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국 문 초 록

걷기 운동이 초등학교 비만학생들의

체격,체력 및 신체조성에 미치는 영향

이 명 호

제주대학교 교육대학원 초등체육교육전공

지도교수 최 태 희

지속적인 걷기 운동이 초등학교 비만학생의 체격,체력 및 신체조성에 미치는

영향을 알아보기 위해 제주특별자치도 제주시 소재 D초등학교 비만학생 51명을

대상으로 9개월간 운동을 실시한 결과 다음과 같은 결론을 얻었다.

1)체격에 미치는 영향 중 신장은 5,6학년 남·여학생 모두에서 유의하게 증

가하고,체중은 5학년 여학생에서만 유의하게 증가하였지만,6학년 여학생은 감

소하는 경향을 보였다.

2)체력에 미치는 영향 중 1000m오래달리기-걷기 기록은 5,6학년 남·여학생

모두에서 유의하게 단축되었으며,윗몸일으키기 기록은 5학년 여학생과 6학년

남·여학생에서 유의하게 향상되었다.앉아윗몸앞으로굽히기는 5학년 남학생과 6

학년 남·여학생에서 유의하게 증가하는 것으로 나타났다.

3)신체조성에 미치는 영향 중 GOT 수치는 5학년 남학생과 6학년 여학생에
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서 유의하게 감소하였다.HDL수치는 5,6학년 남·여학생 모두 유의하게 증가

하였으며,LDL수치는 6학년 여학생에서만 유의하게 감소하였다.체지방율은 5,

6학년 남·여학생 모두에서 유의한 차이로 감소한 것으로 나타났다.

위의 결론을 종합하면,걷기운동은 비만 초등학생의 체격과 체력,신체조성에

매우 긍정적인 효과가 있음을 알 수 있었다.따라서 신체활동 감소 등과 같은

좋지 않은 생활습관으로 인하여 발생되는 청소년 비만의 관리 및 개선에 지속

적인 걷기운동 프로그램이 기여할 것으로 사료된다.

주요어 :체격,체력,신체조성,걷기운동,비만 초등학생
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I.서 론

1.연구의 필요성

세계화,정보화,다원화 사회로의 급격한 변화는 우리의 생활양식의 대부분을

바꾸어 놓았다.PC와 스마트폰을 통한 인터넷 문화가 학생들의 건전한 놀이 문화

를 빼앗아 갔고,우리 생활 전반에 걸쳐 서구화가 진행되고 있으며 우리의 고유의

식생활 문화는 사라지고 패스트푸드와 인스턴트 식품이 넘쳐나면서 아동들의 건

전한 성정과 발달을 저해하는 원인이 되고 있다.이로 인해 과거의 비만은 성인에

게만 나타났으나 현재는 모든 연령층,특히 아동들에게서 흔히 나타나게 되었고,

아동비만은 성인병은 물론 비정상적인 외모로 인해 대인기피,학업 성적 저하 등

의 문제를 가져오는 것으로 알려져 있다.

이처럼 아동기는 신체발육과 인격형성에 크게 영향을 미치는 중요한 시기라는

점을 고려할 때 아동기의 비만관리는 매우 중요하며 실제로 학교 현장에서 비만

교육,관리,상담을 통하여 비만아동들의 신체적,심리적,정서적 문제를 해결할

수 있도록 프로그램을 개발하고 적용하는 것은 매우 절실한 문제가 되었다.이 중

에서 일반적으로 비만예방 및 치료 방법으로서 음식을 통한 방법과 운동을 통한

방법이 주로 권장되고 있는데 이와 같은 방법이 생활에서 습관화되도록 지도되는

것이 중요하다.

청소년기는 신체적,정신적 성장 발달이 현저하고 자아정체감이 확립되는 시

기로 청소년기의 체력과 건강에 대한 이해와 비만은 이들의 성장발달에 영향을

미쳐서 자존감의 저하와 부정적인 신체관을 갖게 한다(신철,1991).특히 청소년

기 비만은 성인기와는 독립적으로 건강상의 위험이 높고 성인기 비만으로 진행

되는 이환율이 높기 때문에 청소년기의 체중 조절이 무엇보다 우선되어야 한다

(정선길,2010).

이용중(2009)에 의하면 하체근육은 10대 때 대부분 완성이 되기 때문에 어려

서부터 운동량을 일정하게 확보한 아이들은 하체근육이 정상적인 발달을 하여

평생 건강하고 활력 넘치게 살아갈 기초를 다지게 되지만,어린 시절 운동량이

부족하여 하체 근육이 부실한 아이들은 평생 만성 질병과 싸움을 하거나 활력
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넘치는 생활을 하기 어렵게 된다고 한다.따라서 아이들이 최소 운동량을 확보

하려는 노력은 우리 학생들의 미래와 나아가 우리나라의 미래를 위한 가장 기

본적이면서도 중요한 투자라고 생각한다.

정선길(2010)에 의하면 걷기 운동은 여러 질병의 예방과 치료,체력 향상에

도움이 될 뿐만 아니라 정서적 측면에도 긍정적으로 작용하기 때문에 아동들의

걷기 운동은 성인이 되었을 때 여러 질병 예방과 비만 치료에 도움이 되고 나

아가 체력 향상에 도움이 된다는 장점이 있다.

초등학생을 대상으로 한 연구들 중에서 박태숙(2008)은 초등학생에게 걷기 운

동은 아동의 비만 예방과 해소에 긍정적인 영향을 미치고 아동의 민첩성과 근

지구력 향상에 도움을 준다고 했고,백은진(2007)은 초등학생에게 있어 8주간의

걷기와 줄넘기 복합운동 트레이닝은 신체구성,체력,혈중지질 및 성장호르몬에

매우 긍정적인 영향을 미친다고 했으며,정민화(2005)는 걷기 운동이 초등학생

의 보행각 및 기초운동능력에 긍정적인 영향을 미친다고 했다.

앞선 연구들은 걷기운동이 초등학생들의 기초체력 및 신체조성에 긍정적으로

작용한다고 논의하고 있으나,지속적인 걷기운동 프로그램을 적용한 초등학교

비만학생들의 체격․체력 및 신체조성에 대한 연구는 미흡하다고 할 수 있다.

따라서 본 연구자는 초등학교 비만학생들에게 30주 이상의 지속적인 걷기운

동 프로그램을 적용하여 체격․체력과 신체조성에 미치는 효과를 알아봄으로써

날로 증가하고 있는 비만을 예방하고 비만 초등학생들을 위한 운동프로그램 개

발의 기초자료를 제공하고자 한다.

2.연구 문제

이 연구는 30주간의 걷기 운동이 초등학교 비만학생들의 체격,체력 및 신체

조성에 미치는 영향을 알아보고자 다음과 같은 연구문제를 설정하였다.

1)걷기 운동이 비만학생의 체격에 어떠한 영향을 미치는가?

2)걷기 운동이 비만학생의 체력에 어떠한 영향을 미치는가?
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3)걷기 운동이 비만학생의 신체조성에 어떠한 영향을 미치는가?

3.연구의 제한점

본 연구는 다음과 같은 제한점을 갖는다.

1)본 연구는 제주특별자치도 제주시 D초등학교 5,6학년 비만학생 51명을

대상으로 한다.

2)실험 기간 중 운동 시간 이외에 행하는 개인 운동은 통제하지 못하였다.

3)실험 기간 중 대상자의 개인적인 환경이나 영양상태,심리적인 요인 등 개

인적인 변인은 제한하지 못했다.
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Ⅱ.이론적 배경

1.걷기 운동

걷기는 신체 대근육군의 율동적이고 역동적인 움직임을 통해 이루어지는 운동

으로서 신체에 부작용을 거의 주지 않고 쉽게 반복할 수 있어 가장 널리 권장되

고 있는 운동이다.보통속도로 걷는 것보다 최대심박수(HRmax)의 70%를 조금

상회하는 빠르게 걷기는 체력을 증진시키는 데 있어 충분한 강도이며 증진된 체

력을 유지시킬 수 있다.그리고 걷기는 속도나 거리에 상관없이 에너지를 소비시

킴으로써 장기적인 체중조절작용이 있으며 걷기와 같은 역동적인 유산소 운동은

신체의 여러 측면을 증진,개선시키는 데 우선적으로 골격근의 활동을 증가시키

고,HDL-C와 TG대사,인슐린과 혈당대사를 개선시킨다.또한 체중부하운동으로

서 모든 연령대의 골강도(bonestrength)를 증가시킨다(도기범,2007).

걷기 운동은 다른 복잡한 스포츠 기술에 비하여 간단하다고 생각하기 쉬우나

실제는 100여개의 골격근과 상지와 하지의 여러 관절이 협응을 이루어야 가능한

복잡한 동작이다.또한 걷기가 잘 되어야 많은 형태의 운동기술에도 적용이 가능

해진다.그러므로 걷기는 인간의 행동 중 가장 기본이 되면서 중요한 동작이라고

할 수 있다.걷기운동은 달리기 운동에 비해서 골격근과 충격이 적은 유산소 운동

이므로 몸이 허약한 사람이나 당뇨병을 앓고 있는 환자,그리고 노인 등에게 권장

하는 운동이다(최덕구,2004).

걷기는 많은 산소를 섭취하면서 장시간 동안 계속하는 대표적인 유산소 운동이

며 체지방감량에 가장 효과적이다.걷기 운동은 적정량의 산소를 섭취한다.걸을

때와 달릴 때 가장 뚜렷한 차이를 보이는 것은 산소 섭취량이다.세포막을 통과한

산소는 미토콘드리아에서 세포 활동에 필요한 에너지와 물로 만들어지는데,일부

는 활성산소를 배출된다.필요 이상으로 많이 섭취해 발생하는 활성산소는 장기

나 근육에 침투해 세포를 공격하고 산화와 노화를 촉진하여 퇴행성 변화가 빨리

오게 한다.운동 강도가 높을수록 산소섭취량도 커지는데,저강도 운동인 걷기에

비해 웨이트 트레이닝이나 마라톤은 최소 3배 이상 증가한다.

지속적인 걷기 운동은 혈관 내 노폐물을 제거하는 고밀도지단백콜레스테롤이
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증가하여 혈관이 신축성을 되찾음으로써 혈압이 낮아진다.결과적으로 걷기 운동

은 고혈압,동맥경화,당뇨병 등 주요 생활 습관적 질병의 예방과 치료에 도움이

된다.뿐만 아니라 심폐기능의 향상,고혈압,동맥경화증,당뇨병 예방과 치료,면

역력 증가,근력 강화,골밀도 증가,그리고 스트레스 해소,정신적 안정 및 숙면

등 정신적,감정적 안정에도 긍정적인 효과를 기대할 수 있다.또 걷는 동안에는

뇌 속에서 베타 엔드로핀(enddorphine)호르몬이 증가하는데,이 호르몬은 고통을

완화시키는 효능이 있어 우울증과 스트레스를 감소시키고 기분을 좋게 해 준다.

걷기는 몸에 무리를 주지 않으면서 건강 증진효과가 탁월한 세상에서 가장 편하

면서도 효과적인 운동이다(남상남,2005).

걷기 운동의 효과에 대한 연구로,걷기 운동이 그 수축에 요구되는 에너지의 대

부분을 유산소적 에너지 생산과정에 의존하며 이러한 낮은 강도의 유산소 운동은

규칙적으로 강도 높은 운동보다 운동의 효율성,용이성,간편성,상해 예방의 측면

에서 뛰어난 가장 이상적인 건강 증진 운동(Pollocketal.,1991),그리고 유산소 능

력의 증가,체지방의 감소,혈압 감소,인슐린감수성 증대 등의 효과(Tremblayet

al.,1991)를 입증한 연구가 발표되었으며 이러한 걷기 운동에 대한 연구들은 걷기

유형 및 걷기 속도의 변인을 달리하여 걷기 운동의 효과를 검증하고 있다(이강옥,

2005)

걷기의 바른 자세는 등을 쭉 펴고,턱을 가볍게 당기며,배를 안으로 당긴다.시

선은 10m~15m 앞을 향한다.팔은 등을 펼 때 어깨가 위로 올라간 상태에서 옆에

붙이는 느낌으로 자연스럽게 내린다.팔꿈치도 자연스러운 상태로 둔다.손은 손

바닥에 계란 하나를 가볍게 쥔 느낌으로 주먹을 쥔다(걷기운동본부,2004).

