 실시< 28> < 8> 12 ․

후에 지 들 체지 평균 변 리 프 그 실시

실시 후 감 하여 통계 한 차29.68±3.42%, 29.26±3.33%

(t=1.954, <.01 타냈다) .

주간 리 프 그 실시 후 체지 변28. 12 (n=8)․

비 고 후
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그림 주간 리 프 그 실시 후 체지 변8. 12 ․
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근 량 변2)

과 그림 에 타 같 주간 리 프 그 실시< 29> < 9> 12 ․

후에 지 들 근 량 평균 변 리 프 그 실시

실시 후 가하 통계 한 차36.87±3.56kg, 37.39±2.83kg

(t=-2.121, <.001 타냈다) .

주간 리 프 그 실시 후 근 량 변29. 12 (n=8)․

비 고 후
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그림 주간 리 프 그 실시 후 근 량 변9. 12 ․
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3) 지 량 변

과 그림 에 타 같 주간 리 프 그 실시< 30> < 10> 12 ․

후에 지 들 지 량 평균 변 리 프 그 실시

평균 실시 후 가하 통계40.69±2.86kg, 42.25±2.41kg

한 차 (t=-2.113, <.01 타냈다) .

주간 리 프 그 실시 후 지 량 변30. 12 (n=8)․
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그림 주간 리 프 그 실시 후 지 량 변10. 12 ․
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변4) BMI

과 그림 에 타 같 주간 리 프 그 실시< 31> < 11> 12

후에 지 들 평균 변 리 프 그 실시BMI․

23.32±2.15kg/m
2 실시 후, 22.77±2.31kg/m

2 감 한 것 타 통계

한 차 (t=-3.938, <.001 타냈다) .

주간 리 프 그 실시 후 변31. 12 BMI (n=8)․
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*** <.001
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그림 주간 리 프 그 실시 후 변11. 12 BMI․
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도 변3. LDH, CPK

1) LDH(Lactate dehydrogenase 변)

과 그림 에 타 같 주간 리 프 그 실시< 32> < 12> 12

후에 지 들 평균 변 리 프 그 실시LDH․

실시 후 가한 것 타났83.40±7.56(lu/L), 93.25±9.42(lu/L)

통계 한 차 (t=-4.82, <.01 타냈다) .

주간 리 프 그 실시 후에 변32. 12 LDH (n=8)․

비 고 후

** <.01
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그림 주간 리 프 그 실시 후 변12. 12 LDH․
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2) CPK(Creatine phosphokinase 변)

과 그림 에 타 같 주간 리 프 그 실시< 33> < 13> 12

후에 지 들 평균 변 리 프 그 실시CPK․

실시 후 가한 것 타났113.63±16.60(lu/L), 129.75±17.77(lu/L)

통계 한 차 (t=-7.59, <.001 타냈다) .

주간 리 프 그 실시 후 변33. 12 CPK (n=8)․
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그림 주간 리 프 그 실시 후 변13. 12 CPK․
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.Ⅴ

본 연 에 지 주간 리 프 그 실시 후 변 들 변12

비 한 결과 리 프 그 지 체 과 LDH,

변 에 하여 한 결과 심 한 내용 다 과 같다CPK .

체1.

체 간 동하 어 할 신체(Physical fitness)

건강과 매우 한 계 갖고 근 생리 과 운동 그리고,

억 과 같 신체 에 한 든 합 업

간생 동도 생 가 신체 고 말할 다

철( , 2004).

본 연 에 근 용하 신체 다 근,

과 상 계가 매우 항목 우리 몸 근 평가하

어 다 본 연 에 지 주간 리 프 그 실시 후 체. 12

변 에 어 근 평균변 살펴보 운동 실시 후 가한 것 타났

통계 한 차 타 지 다.

진 여 생 건강 체 프 그 가에 향 미 지(2009)

다고 보고 하 함 또한 지 학생 운동프 그, (2006)

가에 향 미 지 다고 보고하 다 러한 결과 운동 식에 결.

과 보여지 리 근 에 향 근 에 향,

미 지 것 사료 다 등 지 한 같 지. Horvat (2003)

경우에 개 내 과 에 각해 운동 강도 빈도 등 결

해 할 필 가 합 체 별 통해 그 동 가진 특,

감 한 고 규 리 프 그 필 할 것 사료 다.

지 체 지체 도 특 에 다 지만 비 보다 낮 ,
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그 같 체 달 도 하지만 상생 에 근 과 근지

달 한 운동 동 운동지 에 필 한 근지,

업 하 어지게 다 한 복지체 고 하 다( , 1994) .

본 연 에 근지 몸 용하 , 근지 한

항에 하여 복 행할 근 근, 가동

시 향상 근지 달한다(Gallahue & Ozmun, 2002).

