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Ⅰ. 서 론

Ministry of Education(2021)에서 보고한 2021년

도 초·중·고학생 건강검사 표본통계에 따르면 코

로나19 상황으로 평균 몸무게가 모든 학교에서 

조금씩 증가하는 추세이고 비만학생의 비율이 

2019년 15.1%에서 2021년에는 19.0%로 약 3.9%
로 증가한 것이다. 비만학생이 증가한 이유는 코

로나19 상황과 더불어 학생들의 놀이문화와 놀 

수 있는 공간 부족 등, 식생활의 변화 때문으로 

이로 인한 여러 가지 원인들을 찾을 수 있으며, 
아울러 저 체력 학생도 증가하고 있다. 이렇게 

초등학생들의 체력이 전반적으로 떨어지는 원인

으로는 운동량은 부족한데다 비만율은 높아지고 

있기 때문이다.
비만학생의 경우, 비만의 문제만으로 그치는 

Abstract 

Twenty five obese elementary school students were participated in this study. The students in the 
exercise group participated in an exercise program that applied T-ball, sports dodgeball, and chuke ball 
three times a week and 60 minutes a day for 12 weeks. The following conclusions were obtained as a 
result of examining the effects of the exercise program on physical fitness and obesity factors. First, 
weight and BMI in body composition decreased after participating 12 weeks of after school new sports 
exercise program. Second, among physical fitness factors, flexibility, power, and muscle strength. Third, in 
the obesity factors, Leptin decreased and Adiponectin increased, and Ghrelin decreased in the exercise 
group, but increased in the control group. In the consideration of results of this study, new sport activities 
are found to improve body composition among obese elementary school girls and to have positive effects 
on physical fitness and obesity-related hormone factors. Therefor, new sport activities need to be 
recommended to school-age obese children for their recognition of the importance exercise and life long 
participation in exercise by forming exercise habits in early age.
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것이 아니라 학교생활의 부적응, 학습장애, 신체