한국 걷기과학학회(2002)는 걷기의 효과로 호흡의 능률이 높아져서 산소 섭취

량의 증가,다리와 허리의 근력 증대,HDL콜레스테롤 증가,비만 해소,고지혈증

(高脂血症)개선,심장과 폐의 기능 향상,뼈의 밀도 유지,고혈압 개선,당뇨병이

개선된다고 하였다.쾌적하게 걷기 위한 방법으로는 몸의 버릇을 알고 등 근력을

펴고 복부를 당겨 걸으며 무릎관절이 펴질 때까지 걸음 폭을 넓힌다.뒤꿈치부터

착지하고,뒤꿈치부터 발가락으로 발바닥을 롤링하며 엄지발가락에 확실히 중심

을 싣는다.발의 움직임은 좌우 각각 직선상을 걷고,눈은 5m~10m 전방을 보며

팔꿈치는 가볍게 굽히고 자연스럽게 원기 있게 흔들어야 한다고 하였다.
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걷기 운동본부(2004)는 걷기의 신체적 효과로 심장 건강에 좋고,다리와 발의

근육뿐만 아니라 팔을 흔들며 걸으면 상체의 유연성도 길러주며 근육과 뼈를 튼

튼하게 해준다.꾸준한 걷기는 등 근육을 단련시켜 척추의 파손율을 줄이고 자세

가 바로 잡히며 등이 굽어지는 확률도 줄어들고,급격한 에너지가 소모되지 않기

때문에 지방 세포로부터 에너지를 추출하는 효소의 활동력이 높아지고 지방 세포

가 소모되면 그만큼 체중은 감소하며 혈액순환을 왕성하게 하여 회복되고 있는

부위의 산소량을 증가시켜 주기 때문에 질병 치료에 뛰어난 효과를 발휘한다고

하였다.또 정신적 효과로 엔도르핀의 분비를 대폭 증가시켜주고,기분을 자연스

럽게 전화시켜줌으로써 우울증을 치료한다.스트레스를 해소하고,사회적 교류를

도와주며 기분 전환에 좋다고 하였다.
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2.비만

비만이란 섭취하는 에너지보다 사용하는 에너지가 적게 됨으로써 그 잉여 에

너지가 지방으로 전환되어 몸 안의 여러 부분,특히 피하조직이나 뱃속의 장기

등에 축적됨으로써 체증이 증가하는 현상으로서 일종의 질병으로 간주되고 있

다.결국 비만증이란 영양의 과잉섭취와 신체활동의 감소로 인한 인체에너지의

공급과 소비의 불균형으로 인해 우리 몸의 지방량이 비정상적으로 증가하는 일

증상이며 이는 신체 건강에 질병을 포함하는 여러 가지 불이익을 초래한다.

일반적으로 남자는 체지방이 몸무게의 20% 이상,여자는 30% 이상인 경우를

가리켜 비만이라고 한다(정효덕,1997).

비만은 신체활동의 효율을 떨어뜨리고 운동 능력을 감소시킬 뿐만 아니라 만

병의 근원이라고 할 정도로 건강상의 문제를 일으키므로(최희남,1990)비만을

예방하는 것이 건강 유지의 필수 요건이라고 할 수 있다.체중을 조절하기 위해

서는 영양 섭취와 신체활동이라는 두 가지 조건이 조화를 이루는 것이 무엇보

다 중요하다고 하겠다.

가.아동기의 비만

일반적으로 생후 1년에는 지방량이 체중의 20~25% 정도였다가 아동기 초기

에 감소하고,그 후 성장기인 사춘기에 다시 증가하게 된다.특히 남자보다는

여자가 체지방율이 더 크게 증가하며 사춘기 이후에는 남자는 근육의 발달로

체지방량이 줄어드는 반면 여자는 성호르몬의 영향으로 점점 체지방율이 증가

하게 되는 것이 일반적이다.지방 세포의 크기는 늘어날 수도,줄어들 수도 있

는 반면 한 번 늘어난 지방세포의 수는 다시 줄어들지 않는다는 데에 그 문제

점이 있으며,따라서 비만치료에 의해서도 큰 효과를 볼 수 없는 경우가 많아

이것이 소아비만의 문제점 중 하나로 지적되고 있다(김영설,1990)

우리나라에서는 남자의 경우 비만율이 11세 이후에 감소하는 반면,여자는 사

춘기 때부터 비만율이 증가하는 것으로 나타나고 있어(문형남 외,1992)여자의
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경우 더욱 주의를 기울여야 할 것으로 보인다.

나.비만의 기준과 측정

비만 판정을 위해서 여러 가지 방법들이 사용되고 있다.그러나 체지방의 양

을 정확하게 측정하는 것은 쉽지 않다.동물을 해부를 해서 지방조직을 모아 총

지방량을 측정하면 된다.그러나 사람의 경우 체지방의 양을 직접 측정하는 것

은 기술적으로 어려움이 있다.따라서 비만을 판정하는 데는 신장과 체중을 이

용하여 비만도의 검사에 이용하는 것으로 여러 가지 지수가 고안되었다.비만을

평가하는 방법에 따라서 계산법이나 기준이 다르게 적용되고 있는데 다음과 같

다(강진섭 외,1996).

1)표준체중에 의한 방법(이승훈,2010)

표준 체중에 의한 방법은 표준체중에 대한 실제 체중의 비율로서 판정하는

방법으로 값이 20% 이상인 경우를 비만으로 정의한다.20~30%는 경도비만,

30~50%는 중등도 비만,50% 이상을 고도비만으로 판정하며 비만도 산출식은

다음과 같다.

비만도 (%)=표준체중

현재체중표준체중
×100

표준 체중에 의한 방법은 신장과 체중을 이용한 방법으로 간편하기 때문에

널리 사용되고 있으나 신장이 작은 사람에게 비만이 과장될 수 있는 문제점이

지적되고 있다.

비만 판정을 위한 표준체중의 산출은 다음과 같다.

가)Broca법에 의한 표준체중 산출

*표준체중(kg)=신장 150cm 이하 :신장(cm)-100

신장 151-164cm 미만 :신장(cm)-105

신장 165cm이상일 때 :신장(cm)-110
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나)Broca법을 응용한 표준체중 산출

서양인들에게 적합하도록 고안한 Broca법을 동양인에게 적합하도록 응용한

방법으로 일반적으로 많이 사용되는 산출방법은 다음과 같다.

*표준체중(kg)=신장 151cm 이상 :[신장(cm)-100]×0.9

신장 150cm 이하 :신장(cm)-105

2)BMI

BMI=
신장
체중

×104

BMI는 널리 사용되는 비만 판정법으로 비만과 높은 상관이 있다고 연구되었

다.BMI는 체중(kg)을 신장(cm)의 제곱으로 나누어 10
4
을 곱한 값으로서 산출

된 BMI의 수치가 25미만일 때는 정상,25.0에서 29.9사이면 과체중,30이상이

면 비만으로 정의하기도 한다(김선응 외,2007).

3)허리와 엉덩이 둘레비(WHR)

WHR은 허리둘레를 엉덩이 둘레로 나눈 것으로,주로 복부비만의 유무를 평

가할 수 있는 지표이다.여자 1.0이상 남자 0.9이상 복부비만이고 여자 0.85

이하,남자 0.75이하 하체 비만으로 분류한다(VanItallie,1987).

4)피부두겹집기법(Skinfoldmeasurement)

삼두박근,이두박근,견갑골 하부,복부,대퇴부 등의 피부 두께를 측정하여

축적된 지방량을 계산한다.측정부위는 2부위 법,6부위 법 등 여러 가지 평가

방법이 사용되고 있다(김선응 외,2007).

5)생체전기저항측정법(BioelectricImpedanceAnalysis)
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미세한 전류를 흘려서 지방 근육 체액에서의 신체의 저항 차이를 측정하여

체액 량을 측정하고 지방량을 추정하는 방법으로 세포 내액과 세포 외액을 각

각 측정할 수 있다(김선응 외,2007).

6)적외선반응법

근적외선을 피부에 투하하였을 때 근육층과 지방층의 반사속도의 차이를 이

용하여 피하지방층의 두께를 측정하는 방법이다(김선응 외,2007).

7)수중체중 측정법

사람이 물 속에 완전히 들어가서 밀도 차이를 이용하여 지방량을 계산하는

방법으로 측정 방법에 어려움이 있으나 지방 측정의 기준으로 사용되고 있다

(김선응 외,2007).

8)기타

CT,Mn,X-ray등 여러 가지 측정 방법들이 비만도 평가를 위해서 사용되고

있다(이승훈,2010).

라.혈중지질과 운동

1)혈중지질

혈액은 인체에서의 물질대사를 담당하고 있으며,산소와 영양분을 조직과 세

포에 전달해주고 이산화탄소와 노폐물을 수거해 체외로 배출하는 역할을 하며

생체방어와도 관련이 되어 있다.혈액은 혈장과 혈구로 구성되어 있으며,혈장

성분에서 섬유소원(피브리노겐)을 제거한 것을 혈청이라 한다.혈청성분 중에는

지질을 함유한 혈중지질이 있으며,이는 중성지방,콜레스테롤,인지질,단백질
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로 구성되며,이들은 구성 비율에 따라 HDL,LDL,VLDL,IDL등으로 구분한

다(김유섭 등,2006).

콜레스테롤은 스테로이드 형의 알코올로서 탄소 27개로 구성되어 있는 콜레

스테린이다.이는 인지질과 함께 세포막의 구성성분이며,2차 성징을 나타내는

호르몬인 에스트로젠,프로게스테론,안드로젠 그리고 비타민 D의 합성재료가

되는 중요한 지질이다.혈중에는 지방산과 에스테르(ester)와의 결합형태인

ester형이 70%,나머지 30%는 유리형(free)으로 존재하며 이 둘을 합하여 총 콜

레스테롤(TotalCholesterol:TC)라고 말한다(김진만,2001;이귀녕 & 권오현,

2003).콜레스테롤은 관상동맥질환과 동맥경화증을 유발하는 위험요인으로 알려

져 왔으며,이는 물에 잘 녹지 않는 성질과 함께 동맥혈관내부에 콜레스테롤과

콜레스테롤 에스테로와 같은 침전물이 달라붙는 현상이 죽상을 형성하여 혈액

의 흐름을 막게 되는 증상을 동맥경화증이라고 한다(Kannel,1983).

콜레스테롤은 동물의 간에서 지방산으로부터 그리고 탄수화물과 단백질이 포

도당과 아미노산의 분해과정에서 생성된다(이명천 등,2001).이는 혈중에서 대

부분 단독으로 존재하지 않고 단백질과 결합한 상태인 지단백질(Lipoprotein)

형태로 혈중에 유입된다.지단백의 구조는 공통적으로 인지질과 아포단백질로

만들어진 용기에 중성지방과 콜레스테롤이 쌓여있는 구조이다.지단백에 포함되

어 있는 콜레스테롤은 각각의 지단백을 따라 명명하며 대표적으로,지단백 중

하나인 고밀도지단백(Highdensitylipoprotein:HDL)에 함유된 콜레스테롤을

HDL-C라 부르며,저밀도지단백(Low densitylipoprotein:LDL)에 함유된 콜레

스테롤을 LDL-C라 부른다(신원국,2012).

HDL-C는 단백질(약 45%~50%)과 인지질(약 30%),콜레스테롤(약 20%),중

성지방(약 5%)으로 구성되어 있고 간 및 소장에서 합성되어 혈중으로 유출되어

동맥벽 안쪽에 막을 형성함으로써 지방 축적을 예방하며,지방이 축적되면 이를

용해하는 역할을 하고,LDL-C는 콜레스테롤(약 45%),인지질(약 20%)로 구성

되어 있으나 중성지질(약 10%)은 적게 포함되어 있다.LDL-C는 조직세포와 간

세포의 특이 수용체에 의해 세포 내로 섭취되며,동맥벽의 근간을 이루고 있는

평활근 세포내로 혈청을 축적시키는 작용을 한다(이명천,2001).

중성지방(Triglyceride:TG)은 중성지질 또는 지방이라고도 알려져 있으며
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간,장,피하지방 등에서 합성된다.공복시 혈중 중성지방은 간에서 지방산과 당

을 재료로 잉여의 에너지에 대한 저장의 기능을 한다.TG는 3분자의 지방산이

glycerol에 ester가 결합한 것이며,지질분해요소인 리파아제의 촉매작용으로 나

뉘어 신체의 주요 에너지원으로 작용한다(김재호 등,1997).TG는 신체활동의

부족과 필요 이상의 음식 섭취가 지속되면 축적되며 다른 주요 기간에 침착되

며 비만,당뇨,고혈압 등의 성인병의 요인이 되기도 한다(신광균 외,2004).

