
교 육 학 석 사 학 위 논 문

기초체력 트레이닝이 체육계열학과

입시여학생의 혈중지질 성분에

미치는 영향

2002년 6월

부경대학교 교육대학원

체육교육전공

김현진



교 육 학 석 사 학 위 논 문

기초체력 트레이닝이 체육계열학과

입시여학생의 혈중지질 성분에

미치는 영향

지도교수 신 군 수

이 논문을 교육학석사 학위논문으로 제출함

2002년 6월

부경대학교 교육대학원

체육교육전공

김 현 진



김현진의 교육학석사 학위논문을 인준함

2002년 6월 21일

주 심 체육학석사 박 형 하 (인)

위 원 이학 박사 김 용 재 (인)

위 원 이학 박사 신 군 수 (인)



목 차

A b s tract

Ⅰ . 서 론 1

1 . 연구의 필요성 1

2 . 연구의 목적 3

3 . 연구의 가설 4

4 . 연구의 제한점 4

5 . 용어 정의 5

Ⅱ . 이론적 배경 6

1 . 체력 6

1) 체력의 개념 6

2) 기초체력과 전문체력 7

2 . 운동능력의 검사 8

1) 근력 8

2) 순발력 8

3) 근지구력 9

4) 전신지구력 9

5) 민첩성 10

6) 평형성 10

7) 유연성 11

3 . 운동과 혈청지질 12

1) 운동과 총 콜레스테롤 13

2) 운동과 고밀도 지방단백질 콜레스테롤 15

3) 운동과 저밀도 지방단백질 콜레스테롤 17

4) 운동과 중성지방(T G) 18

Ⅲ . 연구방법 21

1 . 연구대상 21

2 연구기간 21

3 . 측정항목 21

- i -



4 . 측정도구 22

5 . 측정계획 및 방법 23

1) 측정계획 23

2) 측정방법 24

3) 운동프로그램 25

6 . 통계처리 30

Ⅳ . 연구결과 31

1 . 총콜레스롤 (T C ) 32

2 . 고밀도지방단백질 콜레스테롤 (HD L - C ) 33

3 . 저밀도지방단백질 콜레스테롤 (LD L - C ) 34

4 . 중성지방 (T G )의 변화 35

Ⅴ . 고찰 36

1 . 총 콜레스테롤 (T C )의 변화 36

2 . 고밀도 지방단백질 콜레스테롤 (HD L - C ) 37

3 . 저밀도 지방단백질 콜레스테롤 (LD L - C ) 39

4 . 중성지방 (T G ) 40

Ⅵ . 결론 42

참 고 문 헌 43

- ii -



표 목 차

T able 1 . 기초체력 트레이닝 프로그램 27

T able 2 . 트레이닝 전·후의 T C의 변화 3 1

T able 3 . 트레이닝 전·후의 HD L - C의 변화 32

T able 4 . 트레이닝 전·후의 LD L - C의 변화 33

T able 5 . 트레이닝 전·후의 T G의 변화 34

그 림 목 차

F ig . 1 . 트레이닝 전·후의 T C의 변화 3 1

F ig . 2 . 트레이닝 전·후의 HD L - C의 변화 32

F ig . 3 . 트레이닝 전·후의 LD L - C의 변화 33

F ig . 4 . 트레이닝 전·후의 T G의 변화 34

- iii -



T h e E ffe c t of B as ic P hy s ic a l F itn e s s T rain in g on B lo o d
Lipids in Girl S tu de n t P re parin g for E n tran c e

E x am in ation o f th e D e p artm e nt
of P hy s ic al E du c at ion

H y u n - Jin K im

Gradu at e S ch ool of E du c ation

P u ky on g N ation al U n iv ers ity

Ab stract

T he purpose of study is in spection of the blood lipids chang es ow ing to th e

basic phy sical fitnes s tr ainin g . I hav e ex amin ed th e basic phy sical fitness

trainin g for 12 w eek s , and focu sed on th e girl student s w h o w ere preparin g

for entran ce ex amin at ion of the departm ent of phy sical education . F or th e

in spect ion of the blood lipids chan ges , I compared an d an aly zed 4 it em s su ch

as T C (T otal Cholest erol), HDL - C(High Den sity Lipoprot ein Cholesterol),

LDL - C(Low Den sity Lipoprot ein Cholest erol), and T G (T riacyl gly cerol). F in ally

I m ade some con clu sion s from the abov e ex aminat ion . T he con clu sion s are as

follow s ;

1. T C (T otal Cholest erol) decreased after th e basic phy sical fitn ess trainin g ,

but this result st atist ically seem ed not to be m eaningful.

2. HDL - C (High Den sity Lipoprot ein Cholesterol) v ery increa sed and seem ed

to be m eanin gful.

3. LDL - C(Low Den sity Lipoprotein Cholest erol) decreased an d seemed to be

m eanin gful.

4. T G (T riacyl gly cerol) in creased an d seem ed to be m eaningful.

I could propose that the basic phy sical fitnes s trainin g had an effect on the

chang e of blood lipids in ex amin ed girl stu dent s . But T C and T G statist ically

seemed not to be m eanin gful on the ch ang e of blood lipids . I gu ess that this

result s are cau sed by 식이요법 and pre- ex amin ation con dit ion .
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T herefore, the con siderat ion of 식이 control an d pre- ex aminat ion condition

sh ould be applied to the trainin g program for efficient tr aining .

- v -



Ⅰ . 서 론

1 . 연구의 필요성

인체는 자극에 대하여 반응하면서 그것에 적응해가며, 운동은 인간의 생

명유지에 꼭 필요한 하나의 자극이므로, 이러한 자극이 약하거나 과도하게

되면 인체는 적응하지 못하고 약화되거나 상해를 입을 수 있다(이승엽,

1999).

그러나, 사회가 고도의 산업사회로 변화되고 컴퓨터와 기계를 통한 인간

의 노동 대체, 대중매체의 발달로 인해 인간의 운동량은 감소하게 되었으

며, 이로 인해 오늘날 인체에는 많은 변화를 가져오게 되었다.

이러한 현상으로 인해서 인간소외, 운동부족 그리고 각종 스트레스의 가

중과 함께 사회적 병리현상도 나타나게 되었다. 그러므로 인간의 적당한

신체활동의 생활화는 현대인에게 매우 중요한 일이라 할 수 있다(이상화,

1994).

오늘날 체육은 사회적으로는 국민체력을 향상시키며 경기인구의 저변확

대와 체육의 진흥을 요구하고(김종성, 1977) 인간의 행동을 계획적으로 변

화시키려는 체육활동으로(김종선, 1975) 변화되어지고 있다. 이러한 시대적,

사회적 요구에 따라 체육학에 대하여 많은 관심이 요구되어지고 있다(이상

화, 1994).

오늘날 체육계열학과에 실시하고 있는 실기고사의 경우 실시 종목은 전

문 운동선수에게 필요한 능력보다는 주로 유연성, 순발력, 민첩성, 근력, 근
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지구력과 같은 기초체력에 관한 종목을 실시하는 경향을 띄고 있다.

따라서 실기고사를 준비하는 입시생의 경우 주된 트레이닝은 이들 종목

에 맞추어서 유연성, 지구력, 순발력 향상 트레이닝이나 서킷 트레이닝 등

을 실시하고 있다.

이러한 트레이닝을 규칙적으로 실시하게 되면 체력의 증대뿐만이 아니라

혈액성분의 변화, 심장의 비대, 일회박출량의 증가, 안정시 심박수의 감소,

심박수 회복시간의 단축, 최대 운동시 심박출량의 증가, 근육으로 가는 혈

류와 혈액량의 증가, 혈장량 증가의 효과를 나타내는 것으로 보고된 바 있

다. 또한 이러한 트레이닝은 젖산역치를 증가시켜 혈중 젖산 농도를 낮추

며, 트레이닝후 더 강한 강도의 운동을 할 수 있게 되고, 젖산을 비훈련자

보다 안정시 수준 이상으로 크게 증가시키지 않고 동일한 운동 부하에서

오랫동안 운동을 지속시킬 수 있도록 한다고 한다(Jack H . Wilmore,

David L. Costill 1997).