연태 지체 체 에 한 운동프 그 에 근지 향(2003)

상 었다고 보고 하 지 경우 간 규 운동 근지,

달 게 가시 다 우진 재 한경( , , 2000; , , 2002; ,

창운 고 하 다 또한 열 걷 운동 프 그 지, 2003) . , (2010)

근지 향상에 미한 향 미 다고 보고하 함, (2006)

주간 운동프 그 지 근지 향상에 향 미 다고 보고12

하 다.

본 연 에 리 프 그 실시 후 체 변 에 어 집단 내 근지

평균변 살펴보 운동 실시 후 가한 것 타났 통계 한

차 타냈다. 연 용 프 그 에 차 본 연 결과

지지하고 었다.

민첩 운동 신 하고 취하 해 어지 한

운동 취 에 보 볼 또 하 고도

할 운동 신 하고 취하 해 어지 한,

민첩 하 것 가 하 과도 하게 다.

본 연 결과에 민첩 과 평균변 살펴본 결과 운동 실시,

후 다 가한 것 타났 통계 한 차 보 것 타

났다 지 상 운동 통한 향상에 미 과 연 한.

보고들 채훈 등 경 등 허상규 본 연 결과 하( , 2007; , 2007; , 2004)

고 어 리 프 그 향상에 운동 뒷 하고 다.

다 한 움직 과 빠 과 함에 함 어울 심

복운동 실시한 결과 고 여겨진다 또한 리 프 그 통한 지.

민첩 향상 상 지체 고 지 험 에

많 향 미 것 사료 다.
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연 체 가동 통해 움직 신체 다 한

개 특 다 지(Gallahue & Ozmun, 2002).

동과 건강체 비 연 에 연 향상에 운동 재 었지만 연

별 평균 에 게 미 지 못하 러한 결과 지 경우 간

규 운동 연 달 게 향상시 우진 한경( , , 2000; ,

창운 동에 비해 낮 결과 고 하 다 곤, 2003), ( , 2004).

본 연 에 연 평균변 살펴보 리 프 그 실시 후 가한

것 타났 통계 한 차 타냈다 리 프 그.

움직 들 동 역 주고 가 근 체 통

한 연함 시 주므 연 향상에 향 것 사료 다.

간 항상 직립 지하고 체 고 에 언( )

가 필 한 감각 평 감각 평 감각 운동 시에,

운동 도변 가 그것 게 것 말한다 평 간 식.

상태에 거 운동 할 신체 균 지할 신체,

지하 감각에 한 근 지각 과 시각 등 여러 가지

에 해 생 균 도 미하 상생 포 에 행해지,

미 균 에 한 역할 하고 체 다, , .

본 연 에 지 주간 리 프 그 실시 후 체 변 에 어12

평 차 본 결과 리 프 그 실시 후 평균 가 보 ,

통계 도 한 차 타냈다 행연 에 보듯 평 움직 거.

지한 상태에 균 지하 신체 지 사고 험

하 한 역할 하 다 러한 에 지 에게 간.

운동 통해 평 향상 본 여러 연 결과 강경용 신 등( , 2009; , 2009;

귀 등 평 향상 었다고 보고한 다 함, 2004; , 2003) .

과 도 지 동 상 트 운동프 그(2006) (2004)

용한 결과 평 역에 동 균 지 향상에 매우 과 었

므 본 연 결과 지지하고 었다 엽 등, . (2003)

포 신 열 상 주간 실시한 후 운동 후 체지 감12 ,

체 신 시간 하게 향상 하 포 가 운동 가

지시 다고 할 다고 하 다.
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상과 같 연 결과 합해 볼 지 주간 리 프 그12

실시 후 체 변 에 어 근 한 근지 연 심폐지 평, , ,

변 에 미 과 타냄 주간 리 프 그 지12

체 향상 시킬 다 것 할 었 지 경우 단 간,

프 그 과가 지 지 므 건강 진 해

시간에 걸 프 그 과 운동 행에 어 시간 없 게

실시 할 다 한 식 연 가 필 할 것 고 사료 다.

신체2.

신체 병 질 과 다 식생(body composition) .

변 에 가하 체 과 체지 량 등 과 건강상태 지 사용 다.

체 지 과 지 체 하 지 취상태 지 체 근,

달 상태 한다 신체 개 운동 가 과 비만도가.

운동에 한 체 감 과가 다.

지 주간 리 프 그 실시 후 신체 변 에 체지12

운동 후에 평균변 살펴보 운동 후 감 하여 통계 한,․

차 타냈 근 량 운동 후 가한 것 타 통계 한 차,

보 다 또한 지 량 운동 후 가한 것 타났 운동. , BMI 후 감

한 것 타 통계 한 차 보 다.