2)혈중지질과 운동

우리 신체에 축적되어 있는 지방은 중성지방 형태로 저장되는데 운동시 지방

의 에너지 기여는 운동강도와 지속시간에 따라 달라지며,일반적으로 낮은 강도

의 운동,지속시간이 길수록 에너지원으로서의 기여도가 증가한다.탄수화물은

고강도 유․무산소 운동시 주요한 에너지 기질이 되는데 반해 지방은 비교적

낮은 강도의 유산소 운동시 에너지원으로 기여하며,무산소성 운동을 통한 대사

에서는 에너지원으로 사용되지 않는다.따라서 운동하는 동안 총 에너지 요구량

에 대한 지방의 절대 기여도는 낮은 강도의 운동시 증가하여 50-65%VO2max강

도일 때 최고에 달하며 80-90%VO2max일 때 감소한다(Howlettetal.,1998).

운동과 혈중지질과의 관계에 대한 선행연구 결과들을 살펴보면,Williarms등

(1982)은 좌업생활자보다 장기간 운동으로 훈련된 선수의 경우 HDL-C가 높게

나타났으며,유산소성 고강도 운동에서 HDL-C수치 변화가 증가하였다고 하였

다.서해근 등(1999)은 중년여성을 대상으로 12주간 근지구성 저항운동을 실시

한 결과 TC의 유의한 감소를 가져왔으며,김상범(2003)은 8주간의 유산소와 순

환저항운동을 실시한 결과 TC,TG,LDL-C는 크게 감소하였다고 발표하였다.
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3.체격

가.체격의 개념

인간의 형태는 체형과 자세 그리고 체격 등으로 이루어지며 이 가운데 체격

이란 근육,지방,피부,골격 등의 모양은 신체의 구조를 말하고,체격의 수준을

체위라고 한다(고흥환,1983).

체격은 넓은 의미에서 체력에 포함되는 것으로 인체의 생육도 내지는 작업

능력을 나타내는 요인으로 생체의 체격,근육,지방 등으로 모양이 있는 신체의

구조를 말하며,같은 종류의 용어로서 체위와 체형이 있는데,체위는 주로 신체

발육상의 크기를 나타내는 반면,체형은 계측지의 균형에서 볼 수 있는 신체 모

양을 나타내는 것으로 체격은 이 두 가지를 합친 개념이라고 할 수 있다(고흥

환,1983).

일반적으로 체격이란 신체의 형태학적 특성을 말하는 것으로 신체의 형태를

고려하여 그 크기를 표현하고자 할 때 흔히 체격이라는 말이 사용되는데,이 말

은 골격,근육 및 피하지방의 상태에 관해서 표시되는 신체의 외형적 형태의 종

합적인 표현이다(김기학,1997).

나.체격 측정 의의와 방법

1)신장

신장은 발육의 지표이며 체격의 분류에서 Kretchmer와 Sheldon은 신장을 위

주로 구분하였다.대부분의 형태적 체격지수에서는 신장을 기본으로 한다.또한

신장은 유전적인 요인에 의해 크게 영향을 받지만,영양상태,운동,환경 등에

의해서도 변화된다(조근종,1995).신장은 신체의 발육상태를 나타내는 중요한

지표로서 신체의 크기를 가장 적절하게 나타낼 수 있으며,간단하게 계측할 수
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있다는 장점이 있다(김선응 외,2007).

2)체중

체중은 신체의 대표적인 계측자이며 신장과 함께 중요한 계측항목이다.신체

의 종합적인 지표이며,골격,근육,지방,내장 같은 연부 조직,그리고 혈액,수

분 같은 신체의 모든 부분과의 관련성을 갖고 있다.운동,휴식,영양 등의 평형

을 나타내는데도 의의가 있고 체격,신체의 작업 능력,운동능력,저항력 등에도

관계가 있다.그리고 배뇨,배변,발한,기타 심한 운동에 따라서 일시적으로 감

소하며 반대로 음식의 섭취에 의해서 0.1kg～1.5kg정도 증가하기도 한다(고흥

환,1983).

다.초등학생의 체격의 특성

키는 신체장육의 기준으로서 가장 일반적으로 이용되고 있는 특정항목이다

(고흥환,1983).그만큼 신체 발육의 가장 기본적인 측면을 이해할 수 있는 발육

의 지표가 된다.남학생의 경우 키의 발육은 6세에서 10세까지 거의 직선적인

발육을 보였으나,11세 연령에서는 좀 더 빠른 성장을 보이며,여학생의 경우는

연령에 따라 점차 증가되어 11세에는 현저한 발육이 이루어진다(이전형,1987).

한편 성장곡선 상에서 여학생의 키가 남학생의 키를 능가하고 있는데,10세 때

에 가장 큰 차이를 보이고 12세 이후에는 남학생이 여학생을 능가하게 된다(김

선응 외,2007).

몸무게가 많이 나간다는 것은 보편적으로 근육,지방,내장,골격 따위의 발달

이 좋다는 것을 의미한다.따라서 영양상태가 좋고 절대 근력이 크며,작업 능

력이나 운동 능력이 우수하게 된다.남학생의 경우 몸무게의 발육은 6세에서 10

세까지는 거의 직선적인 발육을 보였으나 11세 이후에는 좀 더 빠른 성장을 보

이며 여학생의 경우 7세부터 12세까지 급진적인 발육속도를 나타낸다.한편 성

장곡선 상에서 여학생의 체중이 남학생의 체중을 능가하고 있는데 10세 때에

가장 큰 차이를 보인다(이전형,1987).
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4.체력

가.체력의 개념

체력이란 인간 생활을 영위해 나가는 데 기초가 되는 신체 능력이다.그런데

이 같은 신체 능력은 신체의 활동 장면에 따라 여러 가지로 해석되는데 스포츠

장면에서는 운동 능력,일상의 생활 장면에서는 작업 능력이란 말로 표현된다

(이승훈,2010).

체력이란 용어에 대한 설명은 학자마다 목적이나 방법의 가치에 따라 관점이

다르기 때문에 매우 다양한데,주로 신체적성(physicalfitness)으로 많이 쓰이

며,그 외에 운동 적성(motorfitness),운동 수행능력(motorperformance),운동

기술(motorskill),육상경기능력(athleticability)등으로도 쓰이고 있다(박효익,

2001).

체력은 단순히 신체적인 측면만을 의미하는 것이 아니며 신체적,정신적,사

회적,영적 측면을 모두 포함하는 포괄적인 개념으로 해석할 수 있으며 인간이

삶을 영위해 나가는 데 있어서 기초가 되는 모든 능력의 총화라고 정의할 수

있다(노영호,2001).

나.초등학교 시기와 체력

체력은 어느 정도는 유전적으로 타고나지만 생활방식에 의하여 더 크게 영향

을 받는다.특히 아동기는 성장과 발달이 왕성하므로 평생 건강을 위해서라도

중요한 시기이다.따라서 어릴 때부터 규칙적인 운동 습관을 길러주어 건강한

체력을 유지 및 증진 시켜주는 것은 일생의 건강을 위해 중요하다(최순보,

2002).

체력이나 운동기능은 신체의 형태 및 기능과 더불어 어느 것이나 같은 속도,

같은 모양으로 발달하는 것은 아니다.신경계통의 발달은 유아기에 급격히 이루

어지며,아동기 초에는 성인의 발달에 가깝기 때문에 초등학교 시기에 있어서는
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신경기능이 주로 관계하는 조정력을 연습에 의하여 발달시킬 수 있으나,근력은

특별한 트레이닝을 실시하여도 그다지 효과를 볼 수 없으며 지구력도 마찬가지

이다(최철영,1999).

따라서 초등학교 시기에 있어서 특히 발달시켜 두어야 할 체력요소는 조정력,

즉 민첩성,평형성,교치성,유연성 등이며 이러한 체력요소를 발달시키는 데 중

점을 두지 않으면 안되나,근력과 지구력을 발달시키는 것도 중요하다.그러나

근력을 신장시키려고 할 때는 강한 부하를 가하는 것은 피하고 조정력을 높이

기 위한 운동으로서 근력 높이기가 될 수 있도록,조정력을 향상시키면서 근력

을 양성시키는 방법을 취하는 것이 필요하다.이러한 방법은 지구력에 대하여서

도 동일하다(김용수,1998).

다.아동기 체력 향상의 원리와 방법

아동기는 신체의 기능이 미분화된 상태에 있으므로 체력의 어느 한 요소만을

중점적으로 발달시키기 위한 트레이닝은 부적당하다.따라서 운동의 효과를 올

리기 위해서는 다음과 같은 체력 향상의 원리에 따라 지도되어야 한다(김진원,

1994).

1)전면성의 원리

체력을 증가시킴에 있어 전면성이란 첫째로 근력,지구력,조정력,유연성 등

의 체력 요소를 고르게 발달시킴을 말한다.

2)자율성과 자각의 원리

체력 훈련은 일정한 목적을 세우고 자주적,자발적으로 실시하지 않으면 오래

계속하지도 못하고 효과도 기대할 수 없다.학생들이 체력 훈련의 방법을 이해

하고 이를 실천하는 것은 무엇보다 중요한 일이며 이를 위해 체력 증강의 필요

성,목적과 방법 등에 대하여 충분히 이해시키고 체육 시간과 그 외 시간 그리
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고 일상생활 시간에 있어서도 항상 자주적으로 체력 증강에 힘쓰도록 자각성을

향상시킬 필요가 있다.

3)점진성의 원리

체력 향상에 있어서 점진성이란 부하를 점진적으로 높여감과 동시에 운동의

양과 질을 점진적으로 조절하여 나가야 하는데,이를 점진성의 원리라고 한다.

4)반복성의 원리

체력 향상을 위한 일시적 혹은 집중적인 운동은 좋은 효과를 기대할 수 없을

뿐만 아니라 사고의 원인이 되기도 한다.운동이란 정기적으로 반복해서 실천함

으로써 효과를 얻을 수 있는 것이다.즉,체력 향상에서 반복이란 운동을 몇 회,

몇 분,몇 세트로 반복하느냐 등의 개념이다.특히,아동은 쉽게 지치고 피로해

지기 쉬우므로 피로가 누적되지 않도록 매일 적절한 양의 운동을 지속적으로

반복하는 것이 필요하다.

5)계속성의 원리

체력 훈련의 효과는 단시일 내에 이루어지는 것이 아니며 장기간에 걸쳐 계획

적으로 행함으로써 그 효과가 기대되는 것이다.장기간에 걸쳐 단련한 능력은

후에 훈련은 중단하여도 또 다시 훈련을 시작하면 그 효과는 처음의 경우보다

급속하게 회복된다.그러므로 학교 체육에 있어서 연간 계획이 체력의 여러 요

소를 충분히 고루 향상시킬 수 있게 배려되어 있지 않으면 안 된다.

6)개별차와 성차의 원리

체력 훈련은 그것이 집단적으로 실시되는 경우나 개인적으로 실시되는 경우

를 불문하고 대상의 성,연령,체력적 수준,건강상태,심리적 특성 등을 고려하
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여 운동부하의 정도(질,양,강도),휴식의 합리적인 배합 등에 대하여 배려하지

않으면 안된다.

아동이나 청소년들은 아직 미성숙한 단계이기 때문에 어른과 비교할 때 그들

의 운동은 더욱 복잡하며 적당하고 다면적인 강도를 지녀야 한다.

라.초등학교 시기에 요구되는 체력

초등학교 시기는 유아 시기와 함께 인간의 생애 중 가장 운동을 좋아하는 때

이다.스포츠 트레이닝의 입장에서는 초등학교 시기에 주로 운동에 활동하는 신

경의 발달을 꾀하는 시기로 이어진다.이 시기에는 큰 힘이 드는 운동이나 지구

력이 요구되는 운동을 지나치게 행하는 것은 유해하기 때문에 비교적 가벼운

움직임이 다른 운동을 넓게 경험시켜서 조정력 즉 민첩성,평형성,교치성 등을

전면적으로 가능한 고도로 높이는 것을 주된 목표로서 해 나가는 것이 좋다(위

승주,1990).