한재웅(2000)은 서킷 트레이닝을 실시한 결과 혈중 총 콜레스테롤이 감

소하고, 중성지방이 감소하는 현상을 보인다고 하였다.

따라서 본 연구에서는 기초체력검사에 측정되어지는 체력의 기능 향상을

위한 트레이닝을 분류하고, 입시 준비기간동안 행해지는 기초체력 트레이

닝 전·후의 혈중 지질 성분의 변화를 연구 분석하였다.

본 연구자료를 통해 규칙적인 기초체력 트레이닝이 청소년기에 있는 입

시생들의 신체적 변화에 어떤 영향을 주는지를 알아봄으로써 체육계열학과

의 실기고사 준비에 필요한 효율적인 트레이닝 방법을 제시하는데 본 연구

의 필요성이 있다하겠다.
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2 . 연구의 목적

체육입시를 준비하는 학생들에게 규칙적인 기초체력 트레이닝, 즉 지구

력, 근력, 유연성, 조정력 향상 훈련을 12주간 실시하여 트레이닝으로 인한

혈중 총 콜레스테롤과 고밀도·저밀도 콜레스테롤, 중성지방성분의 변화를

트레이닝 실시전과 실시 후를 비교 분석하였다. 분석 결과는 기초체력 트

레이닝의 효과를 인식시킬 수 있는 토대를 만드는 것에 목적이 있으며 그

구체적 목표는 다음과 같다.

1) 기초체력 트레이닝을 통해 운동전 후 나타나는 혈중 총 콜레스테롤

의 변화를 규명한다.

2) 기초체력 트레이닝을 통해 운동전 후 나타나는 혈중 고밀도 콜레스

테롤의 변화를 규명한다.

3) 기초체력 트레이닝을 통해 운동전 후 나타나는 혈중 저밀도 콜레스

테롤의 변화를 규명한다.

4) 기초체력 트레이닝을 통해 운동전 후 나타나는 중성지방의 변화를

규명한다.
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3 . 연구의 가설

1) 규칙적인 기초체력 트레이닝을 통해 운동 실시전과 운동 실시후의

혈중 총 콜레스테롤의 변화가 있을 것이다.

2) 규칙적인 기초체력 트레이닝을 통해 운동 실시전과 운동 실시후의

혈중 고밀도 콜레스테롤의 변화가 있을 것이다.

3) 규칙적인 기초체력 트레이닝을 통해 운동 실시전과 운동 실시후의

혈중 저밀도 콜레스테롤의 변화가 있을 것이다.

4) 규칙적인 기초체력 트레이닝을 통해 운동 실시전과 운동 실시후의

혈중 중성지방의 변화가 있을 것이다.

4 . 연구의 제한점

1) 훈련 내용은 체육계열과 입시생들에게 알맞은 운동종목을 임의로 선

정하여 프로그램을 작성했다.

2) 연구 대상자의 유전적 특성 및 심리적 차이 등과 같은 개인적 특성

은 고려하지 못하였다.

3) 실험처치 변인 외 피험자들의 식이 및 일상생활은 통제하지 못하였

다.
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5 . 용어 정의

1) 총 콜레스테롤 (total cholesterol; T C): 전체의 모든 콜레스테롤 수치

를 말한다. 정상치는 150∼250(㎎/ ㎗)이고, 밀도의 차이에 따라 HDL,

LDL, VLDL로 나눈다.

2) 고밀도 지방단백질 콜레스테롤(high density lipoprotein cholesterol ;

HDL- C): 콜레스테롤 및 중성지방의 함량이 적으며, 인지질의 함량

이 중등도이고 단백질의 함량이 비교적 많은 혈장 지방단백질이다.

3) 저밀도 지방단백질 콜레스테롤(low density lipoprotein cholest erol;

LDL- C): 콜레스테롤의 함량이 많고 인지질 및 단백질의 함량이 중

등도이며, 중성지방의 함량이 적은 혈장 지방단백질이다.

4) 중성지방(triacyl glycerol; T G): glycerine의 3개의 OH가 전부 지방

산과 결합한 것, 탄수화물로부터 합성하며, 동물의 지방조직에 저장

되기 때문에 효소에 의한 가수분해로 유리지방산을 혈액 중에 방출

한다.
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Ⅱ . 이론적 배경

1 . 체력

1) 체력의 개념

체력이란 근력으로 특히 대근육군의 일시적인 발휘력으로 정의했으나 차

츰 인간생명의 전체로서의 능력 내지는 활동력이란 뜻으로 변하게 되었다

(체육교재편찬회, 1996). 즉 체력이란 직업, 여가활동, 그리고 일상활동을

과도한 피로감 없이 수행하는 능력이다(Vivian H . Heyw ard 1998).

이렇듯 체력이라 함은 인간의 정신적인 요소와 신체적인 요소의 능력을

총칭하는 말로서 이해되어지며, 성장발달기의 청소년 및 장년의 일반인은

물론이고 특히 운동선수들이 경기에서 최대의 기능과 기술을 발휘하기에

앞서 필수적으로 요구되어지는 것이 기초체력인 것이다(채한승, 2000).

체력은 우선 신체적인 요소와 정신적인 요소로 구분되며 이들은 다시 행

동체력과 방위체력으로 구분할 수 있는데 이중 특히 신체적인 요소 중의

행동체력의 우열이 가장 강하게 체력의 현 수준을 반영하여 주므로 일반적

으로 행동체력을 적극적 체력이라고 하여 이의 수준만으로 체력을 평가하

는 경향이 많이 이용되어지고 있다. 한편 신체적 요소의 행동체력의 요인

의 형태와 기능으로 구분할 수 있는데 형태는 체력과 자세로, 그리고 기능

은 근력, 근지구력, 순발력, 유연성, 민첩성, 평형성 그리고 전신지구력으로

구분된다(채한승, 2000).
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2 ) 기초체력과 전문체력

체력에는 기초체력과 전문체력으로 나눌 수 있다. 기초체력이란 각종 스

포츠 면에서 행동체력과 방위체력을 종합해서 전면(全面)체력이라고도 한

다. 기초체력 즉, 기초 운동능력이 중요한 것은 체력의 정도가 경기기술의

수준과 비례하기 때문이다. 대개 기술이 탁월하다고 해도 체력이 뒷받침되

지 못하면 기량을 제대로 펼쳐 보일 수가 없다. 따라서 근력·근지구력·

순발력 등의 기초 체력을 향상시켜 나감으로써 경기력을 향상시킬 수 있

다.

Cureton의 운동적성(motor fitnes s )에 따르면 기초운동 능력을 근력, 평

형성, 민첩성, 유연성, 순발력, 지구성의 6가지 요인으로 구분하고 있다.

전문체력이란 각 운동종목마다 특별히 요구되는 체력적 요소를 뜻하는

것으로서 이를테면 역도나 투포환에서 강한 근력, 유도나 레슬링에서 근

력·근지구력·순발력·지구성 및 유연성, 권투에서 순발력·민첩성 등으

로 각 종목의 성격특성에 따라 체력의 요소 중 특히 요구되는 체력의 요소

가 다르기 때문에 전문 체력이라 한다. 하지만, 기초체력과 전문체력은 완

전히 분리되어 있는 것이 아니라 다만 기초체력의 모든 요소 가운데 어떤

요소가 가장 중요시되는가에 따라 전문체력이 결정짓게 되는 것이다.(이승

엽, 1999)

2 . 운동능력의 검사

1) 근력
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근력은 강하면 운동에 여유를 가질 수가 있고 자신있는 바른 동작이 되

어 일정한 폼(form )을 형성할 수 있기 때문에 힘의 분배가 용이하여 피로

가 적고 능률을 올릴 수가 있다(정대범, 1988). 근력 측정 종목으로는 배근

력, 악력, 각근력, 복근력 등이 있다.