러한 결과 연 에 지 건강에 체 비(2003)

한 결과 함 연 에 지 상 주간 운동프(2006) 12

그 실시한 결과 운동 후 복 지 한 신체 에 통계․

한 변 가 없었다고 보고한 결과 용욱 등학생 상 주간(2003) 8

운동 실시하여 신체 변 규 하고 한 연 에 운동 후 신․

체 차 타났 통계 한 차 가 니었 보고한 내용과

하지 고 다 그러 보고한 산 운동. (2005)

지 신체 체지 량 감 지 량 가에 향 미
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것 보고한 내용과 하 것 타났 연 에, (2006)

단 간 복합운동 과체 비만 어린 체 과 체지 에 미한 감BMI,․

가 타 결과 하 것 타났다 리 프 그.

특 근 용하 운동과 달리 복 주 많 사용하 리 동

동량 지 들 운동 하여 체 리에 도움 주었고 연습,

시 사용 도 프 가 들에게 동 과 거움 주었 여러( , ) ,

가지 프 그 리듬 동 항 운동 게 포 동 병행함 미( , , )

하여 상 극 참여가 루어짐 타 결과 볼 다.

3. LDH(Lactate Dehydrogenase)

신체 동 시 용 에 지 생 과 하여 매우 한 역할 행

하 에 운동과 용에 한 연 가 고 다 청.

각 독특한 특 지니고 므 에 한 보 용 운동 과

함과 동시에 리한 신체단 한 상 지 가 하게 해주 근 상해에

한 진단 심근경색 진단에도 용 다.

운동과 상 운동강도 운동시간 질병 등에 많 차LDH , ,

가 다 채 해당과 에 여하 당질. (1997) LDH

동 용 평 루도 하여 매 하pyruvate lactate

고 하 다. 산 해당계에 해 생산하 필 산LDH ATP

해당 단계에 포도산 용하여 산 하고 생산하NADH NAD ,

당질 동 용 평 루 역할 하 에 운동LDH

특 산 업 과 상 산 도 변동 에 향,

다 근 내 도 산 산과당 해. CPK (phosphorylase),

등 가 상에 해 학 들 간에 거 견 없 에LDH

도에 해 운동 강도에 차 타낸다(Janssen et al, 1989).

운동 행에 산탈 도 가 운동지 시간과 운동강(LDH)

도가 원 다 간 산 운동 심 동 가시킴과. LDH
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동시에 도 하시 다 고 보고하 다 시간LDH (Karlsson et al., 1975) .

운동에 한 근 직 내 생 비 한 에 지원 고갈과 감 한 근 막ATP

상 등 골격근 직 상 원 고강도 운동 경우(Hansen et al, 1982),

포 직 내 충 한 산 상태 한 근 막 과 가 포막 상

원 다(Lehniger, 1982).

등 시 신체단 도가 낮 사 보다 신체 단 도Roti (1981) LDH

가 사 게 타 다고 보고 하 다 러한 결과 운동강도 뿐만 니.

운동 태에 도 에 향 미 것 시사하고LDH ,

등 거리 주 비운동 훈 여 에 낮Costill (1976) LDH․

고 단거리 주 에 도가 결과가 다고 보고하 다 러한LDH .

결과 운동강도 뿐만 니 운동 태에 도 에 향 미 것LDH

시사하고 다 또한 량 훈 후 청 시. , (1997) LDH․

변 변 에 하여 한 결과 주간 운동에 한, 13 LDH

변 에 어 한 차 가 것 타났다고 보고했다.

리 프 그 실시 후 평균변 가LDH 운동 후 가한 것 타

통계 한 차 타낸 본 연 함 보여 주고 운동 후,

에도 도가 상승한 것 운동 행 에 과 타낸 것 볼 고LDH ,

지 상 한 운동프 그 시 운동 태 강도 하 한

지 용할 것 생각 다.

4. CPK(Creatine Phosphokinase)

신체 동 시 용 에 지 생 과 하여 매우 한 역할 행하

에 운동과 용에 한 연 근 욱 고 다. CPK

근 에 견한 것 변 에 한 연 근 내에 에 지 사Lohman CPK

과 에 한 지 운동 행에 직 변 운동강도에 한 지,

운동 극에 근 상해 연 들 다 운동 행 신체 극에 한, . ,

직 산 사과 간 지 에 연 어 상, CPK
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용 진행 근 청에 게 가함 한CPK

심사가 었 심근경색 진단에도 리 용 고 다( 원 등, 2000).

운동 행에 한 도 변 운동강도 운동지 시간Noakes(1987) CPK , ,

운동 태에 하여 향 다고 보고하 등 도, Janssen (1988) CPK

하여 과도한 운동강도에 한 상 한 지 용 가 보

고하 다.