또한 초등학교 시기에는 저학년,중학년,고학년으로 나누어 각 단계에 있어

서 다음과 같은 체력의 요소를 중점적으로 발달시켜야 한다(윤인호,1982).

1)저학년 시기(1,2학년)

저학년 시기는 고정 시설을 사용하는 놀이 등에 대한 흥미가 남아 있으나 그

놀이 방법이 복잡하게 되어 뛰어 내리거나,기어오르거나 리드미컬하게 운동하

는 것을 좋아한다.그러나 손으로 공을 튀기거나 잡거나 하는 것은 잘 안되는

시기이다.따라서 전신적인 운동에 의하여 조정력과 근력을 기르게 함이 중요하

다.

2)중학년 시기(3,4학년)

비상하게 활동하는 시기로서 달리거나 쫓아가거나 맞붙거나 하는 운동을 좋

아하며 경쟁을 좋아하게 된다.또 눈과 손의 조정력이 발달하고 운동에 있어 교

치성이 증가하는 시기이므로 조정력과 순발력을 발달시킴이 좋다.
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3)고학년 시기(5,6학년)

신장 및 체중 등의 발달이 현저하게 되며 각종의 운동 능력도 발달하여 활발

하게 운동하게 된다.호흡 및 순환기의 기능도 어느 정도 발달함으로 무리하게

시키지 말고 조정력,근력,순발력뿐만 아니라 지구력을 점차 높일 필요가 있다.
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5.선행연구 고찰

선행연구 중에서 걷기 운동 및 체격․체력,신체조성과 관련된 연구들을 선별

하여 본 연구와 관련지어 고찰한 결과는 다음과 같다.

연구자 연구대상 연구제목 연구결과

양인철

(2010)

초 5,6학년

남․여학생

초등학교 고학년의 비만이

PAPS(학생건강체력평가)측정

결과에 미치는 영향

자발적인 걷기 운동이 아동의 비만예방

과 해소에 긍정적인 영향을 미치고 아

동의 민첩성과 근지구력 향상에 도움을

준다.

정선길

(2010)

초 5,6학년

남․여학생

건강 걷기 운동이 초등학교 5,

6학년 학생의 체격․체력 및

신체조성에 미치는 영향

걷기 운동이 초등학교 5,6학년 남․여

학생의 체격․체력 및 신체조성에 긍정

적인 영향을 미친다.

박태숙

(2008)

초 5,6학년

남․여학생

초등학생의 걷기 운동량이 체

격․체력,신체활동 즐거움에

미치는 영향

자발적인 걷기 운동이 비만 예방과 해

소에 긍정적인 영향을 미치고 아동의

민첩성과 근지구력 향상에 도움을 준다.

지주현

(2006)

중 3학년

남학생

건강 걷기 운동이 비만 남학생

중학생 신체 조성 및 체력에

미치는 영향

비만 남학생 중학생을 대상으로 걷기

운동을 실시한 결과 체형,체지방 및 체

중의 감소,체격과 체력에서 긍정적인

변화를 보였다.

정민화

(2005)

초 5학년

남․여학생

걷기 운동이 초등학생의 기초

운동능력에 미치는 영향

남학생이 여학생보다 50m달리기와

1000m걷기에서 상대적으로 속도가 향

상되었고 체력의 변화에 있어서도 남․

여학생간 유의한 차이가 있다.

류영우

(2005)

초 6학년

남․여학생

초등학교 고학년생의 체격 수

준에 따른 체력요인의 특성

초등학교 6학년의 체력 검사 결과에 체

중변인이 부적인 영향을 주는 것으로

나타났다.

이대연

(2002)

초 6학년

남학생

비만이 초등학교 남학생의 체

력에 미치는 영향

비만도가 높을수록 앉아윗몸앞으로굽히

기를 제외한 체력의 저하가 나타났다.

표 Ⅱ-1.본 연구와 관련된 최근의 선행연구
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5학년

학생 성별 신장(cm)체중(kg) 비만도 학생 성별 신장(cm)체중(kg)비만도

1 여 146.2 52.3 중등도 1 남 138.6 43.7 중등도

2 여 151.6 51.4 과체중 2 남 151.6 56.7 경도

3 여 151.5 61 중등도 3 남 149 57 중등도

4 여 131.1 33.1 과체중 4 남 154.5 58.3 경도

5 여 137.1 42 경도 5 남 132.8 41 중등도

6 여 136.3 37.4 과체중 6 남 138.7 44.3 경도

7 여 140.3 44.3 경도 7 남 138.7 49 중등도

8 여 143.4 48.2 중등도 8 남 147.8 57.4 중등도

9 여 145.8 47.8 경도 9 남 139.6 43.6 경도

10 여 146.1 49.8 경도 10 남 145.4 51.4 경도

11 여 146.5 48.9 경도 11 남 137.4 39.8 과체중

12 여 134.7 41.4 중등도 12 남 143.5 53.6 중등도

13 여 156.1 60.9 과체중 13 남 144 57.5 중등도

14 여 145.7 50.6 중등도

평균 143.74 47.79 평균 143.20 50.25

표 Ⅲ-1. 연구대상의 일반적 특성

Ⅲ.연구 방법

1.연구 대상

본 연구는 제주시에 위치한 D초등학교에 재학 중인 5학년 27명,6학년 24명

을 대상으로 실시하였다.이 학생들은 이전 학년도 건강검진 결과 정상체중을

초과한 비만학생들 중 신청을 받은 학생들이며 일반적인 특성은 <표 Ⅲ-1>과

같다.
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6학년

학생 성별 신장(cm)체중(kg) 비만도 학생 성별 신장(cm)체중(kg)비만도

1 여 147.1 56.5 중등도 1 남 144.3 54 중등도

2 여 150 54.9 경도 2 남 147.5 55.9 중등도

3 여 171.5 96.3 고도 3 남 141.8 53 중등도

4 여 146.7 44.6 과체중 4 남 142.4 50.8 중등도

5 여 157.7 56.8 과체중 5 남 153.7 55 과체중

6 여 151.3 51.6 과체중 6 남 148.7 57.6 중등도

7 여 151.7 52.9 과체중 7 남 159.1 64.5 경도

8 여 151.8 63.9 중등도 8 남 143.9 45 과체중

9 여 144.8 53.8 중등도 9 남 145.9 52.3 중등도

10 남 156.4 58.6 과체중

11 남 151.9 61.5 중등도

12 남 157.9 65.5 중등도

13 남 145.2 52.3 중등도

14 남 148.5 52.1 경도

15 남 143.9 44.3 과체중

평균 142.59 46.39 평균 143.20 54.83
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2.연구절차

본 연구는 지속적인 걷기 운동을 통한 성별,학년별,집단별 체격․체력 및

신체조성의 변화에 미치는 영향을 분석하기 위해 <그림 Ⅲ-1>과 같은 단계를

거쳐 실행되었다.

피검자 선정 및 운동계획 수립(2007. 12. 1. - 12. 20.)

↓

연구 방향 설정 및 문헌 조사(2008. 1. 3.- 2. 15.)

↓

사전 검사(2008. 3.  10. - 3. 13.)

↓

걷기운동 실시(2008. 3. 24. - 12. 30.)

↓

월별 신장, 체중, 체력 종목 측정(매월 첫째 수요일)

↓

사후검사(2008. 12. 18.)

↓

결과 분석 및 자료 정리(2009. 2. 5. - 2009. 8. 20.)

↓

자료 처리 및 결과 분석(2010. 3. 1. - 2011. 2. 21.)

↓

논문 작성(2012. 8. 6. - 2013. 5. 31.)

그림 Ⅲ-1. 연구절차
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그림 Ⅲ-2. 걷기운동 구간 

3.측정 항목 및 방법

1)걷기 운동

걷기 운동은 2008년 3월부터 2008년 12월까지 학교 수업이 끝나고 오후 3

시에 운동장에서 집결한 후 학교에서 약 1.3km 거리의 사라봉,별도봉 공원

까지 왕복 걷기를 실시했으며 주 4회,1회당 1시간 30분 이내에 실시하는 것

으로 하였다.

걷는 구간은 <그림 Ⅲ-2>와 같다.학교에서 출발하여 사라봉과 별도봉 등

산로를 걷고 다시 학교까지 걷도록 했다.전체 걷기 구간은 평지 3,628m와 오

르막 593m,내리막 1,253m를 합친 5,474m이고,1시간 30분 이내에 걷도록 하

였다.

걷기 운동은 5,6학년 모두 동일한 코스를 걷도록 하였고,학생들의 걷기 운동

에 대한 흥미를 유지시키고,계절의 특성을 고려하여 운동 프로그램을 <표 Ⅲ-2>



- 25 -

와 같이 적용하였다.

항목

구분
운동종목 운동시간 이동거리 비고

3월 사라봉 걷기 1시간 3,704m

주 4회
4월~6월 사라봉, 별도봉 걷기 1시간 30분 5,474m

7월 사라봉 걷기, 수영장 걷기 1시간, 수영 40분 3,924m

9~12월 사라봉, 별도봉 걷기 1시간 30분 5,474m

표 Ⅲ-2. 걷기 운동 프로그램

2)체격

체격 측정은 2008년 3월부터 2008년 12월까지 매월 첫째 주 수요일 실시했

다.체격은 신장과 체중을 측정하였다.

가)신장측정

신장 계측은 피검자를 신장계 위에 맨발로 바른 자세로 서게 한 다음 양 발

끝을 30̊～40̊ 가량 벌리고,무릎을 곧게 펴고,발뒤꿈치에서 엉덩이와 등을

가볍게 신장계에 접촉한 자세에서 두정점까지의 거리를 인체의 시상면과 평

행하게 되도록 0.1cm단위로 측정하였다.

나)체중 측정

체중은 가벼운 복장으로 체중계의 영점을 조절한 후 체중계의 중앙 발모양

있는 자리에 올라서도록 하여 피검자의 신체가 움직이지 않은 상태에서

0.1kg단위로 측정하였다.

3)체력

체력 측정도 체격 측정과 마찬가지로 2008년 3월부터 2008년 12월까지 매월

첫째주 수요일 실시했다.체력은 학교신체검사규격에서 측정되는 종목으로서

1000m 달리기-걷기,윗몸일으키기,앉아윗몸앞으로굽히기를 실시하였다.
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가)1000m 달리기-걷기

이 측정은 전신지구력을 측정하는 항목이다.특히 심폐기능의 지구성을 측

정하는 것이므로 피검자의 건강상태를 사전에 파악하여 자기 능력에 맞게 달

리거나 걷도록 지도하였다.특히 무리하여 억지로 달리지 않도록 사전에 충분

한 교육을 시켰다.측정방법은 출발선에서 1개 학년씩 피검자들을 스탠딩 스

타트 자세로 출발시켜 초 단위로 기록하고 초 이하 소수점은 버림으로 기록

하였다.체격 요소와 마찬가지로 3월부터 12월까지 측정하였다.

나)윗몸 일으키기

이 측정은 복근육의 동적 근지구력을 측정하는 항목으로 피검자를 매트에

등이 닿도록 눕도록 한 다음 무릎을 직각으로 굽히게 한 후 양손은 깍지를 끼

어 머리 뒤에 대도록 하거나 양쪽 귀를 잡도록 한다.이 때 보조자는 피검자

의 양 발목을 양 손으로 잡아 누르고 피검자는 시작이라는 구령과 함께 상체

를 일으켜 양 팔꿈치가 무릎에 닿게 한 다음 누운 자세로 돌아가는 자세를 반

복하게 한다.1분 동안 실시하며 그 횟수를 기록한다.체격 요소와 마찬가지

로 3월부터 12월까지 측정하였다.

다)윗몸 앞으로 굽히기

이 측정은 전신 유연성을 측정하는 항목으로 피검자는 신을 벗고 양 발바

닥이 측정기의 발판에 닿도록 무릎을 곧게 펴고 바르게 앉도록 한다.이 때

양 발 사이의 넓이는 5cm를 넘지 않게 한다.양 손바닥은 곧게 펴고 한 손바

닥을 다른 손등 위에 겹치게 하여 준비 자세를 취한 후 시작이라는 구령에 따

라 상체를 천천히 굽히면서 측정기의 눈금을 밀도록 한다.피검자의 손가락

끝이 측정기의 눈금에 2초 정도 멈춘 상태에서 그 지점의 눈금을 기록한다.