2 ) 순발력

순발력은 달리기, 뜀뛰기, 던지기와 같이 순간적이고 폭발적인 운동에 의

하여 나타나는 주력이라든가 도약력, 투척력과 같은 힘을 의미하는 것이다.

따라서 신체의 어떤 부분의 정적인 근력을 표시하는 것이 아니고 신체 전

체의 위치를 이동하고 변화하는 순간적인 힘을 말하는 것으로, 힘과 속도

를 포함한 동적인 힘(역량)을 의미한다(이규동, 1989).

모든 스포츠 종목은 강한 근력의 발휘를 요구하기 때문에(정대범, 1988)

순발력은 인간생활에는 물론 운동선수들에게 더 없이 필요한 체력요인중

하나이다. 순발력이란 단위시간내에 이루어지는 작업이라 정의하며 힘과

속도를 통해 나타낼 수 있다.

순발력 측정 종목으로는 수직도(Sargent jump)와 제자리멀리뛰기

(st anding broad jump), 100m 달리기, 도움닫기 멀리뛰기, 공던지기 등이

있다(이상화, 1994).

3 ) 근지구력

근지구력은 일정한 근 작업량을 그의 강도를 변하기 않은 상태에서 어디

까지 계속할 수 있는가의 능력이다. 근지구력에는 정적 작업에 의한 지구

력 정적 근지구력과 동적 작업에서의 지구력인 동적 근지구력이 있고 정적

- 8 -



작업은 시간으로, 동적 작업은 그 반복횟수(리듬을 일정하게)로 나타낸다

(이상화, 1994).

근지구력 측정 종목으로는 턱걸이, 윗몸 일으키기, 매달리기, 손짚고 팔

굽혀펴기, 평행봉으로 팔굽혀펴기 등이 있다(최명종 외, 1989).

4 ) 전신지구력

전신지구력은 스테미너라고도 불리며, 이는 신체활동을 할 때 근력 활동

을 돕는 에너지의 생산계에 해당하며 호흡기능과 순환기능이 관여되고 있

다. 호흡, 순환기능은 생체의 산소흡입과 수송계이므로, 산소섭취량 및 심

박출량 등이 직접적인 좋고 나쁨의 판정 지표가 된다. 이것은 체력테스트

에 우선 건강 테스트의 항목으로도 선정된다(이상화, 1994).

전신지구력 테스트의 방법으로는 위에서 서술한 몇 가지의 입장에서 각

각의 테스트 방법이 행하여지며, 대표적인 것으로서, 호흡기능 자체를 측정

하는 순환기능 테스트인 하버드스텝 테스트, 의자 오르내리기 운동, 급보,

5분간 달리기 등이 있다(최명종 외, 1989).

5 ) 민첩성

민첩성이란 자극에 대한 빠른 반응으로(정대범, 1988) 잘 조정된 동작으

로 부드럽게 반응할 수 있는 능력 또는 전신적인 동작이나 부분적인 동작

을 급속히 변경한다던지 운동의 방향을 빠르게 바꿀 수 있는 능력이다(김

차용, 1987).

생리학적으로 보면 민첩성은 주로 중추 신경의 판단, 반응 속도에 의한

자극전파속도, 신경, 근협조성, 근수축속도(고흥환, 1996)등의 요인이 기초
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가 되어 있기 때문에 개인의 선천적인 소질에 의한 영향이 크며(정대범,

1988) 모든 운동선수에게 필요한 운동능력 요소 중 하나이다.

민첩성 측정 종목으로는 반응시간 측정과 start dash의 반응속도, 부메랑

런(boomerang run ), 지그 재그 런(zig zag run )등이 있다(이규동, 1989).

6 ) 평형성

평형성이란 공간에서 신체를 안정하게 유지하는 능력을 말한다. 주로 신

체활동에 사용되고 있는 평형성은 대체로 관절감각과 근육감각에 의한 근

육의 지각반응과 시각의 반응 및 삼반규관의 조직에 의한 지각반응 등의

여러 요소에 생기는 밸런스를 의미하는 것으로서 평형성을 측정하는데는

특히 정적 평형성과 동적 평형성의 두 가지로 나누어 측정한다(이상화,

1994).

정적 평형성은 흔히 제자리에서 행하는 동작 및 평균대 위에서 행하는

동작 등인데, 운반범위가 별로 크지 않고 이를 조절하는 작용도 작은 것을

말한다. 동적 평형성은 기계체조와 무용에서 볼 수 있는 큰 동작으로 끊임

없이 밸런스 유지에 노력하는 동작을 말한다(이상화, 1994).

정적 평형성 측정 종목으로는 한발과 한 발끝으로 서기, 눈감고 한발로

서기, 개구리 서기, 평균대의 보행검사, 스틱 테스트(이규동, 1989), 직선보

행검사(윤남식, 1980) 등이 있고, 동적 평형성 측정종목으로는 Bass의 동적

평형성 검사(이규동, 1989) 등이 있다.

7 ) 유연성

유연성은 굴근에 대한 신근이 잘 이완되어 신체를 각 방향으로 굴신할
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수 있는 근력을 말한다. 즉, 관절의 가동성을 의미한다(Mathew , D . K . ,

Measurem ent , 1958). 체육운동과 스포츠 활동이나 일상생활에 있어서 여러

가지 신체적 활동에 있어서 몸이 부드럽고 연하다는 것은 대단히 중요한

일이다. 그것은 보다 효율적으로 작업의 능률을 올릴 수 있기 때문이다(이

상화, 1994).

유연성이 잘 발달되어 있으면 각종 스포츠의 동작범위가 크고 원만히 행

할 수 있고 또한 우수하며 강하게 행할 수 있다. 따라서 몸이 굳으면 원만

한 동작이나 강한 운동을 할 수 없기 때문에 기록향상이 안 되는 요인이

된다(정대범, 1988).

유연성에 대해 Cureton (1978)은 운동적성의 구성인자중 하나로 재적하고

있으며 충분히 균형을 유지하고 증진되어 있는 상태면 보다 강력한 항정

력, 신축력에 대한 근, 건, 인대, 및 뼈의 상태라 했으며, Larson (1984)도

기본적 운동요소의 하나로 유연성을 지적하고 있으며, 이 요인은 신체운동

을 수행하는데 중요한 역할을 다할 뿐만 아니라 운동장해의 예방에도 유효

하다. 또 나이가 들어서는 유연성이 높다고 하면 인간의 조직이 노화되지

않았다는 증거로서 젊음의 척도로서도 활용되고 있다.

유연성 측정 종목으로는, 엎드려 윗몸 젖히기, 서서 몸 앞으로 굽히기,

체전굴, 전후개각등이 있다(이규동, 1989).

3 . 운동과 혈청지질

지질(lipid)은 지방(fat )과 지질(lipoid)을 합친 말이다. 지방은 지방산

(fatty acid)과 글리세린(glycerin )의 에스테르(ester )이고, 글리세라이드
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(glyceride)라고도 한다. 글리세라이드에는 지방산의 수에 의해 트리글리세

라이드(triglyceride), 다이글리세라이드(diglyceride), 모노글리세라이드

(monoglyceride)의 구분이 있지만, 대부분은 트리글리세라이드(T G)이고,

중성지방이라고도 한다. 혈중에 존재하는 지질의 대부분은 혈장단백과 결

합한 지방단백질으로서 존재한다. 그러나 떨어진 지질(lipid)도 존재하고,

열원으로도 이용된다(김재구, 2001).

최근 생활과 식사습관의 변화로 혈중 콜레스테롤 중 다른 콜레스테롤에

비해 LDL- C의 수치가 높아지는 경향을 보이게 되는데 이는 관상동맥질환

을 유발하는 원인이 되고 있다.