등 청 들 운동 강도에 비 가하 지Fowler (1968)

만 변동 심하고 청 운동 간 강도 또 운동 행CPK , CPK

량과 계가 하지 고 동 피험 동 운동 에 시행간 차 도 가

다고 하 다 도 변 산 운동뿐만 니 산 운동에. CPK

해 도 가하고 골격근 과 마찬가지 청 도CPK CPK

운동에 해 가하 훈 들 훈(Roti et al, 1981; Lijnen et al, 1986),

지 들보다 시 도가 고 비 에 운동직후CPK ,

도가 게 가한다 동 등 달리 운동(Evans et al, 1986). (1993)

에 미 향에 한 연 에 단거리 달리 운동 하에 한 운동CPK

후 청 가하 것 보고하고 과CPK , Nuttal․

간 량운동 후 시간 후에 한 도가 시Jones(1968) 6 8~16 CPK

상승하 다고 보고하 비 짧 시간 운동 후에도 가 상승3~4 CPK

하 보여주 것 다 한편 등 격 개월. Maxell (1981) 1 0,4, 0,8km 1

간 훈 시 후 마 달리 후 한 결과 훈 에 해 도15 CPK CPK

상승 어도 도 다고 보고하 훈 도 상승50% CPK

지하 과가 하 것 다 처럼 운동 한 청. CPK

운동 태 운동강도 운동 간에 변동 한 차 타낸다, , .

본 연 에 지 주간 리 프 그 실시 후 운동12 CPK ․

후에 평균변 살펴보 운동 후 가한 것 타났 통계

한 차 타냈다 연 결과 미루어 볼 규 운동 통한 비 짧.

시간 운동 후에도 도가 상승한 것 운동 행 과CPK

타낸 것 볼 지 상 한 운동프 그 시 운동

행 강도 하 한 지 용할 것 생각 다.
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결 언.Ⅵ

결1.

본 연 지 에게 상 주간 주 월8 12 3 ( , , ) 1 60

간 리 프 그 실시하여 체 신체 그리고 도에LDH CPK

어 한 향 미 지 지 들 신체 달 삶 질 향상

시 고 가 건강 체 에 도움 주고 하 목 가지고 실시한 결과 다 과

같 결 얻었다.

첫째 리 프 그 실시 후 간 체 근 변 변, ⋅

타내지 근지 과 민첩 변 훈 에 비해 훈 후,

하게 게 타났고(p 연 평 변 도 훈 에 비해 훈< .01), , ,

후 통계 한 차 타냈다(p 러한 결과 리 프 그< .001).

지 근 한 건강 체 향상에 과가 었 었다.

째 리 프 그 실시 후 간 신체 체지 근 량 지, , ,⋅

량 든 역에 통계 한 차 타냈다, BMI (p 러한 결과< .05).

리 지 체 리에 도움 프 그

었다.

째 리 프 그 실시 후 간 도 통계, LDH, CPK⋅

한 차 타냈다(p 청 각 독특한 특 지니고< .05).

므 에 한 보 용 운동 과 함과 동시에 리한 신체단 한

상 지 가 하도 해주 근 상해에 한 진단 심근경색 진단에도 용

다.

상 연 결과 합해 볼 본 연 에 사용 리 프 그 지

건강체 하 근 한 근지 민첩 연 평, , , ,

등 체 향상시 고 체지 감 시 지 량과 근 량, BMI
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가시 것 타났 , 가 시 것 타내어 지LDH CPK

체 과 건강 진 한 에 극 용 필 하다 하겠다.

언2.

같 결 다 과 같 가지 언 하고 한다.

첫째 본 연 지 상 실시하 상 학생 역과 연,

상 다 한 역 시 고 도에 체계 고 각 역,

별 보다 다 하고 미 운 프 그 개 한 연 가 지 진행 어

할 것 사료 다.

째 본 연 에 사용 프 그 에 한 과 하여 체 과 청,

사용하 실험집단과 통 집단 통 계 실시하여,

집단간 비 하 연 가 필 할 것 그 향 얼마 지 것 가 규 하,

단 연 가 필 할 것 사료 다.

째 사 에 지 한 체 시 과 운동 프 그, ,

그들에 한 해 그들 사 욱 가 막게 고 결과 운동

몰 가게 다 그러므 지 해하고 지식 갖 지도. ,

동 움직 여 운 공간 비한 시 그리고 고 규

운동 프 그 실 운 하여 동과 통합 실시하여 지

들 삶 질 었 한다.

본 연 에 용한 리 프 그 게 참여 할 ,

운동에 참여할 미 함께 체 신체 동에

공함 결 에 보 듯 지 에게 리 근 한

체 에 과가 것 타났 므 에 건강 진 하

여 극 용할 가 가 다고 하겠다.
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