체격 요소와 마찬가지로 3월부터 12월까지 측정하였다.

4)신체조성 측정

정상적인 혈액 채취를 위하여 채혈 전날 오후 8시 이후에는 공복을 유지하
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도록 하여 그 다음날 오전 10시에 혈액을 채취하고,혈액 채취는 분석 항목의

목적과 절차에 적합한 진공 채혈관과 22gages바늘을 이용하여 전완 정맥에

서 채취하고,채혈 시기는 3월과 10월 총 2회에 걸쳐 각각 동일한 방법으로

측정하였다.혈액검사를 통해 GOT,혈중 콜레스테롤,체지방율을 측정하여

조기치료의 데이터로 삼았다.

4.자료처리

수집된 자료는 SPSSVer12.0프로그램을 이용하여 기술적 통계치를 산출하

고,걷기 운동 전․후 피험자들의 체격(키,몸무게),체력(1000m오래달리기-걷

기,윗몸일으키기,앉아윗몸앞으로굽히기),신체조성(GOT,HDL,LDL,체지방

율)의 차이를 분석하기 위해 독립 표본 t-test를 실시하였다.통계적 유의 수준

은 p<.05로 설정하였다.



- 28 -

Ⅳ.연구결과

걷기 운동이 초등학교 비만학생의 체격․체력 및 신체조성에 미치는 영향을

알아보기 위해서 제주시 D초등학교 5학년 27명,6학년 24명,총 51명을 대상으

로 운동을 실시한 결과는 다음과 같다.

1.체격 변화

1)신장

학생들의 월별 신장의 변화를 나타낸 결과는 <표 Ⅳ-1>,<그림 Ⅳ-1>과

같다.

구분
5학년 6학년

여학생 남학생 여학생 남학생

3월 143.74±7.10 143.20±6.29 152.51±8.05 148.74±5.74

4월 144.09±7.08 143.73±6.38 152.78±8.24 149.51±5.79

5월 144.34±7.08 143.92±6.40 153.16±8.15 149.73±5.69

6월 145.17±7.26 145.08±6.30 154.08±8.08 150.45±5.70

7월 145.56±7.25 145.28±6.34 155.56±7.71 151.51±5.86

9월 147.19±7.55 146.41±6.44 155.56±7.71 152.37±5.65

10월 147.54±7.50 146.86±6.34 156.32±7.48 152.91±5.67

11월 147.93±7.46 147.12±6.37 156.45±7.54 153.17±5.58

12월 148.77±7.51 148.06±6.49 157.02±7.48 153.82±5.70

표 Ⅳ-1. 월별 신장의 변화                                              단위:cm



- 29 -

142.00 

144.00 

146.00 

148.00 

150.00 

152.00 

154.00 

156.00 

158.00 

3 4 5 6 7 9 10 11 12

6학년여 6학년남 5학년여 5학년남

그림 Ⅳ-1. 월별 신장의 변화 

성별,학년별 신장은 <표 Ⅳ-1>과 <그림 Ⅳ-1>에서 보는 바와 같이 3월부

터 12월까지 꾸준히 증가하는 것으로 나타났다.특이한 점은 5학년 여학생의 신

장이 남학생보다 3월에는 0.5cm,12월에는 0.7cm 큰 것으로 나타났다.또한 6학

년 여학생은 남학생보다 3월에는 3.77cm,12월에는 3.2cm 큰 것으로 나타나

남․여학생 간의 차이가 컸으며 3월부터 12월까지 그 차이가 유지되는 것으로

나타났다.

항목 운동 전 운동 후 t

5학년

여학생 143.74±7.10 148.77±7.51 -24.123***

남학생 143.20±6.29 148.06±6.49 -25.91***

6학년

여학생 152.51±8.05 157.02±7.48 -7.488***

남학생 148.74±5.74 153.82±5.70 -15.39***

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

표 Ⅳ-2. 운동 전 ․ 후 신장의 변화                           단위:cm

<표 Ⅳ-2>에서 나타난 바와 같이 신장에 대한 건강걷기 전․후의 결과를 비
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교해 보면 5․6학년 남녀 모두에서 걷기 운동 후 신장이 유의하게 더 커진 것

으로 나타났다(p<.001).

운동 전․후 평균 신장은 5학년 여학생은 5.03cm,5학년 남학생은 4.86cm,6

학년 여학생은 4.51cm,6학년 남학생은 5.08cm 증가하여,6학년 남학생,5학년

여학생,5학년 남학생,6학년 여학생 순으로 신장이 커진 것으로 나타났다.

2)체중

성별,학년별 체중의 변화는 <표 Ⅳ-3>,<그림 Ⅳ-2>와 같다.

구분
5학년 6학년

여학생 남학생 여학생 남학생

3월 47.91±7.78 50.25±6.99 59.03±14.87 53.63±7.02

4월 46.51±7.57 48.09±7.67 57.14±14.77 52.17±6.36

5월 46.53±7.40 49.01±8.13 57.17±13.60 52.72±6.28

6월 46.35±7.64 48.42±7.30 56.63±13.39 52.71±5.94

7월 46.46±7.55 48.83±7.46 55.99±12.89 52.95±6.14

9월 49.66±7.97 50.60±7.70 57.47±12.68 54.28±6.81

10월 50.49±7.89 51.53±7.34 58.27±13.36 55.06±6.91

11월 50.16±7.57 50.76±8.02 57.64±13.06 54.19±6.89

12월 50.52±7.98 50.42±6.92 57.92±13.05 54.53±7.07

표 Ⅳ-3. 월별 체중의 변화                                              단위: kg
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그림 Ⅳ-2. 월별 체중의 변화 

월별 체중의 변화는 <표 Ⅳ-3>과 <그림 Ⅳ-2>에서 보는 바와 같다.4월 체

중은 3월에 비해 5학년 여학생 1.4kg,5학년 남학생 2.16kg,6학년 여학생

1.89kg,6학년 남학생 1.46kg줄어든 것으로 나타났고,9월 체중은 7월에 비해 5

학년 여학생 3.2kg,5학년 남학생 1.77kg,6학년 여학생 1.48kg,6학년 남학생

1.33kg증가한 것으로 나타났다.

항목 운동 전 운동 후 t

5학년
여학생 47.91±7.78 50.52±7.98 -3.856**

남학생 50.25±6.99 50.42±6.92 -.160

6학년
여학생 59.03±14.87 57.92±13.05 1.211

남학생 53.63±7.02 54.53±7.07 -.207

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

표 Ⅳ-4. 운동 전 ․ 후 체중의 변화 

<표 Ⅳ-4>에서 나타난 바와 같이 체중에 대한 건강걷기 전․후의 결과를 비

교해 보면 5학년 여학생은 통계적으로 유의하게 증가한 것으로 나타났으나
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(p<.05),5학년 남학생과 6학년에서는 남녀 모두 유의한 차가 없는 것으로 나타

났다(p>.05).

운동 전․후 평균 체중은 5학년 여학생 2.79kg,5학년 남학생 0.17kg증가했

고,6학년 여학생 1.29kg감소,6학년 남학생 0.9kg증가하여 6학년 여학생,5학

년 남학생,6학년 남학생,5학년 여학생 순으로 체중이 감소한 것으로 나타났다.

2.체력 변화

1)1000m 오래달리기 -걷기

걷기 운동에 따른 1000m 오래달리기-걷기의 변화는 다음과 같다.

구분
5학년 6학년

여학생 남학생 여학생 남학생

3월 400.00±50.68 526.46±130.72 371.56±28.10 403.20±69.90

4월 365.79±61.73 401.77±87.23 369.11±21.99 376.33±73.36

5월 336.79±50.03 372.00±81.23 341.22±35.65 348.27±76.03

6월 341.29±37.47 350.10±47.09 339.56±48.17 343.27±70.64

7월 340.43±41.23 360.54±53.42 320.11±38.93 338.40±72.89

9월 342.79±40.31 360.31±56.65 317.11±42.86 336.27±73.79

10월 349.36±42.95 378.23±64.22 314.00±36.14 334.93±73.17

11월 329.71±32.44 358.77±61.89 323.11±40.33 327.27±63.70

12월 328.36±33.89 345.54±52.28 314.89±40.67 327.07±69.39

표 Ⅳ-5. 월별 1000m 오래달리기-걷기 기록의 변화                             단위: 초
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그림 Ⅳ-3. 월별 1000m 오래달리기-걷기 기록의 변화 

월별 1000m 오래달리기-걷기 기록의 변화는 <표 Ⅳ-5>와 <그림 Ⅳ-3>에서

보는 바와 같다.4월 기록은 3월에 비해 5학년 여학생 34.21초,5학년 남학생

124.69초,6학년 여학생 2.45초,6학년 남학생 26.87초 향상된 것으로 나타났다.

항목 운동 전 운동 후 t

5학년
여학생 400.00±50.68 331.29±36.76 5.856***

남학생 526.46±130.72 345.54±52.28 5.698***

6학년
여학생 371.56±28.10 314.88±40.67 7.289***

남학생 403.20±69.90 337.67±68.25 7.352***

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

표 Ⅳ-6. 운동 전․후 1000m 오래달리기-걷기의 변화                단위:초 

<표 Ⅳ-6>에서 나타난 바와 같이 1000m 오래달리기-걷기 기록에 대한 건강

걷기 전․후의 결과를 비교해 보면 5,6학년 남녀 모두 운동 후 기록이 유의하

게 감소한 것으로 나타났다(p<.001).

1000m 오래달리기-걷기 기록은 운동 전․후 5학년 여학생이 68.71초,5학년
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남학생은 180.92초,6학년 여학생은 56.68초,6학년 남학생이 65.53초 단축된 것

으로 나타나 가장 향상된 집단은 5학년 남학생,6학년 남학생,5학년 여학생,6

학년 여학생 순으로 나타났다.

2)윗몸일으키기

걷기 운동에 따른 윗몸일으키기 기록의 변화는 <표 Ⅳ-7>과 같다.

구분
5학년 6학년

여학생 남학생 여학생 남학생

3월 22.93±9.75 27.23±6.91 23.67±10.45 22.67±10.74

4월 25.43±10.39 25.92±8.42 26.22±8.10 29.07±10.25

5월 26.64±12.48 28.31±7.96 30.33±8.02 34.27±10.73

6월 26.93±12.19 26.92±6.30 33.22±8.69 34.87±10.99

7월 27.86±12.75 28.46±8.45 35.56±7.95 37.00±10.80

9월 27.64±11.32 24.77±6.88 34.44±9.11 34.80±8.00

10월 31.00±10.58 29.92±9.14 38.67±7.66 38.13±11.84

11월 34.14±10.65 33.54±12.67 38.44±9.99 38.87±10.03

12월 31.35±9.06 29.31±8.43 39.89±9.29 40.87±11.96

표 Ⅳ-7. 월별 윗몸일으키기 기록의 변화                                       단위:회
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그림 Ⅳ-4. 월별 윗몸일으키기 기록의 변화 

월별 윗몸일으키기 기록의 변화는 <표 Ⅳ-7>과 <그림 Ⅳ-4>에서 보는 바와

같다.7월 기록은 3월에 비해 5학년 여학생 4.93(회),5학년 남학생 1.23(회),6학

년 여학생 11.89(회),6학년 남학생 14.33(회)증가한 것으로 나타났고,9월 기록

은 7월에 비해 5학년 여학생 0.22(회),5학년 남학생 3.69(회),6학년 여학생

1.12(회),6학년 남학생 2.2(회)감소한 것으로 나타나 3월부터 7월까지는 기록이

향상되다가 9월에 저하되고 10월부터 다시 향상되는 경향을 보였다.

항목 운동 전 운동 후 t

5학년
여학생 22.93±9.75 31.35±9.06 -5.526***

남학생 27.23±6.90 29.31±8.43 -.656

6학년
여학생 23.67±10.45 39.89±9.29 -8.894***

남학생 22.67±10.74 40.87±11.96 -6.823***

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

표 Ⅳ-8. 운동 전․후 윗몸일으키기 기록의 변화                      단위 : 개

<표 Ⅳ-8>에서 나타난 바와 같이 윗몸일으키기에 대한 건강걷기 전․후의
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결과를 비교해 보면 5학년 남학생에서는 유의한 차가 나타나지 않았고(p>.05),

5학년 여학생과 6학년 남,여학생에서 통계적으로 유의한 효과가 있는 것으로

나타났다(p<.001).