관상동맥질환은 서구에서 높은 발생 빈도를 보여 사망원인의 수위를 차

지하고 있으며, 최근 우리나라에서도 과거 약 20년 동안에 현저히 증가하

고 있는 추세이다(박정의, 1986). 1970년대부터 운동생리학자들은 규칙적으

로 운동을 실시한 운동집단과 좌업 집단을 대상으로 신체활동이 혈청지질

및 지방단백질에 어떠한 영향을 미치는지를 종·횡단적으로 활발하게 연구

해 오고 있다. 특히 초기 연구에서 신체활동이 지방단백질 지질분포

(lipoprotein lipid distribution )에 영향을 준다는 사실이 밝혀짐에 따라 여

러 종류의 지방단백질 콜레스테롤과 운동과의 연관을 규명하고 있으며, 지

방단백질 콜레스테롤의 대사경로와 관련 있는 지질효소와 운동과의 연관을

규명하고 있으며, 지방단백질 콜레스테롤의 대사경로와 관련 있는 지질효

소와 운동과의 관련성까지도 연구하고 있다(Haskell, 1984).

1) 운동과 총 콜레스테롤

콜레스테롤은 처음에 담석 등에서 발견된 화학적 물질로써 세포와 조직,

특히 뇌신경 조직을 구성하고, 담즙산으로 변화해서 지방 흡수를 도우며,
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부신 및 성선의 스테로이드 호르몬 합성 재료로서 인체의 중요한 지질이

다. 정상치는 150∼250(㎎/ ㎗)이고, 이 총 콜레스테롤의 정상치는 연령에

따라 60세까지는 점점 높아지나 70세가 넘으면 다시 청년기 정도로 낮아지

며 혈청 총 콜레스테롤은 여러 질환에 있어서 변동되는 예가 많아 진단상

가치가 있는 것으로 임상검사에 중요한 역할을 하고 있다(이귀령과 김진

규, 1988).

鈴木理子(1978)는 고교생의 총 콜레스테롤 조사에서 일반 고교생은 162

(㎎/ ㎗)이고, 운동부 남학생은 149(㎎/ ㎗)이며, 또한 일반 여학생은 178(㎎/

㎗)이고, 운동부 여학생은 174(㎎/ ㎗)이며, 총 콜레스테롤을 적게 가지고 있

는 사람의 주력과 호흡기상태가 좋다고 말하였다.

운동과 T C 농도간의 직접적인 연관성에 대한 결론적으로 단언한 연구결

과는 찾아 볼 수 없고, 규칙적인 운동을 통한 T C 수준의 변화정도는 연구

자들 사이에서도 의견의 일치를 보이고 있지 않으며, T C농도의 감소가 운

동량에 비례하지 않고 연령과 성별, 인종, 체격, 체중, 비만도, 식사습관 및

흡연, 비타민 C섭취, 운동의 형태, 기간 및 운동시작 전 T C 수준, 콜레스

테롤의 생합성과 배설정도, 효소나 호르몬의 차이 등에 따라 다소의 차이

가 나타나고 있다(Gaesser , 1984; 민헌기, 1990).

규칙적으로 격렬하고 큰 근육을 사용하는 동적인 운동을 하는 사람들은

비활동적인 사람들에 비해 총 콜레스테롤 농도에 있어서 다소 낮은 것으로

보고되었다. 그러나 역도선수, 빙상선수, 단거리 육상선수들과 같이 스피드

와 순발력으로 훈련된 선수들은 일반인과 비교하여 T C농도 차이가 없는

것으로 보고되었는데 이는 동물성 지방과 단백질의 식이, 증가된 혈청지질,

또는 아나볼릭 스테로이드(anabolic steroid)등과 같은 약물 사용과 관계가

있기 때문인 것으로 결론짓고 있다(김종훈 등 1993).

운동에 의한 혈청지질 농도의 변화는 연령, 훈련기간, 유산소능력, 체중,
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체지방의 차이에 따라 달라지지만 연령층이 같은 비선수집단의 선행연구

등에서 보고한 T C수준 169(㎎/ ㎗)(여자 177(㎎/ ㎗))보다 낮고, HDL- C가

높게 나타난 것은 장기간의 운동이 혈청지질 농도를 적정수준으로 유지할

수 있어 성인병 예방에 효과적임을 알 수 있다(이명철, 1993)

이와 같이 규칙적인 운동에 의해 안정시 혈중 T C수준이 낮아지는 기전

은 첫째로, 규칙적인 운동은 혈중 콜레스테롤을 더욱 많이 에스테르화시켜

이를 간으로 보내 이화(catabolism ) 혹은 배설시킴으로서 혈중 T C 수준이

낮아지며, 둘째로, 규칙적인 운동은 lipoprotein lipase activity (LPLA )를 증

가시키고 hepatic triglyceride lipase activity (HT GLA )저하시키는데, 이렇

게 되면 체내 콜레스테롤의 이화가 증가하고 합성률이 저하하므로 혈중

T C 수준이 낮아진다(양정수, 1990; 1994).

2 ) 운동과 고밀도 지방단백질 콜레스테롤

운동에 따른 HDL- C에 관한 연구에 따르면, HDL- C의 수준이 높은 사람

들은 관상 동맥질환에 걸리지 않을 확률이 높으며(Nikkila , 1976; Krauss ,

1989; St einberg , 1989) HDL- C의 변화는 종종 운동 전 상태에 의존한다고

한다(Allison , 1981; Sutherland, 1980). 또한 유산소성 운동에 의한 HDL- C

를 증가시키기 위해서는 최대산소섭취량의 90%이상이 넘는 운동강도에 의

한 훈련이 필요하다는 보고가 있다(임회진, 1995).

종단적 연구로 보고된 선행연구에서는 HDL- C의 변화는 운동기간이 중

요한 의미를 갖는데, 10주 이내의 훈련은 상반된 연구결과가 발표되었으나,

12주 이상은 평균 5(㎎/ ㎗)의 증가를 나타냈다(장성동, 1998)고 보고하였다.

Cowan (1983)는 조깅, 수영을 최대심박수의 80% 수준으로 실시한 결과

HDL- C가 증가하였고, 太田壽城과 杉原弘晃(1990)도 비만인을 대상으로 걷
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기, 조깅, 수영을 50∼70% V̇ O2 max수준으로 실시한 결과 HDL- C가 상승

하였으며, HDL- C를 상승시키기 위해서는 높은 강도의 운동을 실시하여야

한다고 하였다.

지구력 훈련선수들은 남녀노소 모두 HDL- C가 높게 나타나고 있다.

Haskell(1984)은 훈련군 남녀의 혈장 HDL- C농도에 관한 32편의 연구를

비교 분석한 결과, 장거리 달리기, 테니스, 축구, 노르딕 스키, 그리고 스피

드 스케이트 선수들의 경우 HDL- C농도가 좌업 생활군과 비슷하게 나타나

고 있으며, 스테로이드 호르몬을 섭취한 경우에는 HDL- C 농도가 낮게 나

타남을 밝혀냈다.

William s (1982)는 장거리 선수군과 좌업 직업 생활군의 HDL- C 농도는

체지방의 감소와 연관이 있다고 하였다. 한편 W ood(1990)는 트레이닝에

의하여 HDL- C농도는 변하지 않았다고 보고하고 있어 상반된 결과들을 나

타내고 있다. Enger (1977)는 주2회 이상의 빈도로 연습을 수년동안 수행해

온 220명의 남성스키선수들을 대상으로 HDL- C를 측정한 결과 대조군에

비해 명확하게 높은 값을 나타내었다고 보고하였다.

고도로 훈련된 집단과 비활동적인 사람과 비교할 때 운동선수들의

HDL- C의 농도가 더 높으며 육상 장거리, 크로스컨트리 스키, 스피드 스케

이트, 축구선수들의 HDL- C의 농도가 비교적 높은 것으로 발표되었다

(Adner et al., 1980; F arrell et al., 1982; Hagan et al., 1983). 혈청지단밸

질의 농도에 영향을 미치는 다른 요인들을 배제한 상태에서 지구력 운동

선수들과 통제 집단의 HDL- C수준의 차이는 약 12∼20(㎎/ ㎗)정도 되며

다른 선수집단과는 20∼35% 정도 차이가 난다고 하였다(Haskell, 1984).