적 열등의식과 정서장애 외에도 내과적 질병이 

유발될 수 있고, 가족과 친구 등 상호간의 부적

응 문제, 열등감 같은 성격장애가 나타나 인성형

성에도 악영향을 끼친다(Song, 2007). 이러한 비

만으로 나타나는 여러 부작용들을 해결하고, 이

를 방지하기 위한 근본적인 해결책 중 가장 좋은 

방법은 신체활동의 참여일 것이다. 
체육교과에 대한 인식에서 학생들은 게임 활동

중심의 흥미 있는 체육수업을 원하고 있었고, 교

사의 강압적인 수업태도에 대해 부정적이며, 비

만 학생의 체육수업에 대한 체험과 인식 중 영역

별 선호도에서는 게임 활동을 가장 선호한다

(Lim, 2011). 특히 Kim(2002)은 비만학생 대상으

로 운동프로그램을 시행함에 있어 이미 작성된 

프로그램에 참여한 학생들은 흥미도가 반감되거

나 부정적 경향을 보인 반면, 본인이 흥미있어하

는 프로그램에 참여 학생들은 자발적이며 적극적

으로 참여해 흥미도가 증가하였다고 하였다. 
Ministry of Education, Science and Technology 

(2011)에서는 정규 체육교육과 활동 이외의 시간

에 학생들의 취미, 특기, 소질 및 적성을 계발하

고 인성과 창의성을 기르기 위한 방과 후 학교프

로그램을 운영토록 하였다.
학교현장에서는 학생들을 대상으로 특기 적성 

활동 및 학교스포츠클럽, 자율 체육활동, 토요스

포츠데이 등과 같은 다양한 체육활동프로그램을 

제공해주어 학생들로 하여금 마음껏 신체활동을 

할 수 있도록 기회를 주고 있으며, 스포츠 활동

은 방과 후 학교프로그램 중에서 가장 선호하는 

활동이다(Min and Kim, 2008). 이중 뉴스포츠활동

은 형식에 얽매이지 않고 참여자들의 중심이 되

어 규칙변경이 가능하며 누구나 쉽게 즐길 수 있

는 운동으로 저학년생, 운동기능이 낮은 학생, 특

히 여학생들에게 적합하며(AN, 2006), 체육수업에 

소외된 여학생들을 적극적인 참여자로 이끌 수 

있는 기제로 작용된다(Hwang, 2015). 또한 Park, 
Hyun and Kim(2016)은 뉴스포츠활동이 비만초등

학생의 신체구성의 개선에 긍정적인 영향을 주

며, 체력변인 향상에 효과적인 운동방법이라고 

제시하였다. 
비만에 대한 개념으로 단순히 지방세포에서 지

방의 과다축적으로 인한 잉여에너지 저장고의 역

할정도만이 아니라 지방세포의 역할로 다양한 대

사과정에 참여하여 여러 매개체를 분비하는 내분

비, 주변의 분비기관으로 관심을 모으고 있다

(Cinti, 2002). 
그 중 여러 호르몬 펩티드 등이 지방세포에서 

분비되면, 이러한 분비 물질과 수용체의 이상으

로 비만에서 생기는 다양한 만성질환과의 연관이 

밝혀지면서, 지방세포에서 분비되는 이러한 물질

들을 아디포사이토카인(adipocytokine)이라 한다

(Lau, et al, 2005). 아디포사이토카인 중에서 지방

조직에서 합성되고 분비되는 항비만 호르몬인 렙

틴과 에너지대사 조절인자로 알려진 인슐린이 직

접적인 연관이 있는데, 렙틴(leptin)은 지방량과 

높은 상관관계가 있고, 지방량은 간접적으로 에

너지 저장 수준을 반영하여 에너지 균형을 위한 

내분비적 신호체계에 렙틴이 중요한 역할을 한다

고 볼 수 있다(Haspolat  et al, 2007). 
Wahab et al.(2013)은 초등학생들을 대상으로 

비만학생과 비만하지 않은 대상자를 혈중 렙틴농

도를 비교한 결과 비만학생에서 현저하게 증가를 

보였다. 이러한 결과는 BMI, 체지방률과 등과 유

의한 정상관을 나타낸다고 하였다.
Cho(2015)는 비만 초등학생을 12주간 주3회 1

일 70분간 농구스포츠클럽에 참여한 운동군에서 

렙틴의 유의한 감소를 보였다고 하였다.
그렐린은 28개의 아미노산으로 구성되어 펩타

이드로 위장 내 상피세포의 내분비 세포에서 합

성과 분비를 이루며 시상하부에서 작용하여 성장

호르몬 분비를 촉진시키는 역할 이외에 식욕을 

촉진시키고 지방을 형성하는 효과를 가지고 있다

(Stylianou et al., 2007). 그렐린에서 운동의 효과

를 보면, 운동을 통하여 체중이 감소되면 그렐린 

분비수준은 증가하고, 운동을 통해 체중을 유지
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한 집단에서는 체지방률의 유지와 함께 그렐린의 

변화도 없으며, 운동을 통해 체중을 감소시킨 집

단은 체지방률의 감소와 그렐린의 유의한 증가를 

보인 것은 운동으로 인한 에너지 과부족의 결과

인 체중변화에 연관이 있다는 것을 알 수 있다

(Leidy et al, 2004). Jang(2007)은 비만여고생을 대

상으로 8주간의 걷기운동이 그렐린 농도가 유의

하게 증가하였다고 하였다. 반대로 Huh, Jung and 
Lee(2009)초등학교 비만 여학생을 대상으로 12주

간 레크리에이션을 실시한 결과 렙틴의 효과는 

증명하였으나 그렐린과 아디포넥틴의 효과는 나

타나지 않았다고 보고하였다. 또 다른 연구에서

는 고강도의 운동에서 그렐린의 수준을 더욱 자

극시켜 그렐린 농도를 증가시켰다는 연구가 있다

(Oh and Yoon, 2018; Macklevieet al,  2007). 
아디포넥틴(adiponectin)은 비만과 연관이 있으

며, 혈액 속에 있는 근육과 지방산에서 중성지방

의 수치를 감소시켜 줌으로써 인슐린 감수성을 

증가시킨다(Fruebis, et al., 2001). 비만초등학생은 

아디포넥틴 수치가 정상 초등학생보다 낮게 나타

나며, 즉 비만으로 인해 고 인슐린혈증은 아디포

넥틴의 기능과 수용체를 감소시킨다(Kim and 
Kim, 2009). 운동과 아디포넥틴의 관련된 연구를 

보면, 운동을 통해 아디포넥틴이 증가하면서 비

만 개선에 긍정적인 효과를 기대할 수 있을 것이

라고 보고하였다(Kim and Park, 2008; Park and 
Yoon, 2018; Jung and Jo, 2017). 

비만초등여학생들에게 특정 운동 강도나 교사

의 간섭을 최대한 줄여서 비만학생들이 운동에 

대한 스트레스나 강박관념을 받지 않고 방과 후 

뉴스포츠 운동프로그램을 제공하여 최대한 즐겁

게 게임형식으로 즐겼을 때 체력과 호르몬의 변

화에 영향을 미칠 것으로 보인다.
따라서 본 연구는 비만 초등여학생들이 선호하

는 방과 후 뉴 스포츠 운동프로그램 중 참여자들

의 의견을 수렴한 티볼과 스포츠피구, 츄크볼을 

선정하여 12주간 주3회 실시하여 비만 초등여학

생의 체력 및 비만인자에 미치는 영향을 검토하

여 비만을 개선 및 예방할 수 있는 뉴스포츠 운

동프로그램을 제공하는데 그 목적이 있다. 