운동 전․후 윗몸일으키기 기록은 5학년 여학생은 22.93(회)에서 31.35±9.06로

8.42(회)향상되었고,5학년 남학생은 27.23±6.90에서 29.31±8.43로 2.08(회)향상

되었다.6학년 여학생은 23.67±10.45에서 39.89±9.29로 16.22(회)향상되었고,6학

년 남학생은 22.67±10.74에서 40.87±11.96로 18.2(회)향상된 것으로 나타나 윗몸

일으키기 기록이 가장 향상된 집단은 6학년 남학생,6학년 여학생,5학년 여학

생,5학년 남학생 순으로 나타났다.

3) 앉아윗몸앞으로굽히기

걷기 운동에 따른 성별,학년별 앉아윗몸앞으로굽히기 기록의 변화는 다음과

같다.

구분
5학년 6학년

여학생 남학생 여학생 남학생

3월 12.00±3.23 5.23±6.54 10.72±7.08 8.36±8.23

4월 11.89±3.90 7.38±7.58 10.83±6.23 8.67±7.52

5월 11.79±3.54 7.19±6.95 11.33±6.40 8.77±7.01

6월 12.14±3.76 7.35±6.79 11.56±6.99 8.50±7.89

7월 11.68±3.79 7.71±7.32 14.44±6.05 11.20±7.18

9월 14.14±5.21 7.92±6.30 15.00±5.96 10.93±7.20

10월 14.32±4.41 7.77±5.91 15.89±5.22 11.73±6.68

11월 13.21±4.55 8.19±5.99 16.11±6.03 12.71±6.56

12월 13.54±4.40 8.19±6.69 15.83±5.37 11.20±5.79

표 Ⅳ-9. 월별 앉아윗몸앞으로굽히기 기록의 변화                               단위:cm
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그림 Ⅳ-5. 월별 앉아윗몸앞으로굽히기 기록의 변화 

월별 앉아윗몸앞으로굽히기 기록의 변화는 <표 Ⅳ-9>과 <그림 Ⅳ-5>에서

보는 바와 같다.기록이 가장 향상된 기간은 학년마다 다르게 나타났는데,6학

년은 남녀 모두 7월 기록이 6월에 비해 6학년 여학생 2.88cm,6학년 남학생

2.7cm 향상된 것으로 나타났다.5학년은 남녀 간에 기록이 가장 향상된 기간이

다르게 나타났는데,여학생은 9월 기록이 7월에 비해 2.46cm,남학생은 4월 기

록이 3월에 비해 2.15cm 향상된 것으로 나타났다.

또한 3월에는 5학년 여학생이 6학년 여학생보다 1.28cm 더 유연한 것으로 나

타났으나,12월에는 6학년 여학생이 5학년 여학생보다 2.29cm 더 유연한 것으

로 나타났다.

항목 운동 전 운동 후 t

5학년
여학생 12.00±3.23 13.54±4.40 -1.928

남학생 5.23±6.54 8.19±6.69 -3.229**

6학년
여학생 10.72±7.08 15.83±5.37 -5.282**

남학생 8.36±8.23 11.21±5.79 -3.624**

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

표 Ⅳ-10. 운동 전․후 앉아윗몸앞으로굽히기 기록의 변화               단위: cm
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<표 Ⅳ-10>에서 나타난 바와 같이 앉아윗몸앞으로굽히기에 대한 건강걷기

전․후의 결과를 비교해 보면 5학년 여학생에서는 유의한 차가 나타나지 않았

고(p>.05),5학년 남학생과 6학년 남,여학생에서 통계적으로 유의한 효과가 있

는 것으로 나타났다(p<.05).

운동 전․후 앉아윗몸앞으로굽히기 기록은 5학년 여학생은 12.00±3.23에서

13.54±4.40로 1.54cm 향상되었고,5학년 남학생은 5.23±6.54에서 8.19±6.69로

2.96cm 향상되었다.6학년 여학생은 10.72±7.08에서 15.83±5.37로 5.11cm 향상되

었고,6학년 남학생은 8.36±8.23에서 11.21±5.79로 2.85cm 향상된 것으로 나타나

앉아윗몸앞으로굽히기 기록이 가장 향상된 집단은 6학년 여학생,6학년 남학생,

5학년 남학생,5학년 여학생 순으로 나타났다.
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3.신체조성의 변화

1)GOT
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그림 Ⅳ-6. 운동 전 ․ 후 GOT의 변화

걷기 운동에 따른 GOT의 변화는 <그림 Ⅳ-6>에서 보는 바와 같다.5,6학

년 남녀 모두 운동 전․후 GOT수치가 감소하였다.

항목 운동 전 운동 후 t

5학년
여학생 22.21±3.87 20.43±4.01 1.857

남학생 32.38±14.91 23.85±3.89 2.420*

6학년
여학생 21.11±5.32 16.22±4.02 4.214**

남학생 27.87±16.56 23.00±5.88 1.295

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

표 Ⅳ-11. 운동 전 ․ 후 GOT의 변화                                    단위: IU/L

<표 Ⅳ-11>에서 나타난 바와 같이 GOT에 대한 건강걷기 전․후의 결과를
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비교해 보면 5학년 여학생과 6학년 남학생에서는 유의한 차가 나타나지 않았고

(p>.05),5학년 남학생과 6학년 여학생에서 통계적으로 유의한 효과가 있는 것

으로 나타났다(p<.05).

운동 전․후 GOT수치는 5학년 여학생은 22.21±3.87에서 20.43±4.01로

1.78IU/L감소,5학년 남학생은 32.38±14.91에서 23.85±3.89로 8.53IU/L감소,6

학년 여학생은 21.11±5.32에서 16.22±4.02로 6.78IU/L감소,6학년 남학생은

27.87±16.56에서 23.00±5.88로 2.26IU/L만큼 감소한 것으로 나타나 GOT수치가

가장 감소한 집단은 5학년 남학생,6학년 여학생,6학년 남학생,5학년 여학생

순으로 나타났다.

2)HDL
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그림 Ⅳ-7. 운동 전․후 HDL의 변화 

걷기 운동에 따른 HDL의 변화는 <그림 Ⅳ-7>에서 보는 바와 같다.5,6학

년 남녀 모두 운동 전․후 HDL수치가 증가하였다.



- 41 -

항목 운동 전 운동 후 t

5학년
여학생 45.86±6.57 52.36±9.45 -3.675

**

남학생 44.23±6.81 52.38±9.98 -3.750**

6학년

여학생 42.89±5.49 48.11±6.41 -2.479
*

남학생 44.07±5.76 51.60±8.46 -4.025
**

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

표 Ⅳ-12. 운동 전 ․ 후  HDL의 변화                                  단위: mg/dL

<표 Ⅳ-12>에서 나타난 바와 같이 HDL에 대한 건강걷기 전․후의 결과를

비교해 보면 5,6학년 남녀 모두 수치가 유의하게 증가한 것으로 나타났다

(p<.05).

운동 전․후 HDL수치는 5학년 여학생은 45.86±6.57에서 52.36±9.45로

6.5mg/dL,5학년 남학생은 44.23±6.81에서 52.38±9.98로 8.15mg/dL,6학년 여학

생은 42.89±5.49에서 48.11±6.41로 5.22mg/dL,6학년 남학생은 44.07±5.76에서

51.60±8.46로 7.53mg/dL만큼 증가한 것으로 나타났으며,HDL수치가 가장 증가

한 집단은 5학년 남학생,6학년 남학생,5학년 여학생,6학년 여학생 순으로 나

타났다.



- 42 -

3)LDL
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그림 Ⅳ-8. 운동 전 ․ 후의 LDL의 변화

걷기 운동에 따른 LDL의 변화는 <그림 Ⅳ-8>에서 보는 바와 같다.5,6학

년 남녀 모두 운동 전․후 LDL수치가 감소하는 것으로 나타났다.

항목 운동 전 운동 후 t

5학년
여학생 95.14±17.55 90.64±6.03 .736

남학생 88.38±29.60 82.00±18.57 .852

6학년
여학생 93.33±25.33 80.44±19.55 3.169**

남학생 97.53±22.60 92.53±20.49 1.437

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

표 Ⅳ-13. 운동 전 ․ 후 LDL의 변화                                단위: mg/dL

 

<표 Ⅳ-13>에서 나타난 바와 같이 LDL에 대한 건강걷기 전․후의 결과를

비교해 보면 6학년 여학생은 유의하게 감소한 것으로 나타났고(p<.05),5학년

남녀학생과 6학년 남학생은 유의한 차가 나타나지 않았다(p>.05).
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운동 전․후 LDL수치는 5학년 여학생은 95.14±17.55에서 90.64±6.03로

4.5mg/dL,5학년 남학생은 88.38±29.60에서 82.00±18.57로 6.38mg/dL,6학년 여

학생은 93.33±25.33에서 80.44±19.55로 12.89mg/dL,6학년 남학생은 97.53±22.60

에서 92.53±20.49로 5mg/dL만큼 감소한 것으로 나타나 LDL수치가 감소한 집단

은 6학년 여학생,5학년 남학생,6학년 남학생,5학년 여학생 순으로 나타났으

며 특히 6학년 여학생의 감소폭이 주목할 만하다.

4)체지방율
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그림 Ⅳ-9. 운동 전․후 체지방율의 변화 

걷기 운동에 따른 체지방율의 변화는 <그림 Ⅳ-9>에서 보는 바와 같다.5,

6학년 남녀 모두 운동 전․후 체지방율이 감소하였다.
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항목 운동 전 운동 후 t

5학년
여학생 34.29±3.56 27.26±4.57 5.473***

남학생 36±3.39 29±4.70 5.852***

6학년
여학생 34.18±5.22 29.86±4.91 5.454**

남학생 34.10±5.80 28.96±6.89 4.986***

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

표 Ⅳ-14. 운동 전․후 체지방율의 변화                                   단위: %

<표 Ⅳ-14>에서 나타난 바와 같이 체지방율에 대한 건강걷기 전․후의 결과

를 비교해 보면 5학년과 6학년 남녀 모두 체지방율이 유의하게 감소한 것으로

나타났다(p<.001,p<.05).

운동 전․후 체지방율은 5학년 여학생은 34.29±3.56에서 27.26±4.57로 7.03%,

5학년 남학생은 36±3.39에서 29±4.70로 7%,6학년 여학생은 34.18±5.22에서

29.86±4.91로 4.32%,6학년 남학생은 34.10±5.80에서 28.96±6.89로 5.14% 만큼

감소한 것으로 나타나 체지방율이 가장 감소한 집단은 5학년 여학생,5학년 남

학생,6학년 남학생,6학년 여학생 순으로 나타났다.
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Ⅴ.고찰

1.체격 변화

가.신장

지속적인 걷기 운동이 비만학생의 체격에 미치는 영향에 대한 검증 결과 체

격의 변인인 신장에 있어 5학년 여학생은 143.74cm에서 148.77cm로 5.03cm,5

학년 남학생은 143.20에서 148.06로 4.86cm,6학년 여학생은 152.51cm에서

157.02cm로 4.51cm,6학년 남학생은 148.74cm에서 153.82cm로 4.51cm 더 큰 것

으로 나타나 5,6학년 모두 여학생의 키가 남학생 키보다 다소 큰 것으로 나타

났다.이러한 요인은 김선응 등(2007)이 여자의 경우 전반적으로 13세까지 신장

이 급격하게 성장하고 남자의 경우 14세까지 급격한 성장 추세를 보이는 것은

아동발육 발달에 있어서 여자가 상대적으로 신장의 발달이 빠른 것이 그 원인

이라는 연구결과와 같은 경향을 나타냈다.

5,6학년 남,여학생 모두 걷기 운동 후 키가 유의하게 더 커진 것으로 나타

나 초등학생을 대상으로 한 걷기 운동이 신체활동을 증가시켜 체격 향상에 효

과가 있다는 것을 알 수 있었다.이 결과는 초등학교 5,6학년을 대상으로 주 5

회 1400보 이상 걷기 운동을 실시한 결과 걷기 운동이 신장 증가에 긍정적인

영향을 미친다는 박태숙(2008)의 연구결과,초등학교 5,6학년을 대상으로 3월부

터 9월까지 총 500km 이상 걷기운동을 실시한 결과 신장 증가에 긍정적인 영

향을 미친다는 정선길(2010)의 연구 결과,초등학교 2학년 이상 비만아동을 대

상으로 12주간 제기차기 운동을 실시한 결과 신장 증가에 긍정적인 영향을 미

친다는 이승훈(2010)의 연구결과와도 일치한다.