지구력을 요하지 않는 체조 같은 종목의 운동선수들은 높은 HDL- C 수

준을 보유하고 있으나, 단거리 육상선수나 역도 같은 스피드와 순발력을

요하는 운동선수들은 일반인과 비교하여 차이가 없는 HDL- C농도를 유지
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하고 있다고 하였다(김종훈 등, 1993).

3 ) 운동과 저밀도 지방단백질 콜레스테롤

혈청 LDL- C의 수준이 높으면 혈관내막으로 LDL- C의 유입이 증가되고

내막 내에 들어온 LDL- C은 산화되어 macrophage와 함께 foam cell을 형

성하고 죽상동맥 경화증의 초기 병명인 fat ty streak을 일으켜 혈관 내피세

포를 손상시킨다(고연화, 1997).

LDL- C 농도는 훈련에 의해 낮아진다는 연구(Sady et al., 1986)와 유산

소 훈련 후 최대 산소 섭취량이 증가함에도 불구하고 감소되지 않는다

(Gaesser et al., 1984)는 연구 보고가 있다. 일반적으로 습관적인 신체활동

이나 운동능력은 혈청 LDL- C의 농도에 영향을 미치지 않는다고 하는 연

구 보고가 있기는 하지만 좌업생활자를 철저히 훈련시키면 평균적으로 볼

때, 혈청 LDL- C의 농도는 낮아진다고 하였다(Brownell et al., 1982).

김기봉(1990)은 LDL- C와 기록간에는 우수 그룹은 LDL- C가 낮을수록

기록이 좋았고 상관도 높았으며(r =- .838), 비우수 그룹은 LDL- C가 높을수

록 기록이 좋고 확실한 상관(r =- .555)을 보였다고 하였다. 또한 김종훈

(1993)은 지구성 운동선수와 일반일을 비교할 때 운동선수들이 상당히 낮

은 LDL- C 농도를 유지하고 있고 경력이 많은 육상선수나 사이클 선수들

에게 있어서는 그 차이가 더욱 큰 것으로 보고하였다.

4 ) 운동과 중성지방 (T G)

중성지방은 운동 중 에너지원으로 사용되는데 T G→FFA→ACET YL CoA

→T CA회로의 과정을 걸쳐 높은 에너지를 발생시킨다. 그러나 이런 과정이
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복잡하고 능률이 별로 없으며 또 케톤체라는 산도부산물이 발생하므로 산

혈증을 일으키기 쉽다(이승엽, 2001).

활동성 중년 남성과 우수한 남성 마라톤 선수, 여성 장거리 주자에게서

낮은 T G농도가 발견되었다(W ood et al. 1985). 김교성(1992)의 연구 결과

에서는 피검자중 최장의 트레드밀 시간을 유지한 사람이 가장 낮은 T G농

도를 나타냈고, 이때는 물론 체중, 연령, 체지방률을 고려하였을 때이다. 남

성 장거리 주자와 연령, 신장, 체중, 체지방을 고려하여 선정한 비활동성

남성간의 심폐기능과 T G농도에 관한 연구에서 체지방량은 V̇ O2 m ax와 비

례하며 T G농도는 V̇ O2 max와 반비례한다는 사실이 밝혀졌다.

지금까지의 선행 연구에서 운동에 따른 혈청지질 변화에 관한 결과는 서

로 상반되는 것이 많았으며 원인으로는 여러 가지가 있겠으나 대체로 식습

관이나 체지방 수준을 엄격하게 통제하지 못한데서 오는 결과로 볼 수 있

을 것이다. 운동을 지속하게 되면 그 영향으로 칼로리의 섭취량이 증가하

고 체지방이 감소하게 되나 장기간의 종단적 연구에서 이런 사항을 철저히

통제하기는 매우 어려울 것으로 보인다.

Cullinane 등(1982)에 의하면 훈련된 선수의 경우 2시간 정도까지는 운동

은 T G농도에 변화를 가져오지 않는다고 하였다. 그러나 1일 2시간, 1주일

에 3∼4일 이상의 계속적인 운동을 실시하여 T G농도가 낮아졌다는

Sady (1986) 등의 보고도 있다. 일반적으로 운동시간이 짧은 경우 단시간내

의 영향으로서 T G농도는 거의 변화가 없는 것으로 알려졌다(김유섭,

1997).

차연수 등(1995)은 수영이 중년여성들의 혈청지질 농도와 체지방대사에

미치는 영향을 조사하기 위해 운동을 하지 않는 군과 3개월 이상 수행한

군과의 비교 연구에서 수영군에서 체지방량과 충 지질 및 LDL- C가 유의

하게(p< .01)낮았다고 보고하여 규칙적인 수영은 체지방 이용을 증진시키고,
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혈청지질 함량을 변화시킴으로써, 순환계 질환과 비만증을 예방할 수 있을

것이라고 하였다.

지속적인 지구성운동은 낮은 혈청 T G농도와 관련이 있으며 일반인과 비

교할 때 중장거리 육상선수 (Martin et al., 1977), 크로스 컨트리 스키선수

(Lehtonen et al., 1978), 테니스 선수(Vodak et al., 1980)들은 현저히 낮은

T G농도를 유지하고 있다. 스피드와 순발력을 요하는 운동선수들은 일반적

으로 지구성운동 선수들에게서 나타나는 낮은 T G농도가 관찰되지 않음으

로써 운동량뿐만 아니라 운동의 형태가 T G 농도 변화에 결정 요인으로 작

용하고 있음을 보여주고 있다(F arrell et al., 1982).
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Ⅲ . 연구방법

1 . 연구대상

연구의 대상은 부산시에 거주하고 있는 E체육입시학원의 학생들 중 여

학생 6명 선정하여 실험하였다.

2 . 연구기간

1) 연 구 기 간 : 2001년 7월∼2002년 3월

2) 연 구 계 획 서 작 성 : 2001년 7월∼2001년 12월

3) 측 정 기 간 : 2001년 9월 3일∼2001년 11월 24일(12주간)

4) 결 과 처 리 및 분 석 : 2001년 11월∼2002년 12월

5) 논 문 작 성 : 2002년 1월∼2002년 3월

3 . 측정항목
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본 연구에서는 규칙적인 기초체력 트레이닝 전·후의 변화를 분석하기

위하여 연구에서 설정한 요인을 혈중 총 콜레스테롤(tot al - cholesterol;

T C), 고밀도 지방단백질 콜레스테롤(high density lipoprotein cholesterol ;

HDL- C), 저밀도 지방단백질 콜레스테롤(low density lipoprotein

cholest erol; LDL- C), 중성지방(tr iacyl glycerol; T G) 항목을 나누었다.

4 . 측정도구

트레이닝 전과 트레이닝 후의 효과를 분석하기 위한 측정 및 검사방법은

다음과 같으며, 혈액성분검사는 D의료원 임상병리학실에서 분석하였다. 본

연구를 위해 사용된 기재는 Olympus (Japan )의 Olympus AU640을 사용하

였다.

5 . 측정계획 및 방법

1) 측정계획

⑴ 사전검사

실험 후 결과비교를 위해 혈액성분을 채혈하기 위해 12시간의 공복으로
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안정시에 약 10㎖를 전완정맥에서 채혈하여 혈중 총 콜레스테롤과 고밀도

지방단백질 콜레스테롤, 저밀도지방단백질 콜레스테롤, 중성지방을 측정하

였다.

⑵ 본 실험

기초체력 트레이닝 프로그램은 입시생의 실기고사 종목에 근거하여 근지

구력, 전신지구력, 조정력, 유연성, 근력 등의 기초체력을 향상시킬 수 있는

훈련을 실시하였다. 주 5일의 운동빈도로 트레이닝하며 일주일간 기초체력

훈련을 종목별로 나누어 실시하고, 운동 전에는 조깅과 맨손체조, 스트레칭

의 10분간 준비운동을 실시하고, 운동 후에는 스트레칭으로 정리운동을 실

시하였다.

⑶ 사후검사

혈액성분분석을 위한 채혈은 운동 실험기간이 끝난 다음날 아침 공복의

안정상태에서 10㎖ 혈액을 전완정맥에서 채혈하여 검사하였다.