그러나 정선길(2010)의 연구에서는 6개월 건강걷기를 통해 5학년 남학생 평균

신장은 2.2cm,5학년 여학생은 2.4cm,6학년 남학생은 3.1cm,6학년 여학생은

2.1cm 증가하였고,이승훈(2010)의 연구에서는 12주간 제기차기 운동을 통해 5
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학년의 평균 신장은 3.1cm,6학년의 평균 신장은 2.35cm 증가한 반면 본 연구

에서는 5학년 여학생의 평균 신장은 5.03cm,5학년 남학생은 4.95cm,6학년 여

학생은 4.77cm,6학년 남학생은 4.87cm 증가하였음을 미루어 볼 때 본 연구의

걷기 운동이 신장 증가에 효과가 있음을 알 수 있다.

나.체중

지속적인 걷기 운동이 비만학생의 체중에 미치는 영향에 대한 검증 결과 5

학년 여학생은 47.91kg에서 50.52kg로 2.79kg증가,5학년 남학생은 50.25kg에

서 50.42kg로 0.17kg증가,6학년 여학생은 59.03kg에서 57.92kg로 1.29kg감소,

남학생은 53.63kg에서 54.53kg로 0.9kg증가하여 6학년 여학생,5학년 남학생,6

학년 남학생,5학년 여학생 순으로 체중이 줄어든 것으로 나타났으며 5학년 여

학생만 걷기 운동 전에 비해 걷기운동 후의 체중이 유의한 차를 나타냈고

(p<.05),그 외의 집단에서는 통계적으로 유의한 차는 나타나지 않았다(p>.05).

이 같은 결과는 비만 학생을 대상으로 운동을 통해 체중을 감량한 선행 연구

와 비교해 보면,초등학교 5,6학년을 대상으로 12개월 동안 주 4회 1일 90분

동안 수영,배드민턴,런닝,스트레칭을 실시한 실험집단의 체중은 운동 전․후

통계적으로 유의한 변화는 나타나지 않았다는 이상신 (2005)의 연구,초등학교

4～6학년 남학생을 대상으로 운동을 실시한 결과 오히려 체중이 줄었다는 신만

복(1999)의 연구와 일치하였다.

체중의 증가는 체지방량과 제지방량의 증가와 관련되기 때문에 신체발육 특

성상 성장기인 초등학교 5,6학년들은 체중이 증가하기 마련이므로 신체활동 프

로그램 구성시 체중의 변화에 따른 신체적 특징에 대해 충분한 고려가 뒷받침

되어야 할 것으로 생각한다.

그러나 제주시 I초등학교의 신체검사 결과 2011학년도 5학년 남학생 152명

의 평균 체중은 42.42kg에서 이듬해 47.16kg로 4.74kg증가,5학년 여학생 161

명의 평균 체중은 40.26kg에서 45.36kg으로 5.1kg증가한 점,체중의 발육차이

에 대한 문화관광부(2008)의 보고에서 연간 초등학교 남학생의 체중은 평균

3.1kg증가,여학생은 평균 3.4kg증가하고 있다는 사실과 비교했을 때 본 연구
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의 걷기 운동 프로그램이 학생들의 체중 감소에 긍정적인 효과가 있음을 알 수

있다.

걷기 운동은 대표적인 유산소운동이며 가장 안전한 운동이라고 한다.많은 선

행연구에서 증명되었듯 체지방을 감소하고 체중을 줄이기 위해서는 유산소 운

동이 필요하다.따라서 지속적인 걷기 운동 프로그램이 개발되어 초등학교 비만

학생들에게 적용되어야 한다고 사료된다.

2.체력 변화

가.1000m 오래달리기-걷기

지속적인 걷기 운동이 비만학생의 체력에 미치는 영향에 대한 검증 결과 체

력의 변인인 1000m오래달리기-걷기 기록에 있어 5학년 여학생은 400.00초에서

331.29초로 74.53초 단축되었고,5학년 남학생은 526.46초에서 345.54초로 185.91

초 단축되었다.6학년 여학생은 371.56초에서 314.88초로 56.67초 단축되었고,6

학년 남학생은 403.20초에서 327.07초로 76.90초 단축되었다.이는 걷기 운동은

지속적으로 계속 걸어야 하기 때문에 근지구력과 심폐지구력이 좋아진다는 권

용철(2000),오인구(2000)의 연구결과와도 일치하고 있으며,3월부터 9월까지 누

적거리 500km 이상 걷기운동프로그램을 실시한 학생들의 1000m오래달리기-걷

기 기록이 5학년 여학생은 평균 42.2초,5학년 남학생은 34.8초,6학년 여학생은

31.3초,6학년 남학생은 14.6초 단축되었다는 정선길(2010)의 결과,고등학교 2학

년 비만학생들을 대상으로 8박 9일간의 지속적인 걷기 운동을 실시한 실험집단

의 오래달리기 기록은 운동 전․후 남학생은 8.7초 단축,여학생은 3.1초 단축되

었다는 김의황(2003)의 연구 결과에 비추었을 때 본 연구 대상학생들의 1000m

오래달리기-걷기의 평균 단축 기록은 매우 주목할 만하다.

그리고 6학년 여학생은 다른 집단에 비해 기록이 저조한데 이는 초등학교 6

학년 비만학생들의 신체활동에 대한 소극적인 참여의지 때문인 것으로 보여지

고,연구 대상자들의 7월 이후 기록이 덜 향상된 것으로 나타났는데,이는 7월
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걷기운동 구간 단축과 여름방학 중에는 걷기 운동을 실시하지 않아서 나타난

현상으로 생각되므로 비만치료를 위한 걷기운동은 방학,계절에 관계없이 지속

적이어야겠다고 사료된다.

나.윗몸일으키기

체력의 변인 중 윗몸일으키기 기록에 있어 5학년 여학생은 운동 전에 비해

운동 후의 기록이 22.93회에서 31.35회로 8.42회 향상되었고,5학년 남학생은

27.23회에서 29.31회로 2.08회 향상되었다.6학년 여학생은 23.67회에서 39.89회

로 운동 전에 비해 운동 후의 기록이 16.22회 향상되었고,6학년 남학생은 22.67

회에서 40.87회로 기록이 18.2회 향상되었다.

윗몸일으키기 기록이 가장 향상된 집단은 6학년 남학생,6학년 여학생,5학년

여학생,5학년 남학생 순으로 나타났으며,5학년 남학생을 제외한 나머지 집단

모두 유의한 효과가 있는 것으로 나타나 지속적인 걷기 운동이 근지구력 향상

에 도움이 된다고 보여진다.나인숙(2005)은 초등학교 4학년 학생들에게 12주

동안 매일 아침마다 30분씩 기초체력향상을 위한 운동을 실시한 결과 실험 집

단과 비교 집단의 근지구력의 평균값에 유의한 차이가 있다고 했으며,백은진

(2007)은 초등학교 4~6학년 학생들에게 8주간 걷기와 줄넘기 복합운동 트레이닝

을 실시한 결과 윗몸일으키기에서 통계적으로 유의한 증가가 나타났다고 하였

고,이상신(2005)은 초등학교 5,6학년 학생들에게 1년 동안 주 4회 1일 90분 동

안 규칙적인 운동(스트레칭,수영,런닝,배드민턴)을 실시한 결과 윗몸일으키기

의 경우 실험집단이 통계적으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타나는 등 본 연

구의 결과를 뒷받침해주고 있다.

윗몸일으키기는 근지구력을 측정하는 항목으로 주로 근육에 분포된 모세혈관

의 발달,근육내 글리코겐,마이오글로빈의 양에 따라 결정되고,비만인 사람들

에게는 불리한 종목이지만 본 연구에서는 걷기운동에 의해 비만이 점차 해소됨

에 따라 근지구력이 향상된 것으로 사료되므로 보다 다양한 운동프로그램이 개

발되어야 하겠다.
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다.앉아윗몸앞으로굽히기

체력의 변인 중 앉아윗몸앞으로굽히기 기록에 있어 5학년 여학생은 운동 전

에 비해 운동 후의 기록이 12.00cm에서 13.54cm로 1.54cm,5학년 남학생은

5.23cm에서 8.19cm로 2.96cm,6학년 여학생은 10.72cm에서 15.83cm로 5.11cm,

6학년 남학생은 8.36cm에서 11.21cm로 2.85cm 향상된 것으로 나타났으며 6학년

여학생,6학년 남학생,5학년 남학생,5학년 여학생 순으로 운동 후 앉아윗몸앞

으로굽히기 기록이 향상된 것으로 나타났다.t검정 결과 5학년 여학생은 운동

전․후 앉아윗몸앞으로굽히기 기록이 통계적으로 유의한 차가 없는 것으로 나

타났고(p>.05),그 외의 집단에서는 운동 전․후 앉아윗몸앞으로굽히기 기록이

통계적으로 유의하게 향상한 것으로 나타났지만(p<.05),모든 집단에서 앉아윗

몸앞으로굽히기 기록이 증가하는 경향을 나타냈다.

이러한 결과는 초등학교 5,6학년 비만학생들을 대상으로 12주간의 규칙적인

운동 프로그램(줄넘기,조깅)을 실시한 실험집단(경도,중등도,고도비만)의 비만

도와 관계없이 유연성의 향상에 긍정적인 영향을 미친다는 박효익(2001)의 연

구,초등학교 6학년 학생들을 대상으로 12주간의 달리기 운동 프로그램을 실시

한 실험집단 여학생의 기록이 1% 수준에서 유의하게 향상되었다는 최순보

(2002)의 연구와는 일치하나,초등학교 5,6학년을 대상으로 6개월간 500km이상

의 걷기운동을 실시한 결과 걷기운동이 유연성의 향상에는 부적합한 운동이라

는 정선길(2010)의 연구,점진적인 걷기운동은 비만도의 감소에는 도움을 주지

만 유연성의 향상에는 부적합한 운동으로 사료된다는 조명환(2001)의 연구와 비

교하면 상반되는 결과를 보이고 있다.

연구대상 6학년 1명의 학생은 무려 13.3cm,5학년 1명의 학생은 10.5cm 향상

된 것으로 나타나 본 연구의 걷기 운동 프로그램이 학생들의 유연성 향상에 긍

정적인 효과가 있음을 보여 주었다.
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3.신체조성의 변화

가.GOT

지속적인 걷기 운동이 신체조성에 미치는 영향에 대한 검증 결과 신체조성의

변인인 GOT수치에 있어 5학년 여학생은 22.21IU/L에서 20.43IU/L로 1.78IU/L

감소,5학년 남학생은 32.38IU/L에서 23.85IU/L로 8.53IU/L감소,6학년 여학생

은 21.11IU/L에서 16.22IU/L로 6.78IU/L감소,6학년 남학생은 27.87IU/L에서

23.00IU/L로 2.26IU/L만큼 감소하여 5학년 남학생,6학년 여학생,6학년 남학생,

5학년 여학생 순으로 모든 집단에서 GOT가 감소한 것으로 나타났으며 5학년

남학생집단과 6학년 여학생집단에서만 유의하게 감소한 것으로 나타났다

(p<.05).이는 비만 여중생에게 8주간 주 4회,1일 40분간의 자전거 운동을 실

시한 실험집단의 GOT수치가 운동처치 기간이 4주에서 8주로 길어짐에 따라

1.8IU/L,3.2IU/L로 점차 감소하였으나,통계적으로 유의한 차를 보이지는 않았

다는 최삼례(2002)의 연구결과와 일치한다.

건강관리협회(2008)에 따르면 GOT수치는 0IU/L~33IU/L까지 정상,48IU/L이

상이면 간질환이 의심된다고 한다.본 연구대상 학생들은 전반적으로 정상영역

에 포함되었다.그러나 연구대상 중 6학년 1명,5학년 2명의 학생이 운동 전

60IU/L이상의 GOT수치를 보였으나 운동 후 30IU/L이하로 감소한 점으로 미

루어 본 연구의 걷기 운동 프로그램이 학생들의 GOT 감소에 긍정적인 효과가

있음을 알 수 있다.