2 ) 측정방법

대상자들에게 충분한 휴식을 가지도록 하고, 음주 등을 금하며, 일상생활

을 하는 상태에서 측정하였다. 섭취한 음식물의 종류와 양에 따라 혈청지

질 및 콜레스테롤 농도가 다양하게 변하기 때문에 피검자들에게 검사 전

12시간의 공복상태를 유지하고 기타 양약이나 한약재 등을 복용하지 못하

게 한 상태에서 피검자의 전완정맥혈을 1회용 주사기와 혈액 용기를 이용
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하여 채취하였다. 채혈은 학원에서 오전 9시에 실시하며, 30분간의 안정을

취한 상태로 간호사가 담당하여 실시하였다. 채취한 혈액은 즉시 냉장실에

보관하여 부산 D의료원 임상검사센터에 의뢰하여 분석하였다.

⑴ 총 콜레스테롤 (T C )

효소법(enzym atic method)으로 혈청 0.5㎖에 효소용액을 가한 후, 산화

시켜(POD : peroxidase) 자색(Quinone)색소의 흡광도를 측정하여 총 콜레

스테롤 농도를 구한다.

⑵ 고밀도 지방단백질 콜레스테롤 (HD L - C )

총 콜레스테롤 중 HDL과 친화성이 큰 계면활성제를 사용하여 HDL- C

만 선택적으로 용해시킨다. 용해된 HDL- C은 효소반응에 의해 정색측정한

다.

⑶ 저밀도 지방단백질 콜레스테롤 (LD L - C )

LDL- F allung의 kit를 이용한 침전법으로 시약Ⅰ(reagent 1) 1㎖를 튜브

에 넣고 2∼8℃ 에 30분간 세워둔다. 이것을 4000rpm으로 원심분리 후, 튜

브를 거꾸로 하여 상층액을 완전히 뽑아낸다. pellet에 시약Ⅱ(regent 2) 0.5

㎖를 가하여 pellet을 잘 녹인 다음 LDL- C의 양을 측정한다.

⑷ 중성지방 (T G )
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T G는 리포프로테인리파제(LPL)의 작용에 의해 가수분해되어 글리세롤

을 유리한다. 유리된 글리세롤은 글리세롤키나제에 의해 L- - 글리세로

인산으로 변화되고, 다음 글리세로인산옥시다제(glycero - phosphosphate

oxidase: GPO)에 의해 과산화수소가 생성된다. 이 과산화수소와 4- 아미노

안티피린(aminoant ipyrine)과 ESPT (N - ethy - N - sulfopropyl - M -

toluidine)이 POD(peroxidase)에 의해 산화적으로 축합하여 키노이드색소를

형성 후 이 색소를 비색 측정하여 T G량을 구한다.

3 ) 운동프로그램

본 운동프로그램은 실기고사에서 요구되는 기초체력 향상을 위해서 작

성되어졌다. 운동프로그램은 주 2회의 경우 실내체육관에서 주 3회는 운동

장에서 행해졌고, 실내에서 실시할 경우 웨이트 트레이닝과 서킷트레이닝

으로 구성되었다. 운동장의 경우 순발력 트레이닝과 인터벌 트레이닝으로

구성하여 실시하였다. 운동시마다 레피티션 트레이닝과 유연성 트레이닝을

매일 실시하였다. 자세한 운동프로그램은 < T able 1>과 같다.

⑴ 웨이트 트레이닝

최대근력의 2/ 3이상∼3/ 4이하의 중량으로 8∼10회 반복해서 대체로 한

종목에 3세트 정도 반복하며 대근육에서 소근육으로 의 순서로 트레이닝을

실시하도록 하였다.

⑵ 서킷 트레이닝

- 23 -



대개 1/ 3이상∼1/ 2이하의 부하 강도로써 20∼30초 정도 시간에 15∼20회

사이의 횟수를 정해 놓고 2∼3세트를 실시하며 일정한 휴식을 취한 다음 2

회 정도 실시하였다.

⑶ 레피티션 트레이닝 (Repetit ion trainin g )

하나의 연습을 여러 차례 반복하며 운동과 운동사이에 충분한 휴식을

하면서 높은 강도를 반복하였다. 레피티션 트레이닝은 인터벌 트레이닝보

다는 높은 강도로 하며(이승엽, 1999) 본 연구의 운동프로그램에서는 스피

드 육성방법의 대표적인 훈련으로 반복적인 피칭훈련이 실시하였다.

⑷ 순발력 트레이닝

동적인 상태에서 발휘되는 힘으로 역학적으로 볼 때 중량을 얼마만큼의

거리로 이동시키는데 얼마 동안의 시간이 소요되는가하는 운동을 뜻한다.

즉, 던지기와 같은 순간적이고 폭발적인 운동에 의하여 나타나는 주력이라

든가 도약력, 투척력과 같은 힘을 의미하는 것으로 본 운동프로그램에서는

주로 공던지기와 10m달리기, 100m 달리기를 실시하였다.

⑸ 인터벌 트레이닝

휴식기에도 불완전 휴식을 취하여 심장의 활동상태를 유지하며, 일정거

리를 전력으로 달리고 나서 걷는 동작의 휴식기를 갖도록 했다. 본 운동프

로그램의 경우 운동장의 필드를 1200m의 거리를 훈련하거나, 계단뛰기를

실시하였다.
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⑹ 유연성 트레이닝

운동프로그램의 시작단계에서 조깅 후나 프로그램 마지막 단계에서 스

트레칭을 매일 실시하였다.

T able 1 . 기초체력 트레이닝 프로그램

요 일 트레이닝 내용 시간 및 횟수

월

(실내 )

웨이트 트레이닝

피칭, 달리기 연습

버피 테스트

지그 재그런

휴식

쪼그려뛰기

종목연습 (턱걸이, w all- pas s )

V자 복근

팔굽혀 펴기

유연성, 체전굴

조깅

정리체조

30분

40분

20회

4회

5분

35회

15분

2set×15회

10회

10분

5분

화

(운동장 )

핸드볼 공던지기

조깅

체조

피칭

1,200m달리기

전력달리기

600m달리기

휴식

400m달리기

정리체조

30분

20분

5분

10분

10분

4회

1회

5분

1회

수 휴 일
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요 일 트레이닝 내용 시간 및 횟수

목

(실내 )

조깅
체조, 스트레칭
피칭
민첩성
팔굽혀펴기
피칭
V복근
버피테스트
쪼그려뛰기
휴식
피칭
종목연습(w all- pas s , 매달리기, 유연성)
조깅
정리체조

10분
30분
15분
5분

10회
10회
10회
10회
10회
10분
20분
15분
5분

4set

금

(운동장 )

핸드볼 공던지기

조깅

준비체조, 스트레칭

피칭

10m 달리기(순발력)

30m interv al달리기

50m interv al달리기

110m interv al달리기

400m interv al달리기

1,200m interv al달리기

체조

30분

20분 (4바퀴)

10분

15분

3회

2회

2회

1회

2회

10분

10분

토

(운동장 )

핸드볼 공던지기

조깅

체조

피칭

100m

계단뛰기

휴식

계단뛰기

휴식

체조

30분

15 (4바퀴)

10분

15분

3회

15분

5분

10분

5분

10분
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6 . 통계처리

12주간의 기초체력 트레이닝을 실시한 결과의 모든 자료처리는

SPSS (version 10.0)program을 이용하여 각 측정 변인의 평균과 표준 편차

를 구하고, 실험 전·후의 차이를 알아보기 위하여 대응표본t - test를 실시

하였다. 유의 수준은 p< .05로 설정하였다.
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Ⅳ . 연구결과

본 연구는 기초체력 트레이닝이 체육계열학과 입시준비생들의 총 콜레스

테롤(T G), 고밀도 지방단백질 콜레스테롤(HDL- C), 저밀도 지방단백질 콜

레스테롤(LDL- C), 중성지방(T G)에 미치는 영향을 알아보기 위하여 주 5

회, 12주 동안 기초체력 트레이닝을 실시한 결과는 다음과 같다.
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1 . 총 콜레스테롤 (T C )

12주간의 복합트레이닝을 실시하였을 때 T C의 결과는 < T able 2>과

< Fig . 1>에서 보는 바와 같다. 트레이닝 전의 경우는 178.00±5.87(㎎/ ㎗)

이며, 사후의 경우는 180.33±12.72(㎎/ ㎗)으로 2.33(㎎/ ㎗) 증가하였으나 유

의성은 없는 것으로 나타났다.

T able 2 . 트레이닝 전·후의 T C의 변화

N M S D df t

pre - tr aining 6 178.00 5.87
5 - 0.69

post - t r ainin g 6 180.33 12.72

F ig . 1 . 트레이닝 전·후의 T C의 변화
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2 . 고밀도 지방단백질 콜레스테롤 (HD L - C )

12주간의 복합트레이닝을 실시하였을 때 HDL- C의 결과는 < T able 3>

과 < Fig . 2>에서 보는 바와 같다. 트레이닝 전의 경우는 48.33±5.47(㎎/

㎗)이며, 사후의 경우는 58.67±7.23(㎎/ ㎗)으로 10.34(㎎/ ㎗) 증가하여 유의

한 변화를 보였다.

T able 3 . 트레이닝 전·후의 HD L - C의 변화

N M S D df t

pre - tr aining 6 48.33 5.47
5 - 9.26* * *

post - t r ainin g 6 58.67 7.23

*p< .05, * *p< .01, * * *p< .001

F ig . 2 . 트레이닝 전·후의 HD L - C의 변화
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3 . 저밀도지방단백질 콜레스테롤 (LD L - C )

12주간의 복합트레이닝을 실시하였을 때 LDL- C의 결과는 < T able 4>

와 < Fig . 3>에서 보는 바와 같다. 트레이닝 전의 경우는 103.33±2.25(㎎/

㎗)이며, 사후의 경우는 95.33±3.39(㎎/ ㎗)으로 8(㎎/ ㎗) 감소하여 유의한

차이를 보였다.

T able 4 . 트레이닝 전·후의 LD L - C의 변화

N M S D df t

pre- training 6 103.33 2.25
5 3.51*

post - training 6 95.33 3.39

*p< .05

F ig . 3 . 트레이닝 실시의 의한 LD L - C의 변화
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4 . 중성지방 (T G )의 변화

12주간의 복합트레이닝을 실시하였을 때 T G의 결과는 < T able 5>와

< Fig . 4>에서 보는 바와 같다. 트레이닝 전의 경우는 84.33±22.79(㎎/ ㎗)

이며, 사후의 경우는 91.00±27.11(㎎/㎗)으로 6.67(㎎/㎗) 증가하여 유의한

차이를 보였다.

T able 5 . 트레이닝 전·후의 T G의 변화

N M S D df t

pre - tr aining 6 84.33 22.79
5 - 3.32*

post - t r ainin g 6 91.00 27.11

*p< .05

F ig . 4 . 트레이닝 전·후의 T G의 변화
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Ⅴ . 고찰

1 . 총 콜레스테롤 (T C )

혈중 콜레스테롤의 함량은 관상동맥질환과 밀접한 관련이 있다. 운동과

T C농도간의 직접적인 연관성에 대해 결론적으로 단언한 연구결과는 찾아

볼 수 없으며(남형천, 2000), 혈중 콜레스테롤 함량은 연령, 성별, 인종, 체

격, 체중, 혈압, 유전, 비만도, 식사습관 및 흡연, 비타민 C 섭취, 운동의 형

태, 기간 및 운동시작 전 T C 수준, 콜레스테롤의 생합성과 배설정도, 효소

나 호르몬의 차이 등에 따라 다소의 차이가 나타나고 있다(T ran , 1983;

Gaes ser , 1984; Lokey . 1989; 민헌기, 1990).

T C의 수치 변화는 일반인의 경우 지구력 훈련으로도(Siegel et al.,

1970) 감소하거나 변화가 없다는 연구 결과(Huttunen et al., 1979), 남자

대학생을 8주간 서킷 웨이트 트레이닝을 실시한 결과 T C의 감소는 있으나

유의성이 없다(하해동, 1998)는 연구 결과와 같은 양상을 보이고 있다.

규칙적인 운동에도 불구하고 T C의 농도가 감소되지 않는 원인에 대해서

한재웅(2000)은 12주간의 서킷 웨이트 트레이닝이 혈중 지질에 미치는 영

향에 관한 연구에서 실험군의 급식을 통한 규칙적인 식사가 T C의 감소를

가져오지 못하게 하였다고 하였다.

김병로(2001)는 저탄수화물 식이요법과 유산소 운동이 중학교 비만학생

의 체중과 혈중 지질에 미치는 영향에 관한 연구에서 T C 농도의 변화는

식이집단이 25.67(㎎/ ㎗)로 감소한 반면, 운동집단은 17.57(㎎/ ㎗)가 감소하
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여 실질적으로 T C의 농도는 식이의 영향이 클 것이라고 밝혔다.

본 연구에서는 12주간의 기초체력 트레이닝 실시하였을 때 T C의 농도

가 운동 전 178.00±5.87(㎎/ ㎗), 운동 후 180.33±12.72(㎎/ ㎗)으로 2.33(㎎/

㎗)가 증가하였으나 유의한 변화는 보이지 않았다.

여러 선행연구들을 살펴볼 때 본 연구에서 T C의 감소는 보였으나 유의

한 차이가 나타나지 않는 것은 실험군들의 식이조절이 이루어지지 않는데

서 오는 결과로 사료된다.

이런 결과는 김승석(2001)의 연구에서 12주간의 운동프로그램으로 T C의

수치가 운동 후 42.4(㎎/ ㎗)의 감소를 보여 매우 높은 유의수준(p< .001)보

인다는 보고와 Pay (1992)와 김원중(1998)의 저강도 트레이닝이 T C의 유의

한 증가를 보인다는 보고와는 상반된 결과를 보였는데 이는 T C가 운동이

외의 다른 요인 즉, 식이와 개인차에 큰 영향을 받는 것으로 사료된다.

따라서 식이나 개인차에 대한 영향은 입시생들의 효율적인 트레이닝 계

획시에 고려되어야할 사항으로 사료된다.

2 . 고밀도 지방단백질 콜레스테롤 (HD L - C )

혈중 HDL- C은 동맥벽 안쪽에 막을 형성하므로서 지방축적을 방지하기

위한 일종의 기름 보호층을 제공하고, 지방이 축적되었을 때 이를 이용하

거나, 말초조직의 콜레스테롤을 간으로 운반하는 역할을 한다(Haskell,

1980).

일반적으로 HDL- C은 운동을 통해서 증가(오대성, 1998)한다고 보고 있

으나, 변화가 없다는 상반된 보고들도 있다. (W eltman , et al., 1987)
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김수봉(2001)의 규칙적인 수영운동에 의한 혈중지질의 연구에서 HDL- C

농도가 47.74(㎎/ ㎗)에서 운동 후 54.53(㎎/ ㎗)로 유의하게 증가한다는 보고

와 김승석(2001)의 시각 장애인의 운동프로그램 참여가 혈액성분에 미치는

영향에 대한 연구에서 밝힌 운동 참여 후 HDL- C가 9(㎎/ ㎗)가 증가했다

는 결과와 일치한다.

그러나 남형천(2001)의 연구에서는 HDL- C의 수준이 유의한 차이를 보

이지 않았으며, W eltman (1980)도 10주 동안 45분간의 걷기 운동 후

HDL- C의 아무 변화가 없다고 하였고, 백원담(1993)은 중년 여성의 12주간

에어로빅 댄스를 60∼80% V̇ O2 max로 주 4회 20분씩 실시한 결과 유의한

차이를 보이지 않는다는 상반된 연구를 보였다.