나.HDL

신체조성의 변인인 HDL수치 변화에 있어서 건강걷기 전,후의 기록 결과를

비교해 보면 5학년 여학생은 45.86에서 52.366.5mg/dL,5학년 남학생은 44.23에

서 52.38로 8.15mg/dL,6학년 여학생은 42.89에서 48.11로 5.22mg/dL,6학년 남

학생은 44.07에서 51.60로 7.53mg/dL만큼 증가하여 5학년 남학생,6학년 남학생,
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5학년 여학생,6학년 여학생 순으로 HDL수치가 증가한 것으로 나타났으며,5학

년,6학년 남녀 모든 집단에서 걷기 운동 실시 후에 HDL이 통계적으로 유의하

게 증가하는 것으로 나타났다(p<.05).

일반적으로 HDL농도는 운동에 의해 증가하는 것으로 알려져 있다.이러한

결과는 HDL이 지방조직의 LPL활성과 관련이 있는데,운동은 골격근과 지방조

직의 LPL활성을 증가시켜 HDL농도의 증가를 가져온다(Nikkila,1980).

비만 및 아동을 대상으로 걷기에 관한 선행연구를 살펴보면 백은진(2007)은

초등학생을 대상으로 8주간의 걷기와 줄넘기 복합운동 트레이닝을 실시한 결과

HDL이 긍정적으로 증가했다고 하였다.김봉석(2006)은 비만아동을 대상으로 10

주간 걷기 운동을 시킨 결과 HDL 수치가 통계적으로 유의하게 증가하였다고

하였다.이는 비만 여중생에게 8주간 주 4회,1일 40분간의 자전거 운동을 실시

한 실험집단의 HDL수치가 운동처치 기간이 4주에서 8주로 길어짐에 따라

4.86mg/dL,8.61mg/dL로 점차 증가하고,통계적으로 유의한 차가 있었다는 최

삼례(2002)의 연구결과와 일치한다.

건강관리협회(2008)에 따르면 HDL수치는 여자는 50mg/dL 이상,남자는

40mg/dL이상이 정상이며,남․여 모두 32mg/dL이하일 때 질환이 의심된다고

한다.연구대상 학생 평균 HDL수치는 모두 정상범위에 속하였으며,운동 후

순환계의 개선에 유효한 것으로 나타나 매우 다행스러운 일이다.

다.LDL

신체조성의 변인인 LDL수치 변화에 있어서 학년별,남녀 각각에 대한 건강걷

기 전,후의 기록 결과를 비교해 보면 5학년 여학생은 95.14에서 90.64로

4.5mg/dL,5학년 남학생은 88.38에서 82.00로 6.38mg/dL,6학년 여학생은 93.33

에서 80.44로 12.89mg/dL,6학년 남학생은 97.53에서 92.53로 5mg/dL만큼 감소

하였고 6학년 여학생,5학년 남학생,6학년 남학생,5학년 여학생 순으로 평균이

감소한 것으로 나타났다.또한,6학년 여학생 집단은 통계적으로 유의미한 차이

를 보이며 감소하였으나(p<.05),그 외의 집단에서는 유의미한 차이를 보이지

않았다(p>.05).

이는 비만 여중생에게 8주간 주 4회,1일 40분간의 자전거 운동을 실시한 실
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험집단의 LDL수치가 운동처치 기간이 4주에서 8주로 길어짐에 따라 0.1mg/dL

에서 1.67mg/dL로 감소하는 경향을 보이나,통계적으로 집단 및 시기에서 유의

한 차가 없었다는 최삼례(2002)의 연구결과,중년여성의 댄스스포츠 운동이 단

기간(12주 미만)인 경우 운동 전․후 LDL농도가 유의하게 변화하지 않았다는

김경숙(2003)의 연구,고교육상장거리,단거리 및 역도 선수들의 지단백 콜레스

테롤의 변화에서 단기간의 운동은 LDL변화에 긍정적인 영향을 미치지 못한다

는 김병로 등(1999)의 다른 연구에 비해 본 연구의 걷기운동이 혈중 LDL수

치 개선에 긍정적인 효과가 있었다고 할 수 있다.

LDL은 혈장에서 콜레스테롤을 운반하는 주요 지단백 중 하나로서 전체 혈장

콜레스테롤의 약 65%를 운반하는 역할을 하며(Pollock등,1991),혈관 내 콜레

스테롤의 축적을 가중시켜 관상동맥 질환의 위험을 증가시킨다(Am Heart

Asso,1980)고 하였고,LDL의 농도는 규칙적인 운동을 하는 사람은 좌업생활자

나 일반인보다 낮게 나타난다(Smith등,1982)고 보고하였다.

건강관리협회 (2008)에 따르면 따르면 LDL수치는 남녀 모두 100mg/dL이

하가 정상이며,160mg/dL이상일 때 질환이 의심된다고 한다.연구대상 학생

중 걷기 운동 이후 LDL수치가 100mg/dL이상인 학생이 18명에서 13명으로 5명

줄어든 것으로 미루어 LDL수치 감소가 생각만큼 쉽지 않다는 점,성장기 비만

이 성인병으로 쉽게 이환된다는 점을 생각해 볼 때 비만학생들을 대상으로 한

다양하고 지속적인 걷기운동 프로그램 개발이 시급한 이유가 여기에 있다 하겠

다.

라.체지방율

체지방은 인체를 구성하고 있는 성분 중 하나로 주기능인 에너지의 저장과

체온유지,충격 흅수 등과 같은 역할을 수행하며 기준양을 초과할 경우 우리 몸

에 이상을 불러일으킨다.

신체조성의 변인인 체지방율의 변화에 있어서 건강걷기 전,후의 기록 결과를

비교해 보면 5학년 여학생은 34.29에서 27.26로 7.03% 감소,5학년 남학생은 36

에서 29로 7% 감소하였다.6학년 여학생은 34.18에서 29.86로 4.32% 감소하였
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고,6학년 남학생은 34.10에서 28.96로 5.14% 감소하여 5학년 여학생,5학년 남

학생,6학년 남학생,6학년 여학생 순으로 체지방이 감소한 것으로 나타나 5학

년과 6학년 남녀 모두 걷기 운동 실시 후에 체지방율이 통계적으로 유의미한

차이를 나타냈으며(p<.05),비만의 정도가 심한 집단일수록 체지방율 개선의 효

과가 크게 나타남을 알 수 있었다.

이 같은 결과는 비만 학생을 대상으로 운동을 통해 체중을 감량한 선행 연구

와 비교해 보면,초등학교 5,6학년 비만학생들을 대상으로 12주간의 규칙적인

운동 프로그램(줄넘기,조깅)을 실시한 실험집단(경도,중등도,고도비만)의 체지

방율은 운동 전․후 모든 집단에서 각각 2.32%,2.64%,2.78%로 감소하여 유의

한 변화가 나타났다는 박효익(2001)의 연구 결과,고등학교 2학년 비만학생들을

대상으로 8박 9일간의 지속적인 걷기 운동을 실시한 실험집단의 체지방율은 운

동 전․후 남학생은 0.6% 감소,여학생은 0.2% 감소했다는 김의황(2003)의 연

구 결과,초등학교 5,6학년을 대상으로 12개월 동안 주 4회 1일 90분 동안 수

영,배드민턴,런닝,스트레칭을 실시한 실험집단의 체지방율은 운동 후 약

1.04% 증가하였다는 이상신(2005)의 연구결과가 본 연구의 걷기운동 프로그램

이 학생들의 체중 감소에 긍정적인 효과가 있다는 사실을 뒷받침해주고 있다고

사료된다.

또한 체지방율이 25% 이상인 11-12세 초등학생을 대상으로 유산소 운동과

저항성 운동을 12주간 실시 후 체지방율의 유의한 감소(p<.001)를 보인 김상원

등(2000)의 연구와 초등학교 5학년 비만학생을 대상으로 12주간 50분씩 유산소

성 운동(수영과 축구)을 실시한 결과 체지방율이 26.98%에서 23.66%로 감소한

정명곤(1998)의 연구결과,초등학교 4~6학년을 대상으로 8주간 주 5일동안 하루

10분씩 건강달리기를 실시한 실험집단의 체지방율이 0.7% 감소하였다는 조관식

(2009)의 연구결과도 본 연구의 걷기운동 효과를 뒷받침해주고 있다고 사료된

다.

운동은 체중과 신체조성에 좋은 결과를 가져오며,특히 지속적으로 꾸준히 하

는 운동은 비대성 비만자나 정상 체중 학생에게는 일관성이 없지만 체지방을

감소시킨다는 연구(Pacyetal,1986)와 이대연(2002)의 연구에서처럼 비만학생

의 걷기운동은 에너지 섭취량보다 에너지 소비량을 많게 하여 체내에 저장되어
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있던 지방을 에너지 대사에 사용되도록 하는 것이므로 걷기 운동이 초등학생의

비만 개선에 효과적이고 긍정적인 효과를 미치는 요인으로 작용하는 것으로 추

정된다.



- 55 -

Ⅵ.결론

지속적인 걷기 운동이 초등학교 비만학생의 체격,체력 및 신체조성에 미치는

영향을 알아보기 위해 제주특별자치도 제주시 소재 D초등학교 비만학생 51명을

대상으로 9개월간 운동을 실시한 결과 다음과 같은 결론을 얻었다.

1)체격에 미치는 영향 중 신장은 5,6학년 남·여학생 모두에서 유의하게 증

가하고,체중은 5학년 여학생에서만 유의하게 증가하였지만,6학년 여학생은 감

소하는 경향을 보였다.

2)체력에 미치는 영향 중 1000m오래달리기-걷기 기록은 5,6학년 남·여학생

모두에서 유의하게 단축되었으며,윗몸일으키기 기록은 5학년 여학생과 6학년

남·여학생에서 유의하게 향상되었다.앉아윗몸앞으로굽히기는 5학년 남학생과 6

학년 남·여학생에서 유의하게 증가하는 것으로 나타났다.

3)신체조성에 미치는 영향 중 GOT 수치는 5학년 남학생과 6학년 여학생에

서 유의하게 감소하였다.HDL수치는 5,6학년 남·여학생 모두 유의하게 증가

하였으며,LDL수치는 6학년 여학생에서만 유의하게 감소하였다.체지방율은 5,

6학년 남·여학생 모두에서 유의한 차이로 감소한 것으로 나타났다.

위의 결론을 종합하면,걷기운동은 비만 초등학생의 체격과 체력,신체조성에

매우 긍정적인 효과가 있음을 알 수 있었다.따라서 신체활동 감소 등과 같은

좋지 않은 생활습관으로 인하여 발생되는 청소년 비만의 관리 및 개선에 지속

적인 걷기운동 프로그램이 기여할 것으로 사료된다.
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ABSTRACT

TheEffectsofWalkingExercisesonObese

ElementaryStudents'Physique,Physical

FitnessandBodyComposition

LeeMyungho

MajorinElementaryPhysicalEducation

GraduateSchoolofEducation

JejuNationalUniversity

SupervisedbyProfessorChoiTaehee

Tofigureouttheeffectofcontinuouswalkingexcercisewhichinfluence

obeseelementaryschooler’sphysique,physicalfitnessandbodycomposition,

Ihad51obesestudentstoexercisefor9monthsandhavecometothis

conclusion.

Firstly,Height -One of the effects which influence physique- made a 

meaningful difference for both 5,6 grader boys and girls. Weight showed 

a significant increase only for 5 grader girls, but it tended to be 

decreased for 6 grader girls. 

Second,Therecordof1000m long-distancerace -one of the effects 
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which influence physical fitness- wasshortenedalotforallgroups,while

therecordofsit-upshowedameaningfulimprovementfor5gradergirls,6

gradergirlsandboys,andtouchingtoesshowedtheonefor5graderboys,

and6gradergirlsandboys.

Third,GOT rateofbody composition hadasignificantdecreasefor5

graderboysand6gradergirls,whileHDLratehadasignificantincrease

forallgroups.LDL rateshowedameaningfuldecreaseonlyfor6grader

girls.Bodyfatratiowasalotdecreasedforallthegroups.

Inconclusion,walkingexercisecanhaveaverypositiveeffectonobese

student’s physique,physical fitness and body composition. Thus, for

managementandimprovementonyouthobesitywhichisduetobadlife

habitlikethedecreaseofphysicalactivities,continuouswalkingexercisecan

behelpful.

mainterms:physique,physicalfitness,bodycomposition,walkingexercise,

obeseelementaryschooler
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