이러한 원인을 선행 연구에서는 12주 이상 장기화할수록(선병기, 1997),

60%HRm ax이상 지속적으로 수행할 수록(남형천, 2001) HDL- C의 증가는

크다고 말하고 있다.

본 연구에서 12주간의 기초체력 트레이닝의 결과 운동 전 48.33±5.47(㎎

/ ㎗), 운동 후 58.67±7.23(㎎/ ㎗)으로 10.34(㎎/㎗)의 유의한 증가(p< .001)를

보이고 있다.

이런 결과에서 HDL- C의 증가는 김기봉(1990)의 장거리 선수에 관한 연

구에서 HDL- C의 수치가 높을수록 기록이 좋고 높은 상관을 가졌다는 연

구에 근거하여 체육입시 여학생들에게 기초체력 트레이닝이 효과적일 것이

라고 사료된다.

3 . 저밀도 지방단백질 콜레스테롤 (LD L - C )
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혈청 LDL- C의 수준이 높으면 혈관내막으로 LDL- C의 유입이 증가되고

이는 동맥경화증의 발병원인이 된다(고연화, 1997).

김수봉(2001)은 규칙적인 운동에 의해 LDL- C의 수치가 6.20(㎎/ ㎗)정도

감소되는 것으로 나타났고, 오대성(1998)은 유산소 운동군과 무산소 운동군

모두에서 유의한 감소를 보인다고 하였다. W ood(1983)는 LDL- C 수준의

감소를 위해서는 60∼80%HRm ax로 1주일에 3∼7일 1일 30분의 지구성 운

동이 필요하다고 하였다

반면 W eltm an (1987)은 14주간의 저항운동을 시킨 결과 LDL- C 농도에

유의한 변화를 가져오지 못했다고 보고하였으며, 백원담(1993)도 중년 여성

을 대상으로 12주간 에어로빅 댄스를 실시한 결과 LDL- C 농도는 유의한

차이를 나타내지 않았다고 하였다. Gaesser (1984)은 18주의 운동일지라도

45% V̇ O2 m ax이하 저강도 운동 후에는 LDL- C농도는 트레이닝에 의해 변

하지 않는다고 하였으며, 혈중 지질의 변화를 위해 최소 45% V̇ O2 max이

상을 해야한다고 보고하였다.

본 연구에서는 12주간의 기초체력 트레이닝을 실시한 결과 LDL- C의 수

준이 운동 전 103.33±2.25(㎎/ ㎗), 운동 후 95.33±3.39(㎎/㎗)로 8(㎎/ ㎗)의

유의한(p< .05) 감소를 보이고 있다. 김기봉(1990)은 LDL- C와 기록간에는

우수한 그룹은 LDL- C가 낮을수록 기록이 좋았고 상관도 높았으며, 김종훈

(1993)은 지구성 운동선수와 일반인을 비교할 때 운동선수들이 상당히 낮

은 LDL- C 농도를 유지하고 있고 경력이 많은 육상선수나 사이클 선수들

에게 있어서는 그 차이가 더욱 큰 것으로 보고된 바 있다. 이와 같은 결과

로 미루어 보아 12주간의 기초체력 트레이닝이 LDL- C에 부(負)적 영향이

있는 것으로 사료된다.

이와 같은 결과는 김병로(2001)의 식이와 운동요법을 병행한 연구에서

운동 후의 LDL- C가 유의하게 감소하였다는 보고, 김승석(2001)의 시각장
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애인의 운동프로그램 참여가 LDL- C가 유의수준이 높게 감소한다는 연구

와 같은 결과를 보이고 있다.

4 . 중성지방 (T G )

중성지방은 운동 중 에너지원으로 사용되는데 T G→FFA→아세틸 CoA

→T CA회로의 과정을 걸쳐 높은 에너지를 발생시킨다(이승엽, 2001).

T G의 농도는 개인차가 크고 음식이나 생활습관, 운동량에 따라 변동이

있다고 하였다(Gaesser , 1984). 일반적으로 훈련 전 T G의 농도가 높으면

훈련으로 감소하는 경향을 나타내지만(Huttunen , 1979) 훈련 전 T G 농도

가 낮으면(120㎎/ ㎗) 더 낮아지지 않으며(Zavaroni, 1981), 낮은 상태에서는

훈련 후 증가하는(William s, 1986) 상반된 보고가 있다. 박인기(1993)는 T G

농도가 운동강도가 높으면 증가하는 경향을 보이며, 운동시간이 길어지면

저하된다고 하였다. 선병기(1997)는 안정시 혈중 T G 수준의 경우 규칙적

유산소성 운동에 의해서 평균 5.7(㎎/ ㎗)(3.7%)정도 낮아지며 적어도 12주

정도 기간이 필요하며 운동강도는 70% V̇ O2 m ax미만이 적정하고, 운동시

간은 1회 30분 이하더라도 별 문제가 없다고 하였다. 김병로(2001)는 4주간

의 저탄수화물 식이집단과 운동집단의 비교 연구에서 식이집단의 경우

20.50(㎎/ ㎗)가 감소하였으나, 운동집단의 경우 4.7(㎎/ ㎗)이 감소하여 T G

은 음식물에 의해서 큰 영향을 받는다(T hompson et al., 1980; William s et

al., 1986)고 보았다.

본 연구에서는 12주간의 기초체력 트레이닝 실시로 T G가 운동 전 84.33

±22.79(㎎/ ㎗)에서 운동 후 91.00±27.11(㎎/ ㎗)로 6.67(㎎/ ㎗)의 유의한 증
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가를 보였다. 이는 실험군에 대한 식이통제가 이루어지지 않았고, 실험군들

의 사전 T G의 농도가 높지 않은데서 오는 결과라고 사료된다.

이러한 결과는 김수봉(2001)이 규칙적인 수영운동으로 T G 농도가 9.72

(㎎/ ㎗)감소하였다는 보고와 남형천(2001)이 저강도 bicycle - ergom eter

운동을 실시했을 때 유의한 차이는 보이지 않았다는 결과와는 상반된 결과

이다.

그러나 Hughes (1990)이 환기역치의 ±15% 강도로 운동시 T G농도가 증

가하였다는 보고와 김국(1999)이 유도선수와 일반 대학생을 대상으로 60%

V̇ O2 max로 bicycle ergometer을 20분 동안 운동후 T G 수준이 각각 24.6

(㎎/ ㎗)과 10(㎎/ ㎗)만큼 유의하게 증가하였다는 보고와 같은 양상을 보이

고 있다.
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Ⅵ . 결론

본 연구는 기초체력 트레이닝이 체육계열학과 입시준비생들의 총 콜레스

테롤(T G), 고밀도 지방단백질 콜레스테롤(HDL- C), 저밀도 지방단백질 콜

레스테롤(LDL- C), 중성지방(T G)에 미치는 영향을 알아보기 위하여 주 5

회, 12주 동안 기초체력 트레이닝을 실시한 결과 다음과 같은 결론을 얻었

다.

1. T C 농도는 사전 178.00±5.87(㎎/ ㎗), 사후 180.33±12.72(㎎/ ㎗)으로

2.33(㎎/㎗)으로 증가를 보이고 있으나, 통계적으로 유의하게 나타나

지 않았다.

2. HDL- C 농도는 운동 전 48.33±5.47(㎎/ ㎗), 운동 후 58.67±7.23(㎎/

㎗)으로 10.34(㎎/ ㎗) 증가하여 통계적으로 매우 유의하게 증가하는

것으로 나타났다.(p< .001)

3. LDL- C 농도는 운동 전 103.33±2.25(㎎/ ㎗), 운동 후 95.33±3.39(㎎

/ ㎗)로 8(㎎/ ㎗) 감소하여 통계적으로 유의하게 감소하는 것으로 나

타났다.(p< .05)

4. T G 농도는 운동 전 84.33±22.79(㎎/ ㎗)에서 운동 후 91.00±27.11

(㎎/ ㎗)로 6.67(㎎/ ㎗) 증가하여 통계적으로 유의하게 증가하는 것으

로 나타났다.(p< .05)
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