Ⅱ. 연구 방법

1. 연구 대상

본 연구에 참여한 대상자들은 H군 K초등학교

에서 방과 후 뉴 스포츠 운동프로그램으로 운영

하는 비만클리닉 교실에 참여한 비만 초등여학생

들로서 교육부(2019)에서 제시한 학교건강검사규

칙의 체지방평기기준을 근거하여 경도비만(BMI 
23-29%) 이상인 초등학교 5학년 여학생으로 구성

되었다. 이들은 보건교사의 주도하에 가정통신문

을 발송하여 부모와 학생이 함께 설명회를 통해 

동의서를 받고 자발적으로 참여한 학생 총 30명

이 신청하였다. 사전 30명 중 12주프로그램에 지

속적으로 참여한 12명과 최초 시작 일주일 이내 

중도 포기 초등여학생 중 사후 검사를 실시한 13
명을 통제집단으로 하였으며, 최종 25명(운동집단 

12명, 통제집단 13명)을 연구대상자로 선정하였

다. 이들의 신체적 특성은 <Table 1>과 같다.

Group N Age
(yr) Height(cm) Weight(kg) BMI

RG 12 12 150.14±8.05 58.30±6.13 25.82±0.96

CG 13 12 151,90±5.89 60.19±6.52 26.00±1.54

Means±SD; 
RG : recreation activity group; 
CG : control group

<Table 1> Physical characteristics of subjects

2. 측정 항목 및 측정방법

가. 신체 조성(body composition)
신체구성은 BIA(bioelectrical impedance analysis: 

inbody 720, biospace Co. Korea)법을 이용하여 

InBody 720의 전극판 위에 발바닥을 바르게 하여 

올라서게 한 후 손전극을 양손에 각각 잡고 겨드
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랑이가 몸통과 떨어진 상태에서 엄지손가락으로 

전극 스위치를 가볍게 누르게 하여 좌･우 발바닥 

및 손의 피부 전기저항을 측정하고, 체중과 제지

방량(kg), 체지방률(%)로 그 값을 기록하였다. 측

정오차를 줄이기 위해서 실내온도 20-25℃에서 

측정 4시간 전에는 음식물이나 음료수 섭취를 금

하였고, 측정 30분 전에 배뇨 하도록 하였다. 

나. 체력측정 

체력측정에 사용된 기구는 악력 측정기, 좌전

굴 측정기, 윗몸일으키기 측정기는 SH-9600 측정 

기구를 사용하였다. 그리고 제자리멀리뛰기는 

DW-770-E(Daewoo sports, Korea) 측정 기구를 사

용하였으며, cm 단위로 측정하였다.

 (1) 유연성(좌전굴)
피험자는 신을 벗고 두발 바닥이 측정 기구의 

수직면에 완전히 닿도록 무릎을 펴고, 두 손을 

위로 들어 머리가 가운데 위치할 수 있도록 두 

손을 수평으로 만들어 앞으로 내밀게 한다. 이때 

두 발바닥은 측정기구 앞부분에 닿게 하며 두 무

릎은 곧게 펴야 한다. 가슴을 충분히 내밀고 앞

으로 굽힐 때 두 팔을 앞으로 내밀 때 반동을 주

어서는 안 되며, 두 손의 손가락 끝을 펴야하며 

두 팔을 동시에 뻗어야 한다. 이때 무릎을 구부

리거나 두 발끝이 45도 이상 벌려서는 안 된다. 
그리고 2초 정도 멈춘 상태에서 cm로 측정하였

다.

 (2) 순발력(제자리멀리뛰기)
측정선에서 도약 후 신체부위가 바닥에 닿은 

지점을 cm 단위로 측정하였으며, 2회 실시한 것 

중 좋은 것을 기록하였다.

 (3) 근력(악력)
악력검사는 왼손과 오른손을 교대로 하여 최대

의 근력을 측정하였다. 측정은 왼손, 오른손 각 2
회씩 4회의 kg 단위로 측정한 합의 평균을 기록

하였다.

다. 혈액검사

혈액검사는 프로그램 실시전과 12주 후 2회 실

시하였다. 피험자는 12시간 이상 공복상태를 유

지한 후 채혈은 사전과 사후 오전 9시-10시에 각

각 안정 시에 정맥혈 5ml를 채혈하였다. 혈청

(serum)을 얻기 위해서 진공채혈관(BD vacutai 
ner)에 10ml의 전혈을 넣은 후 5분간 실온에 방

치한 후 4,000rpm으로 10분간 원심분리 하여 혈

청을 얻은 후, 혈청을–70˚C에 냉동 보관하였다

가 분석 시 동시에 검사를 진행하였다. 혈청 렙

틴은 방사선 면역측정법(Active Human IRMA, 
DSL-23100, Diagnostic Systems Lab. Inc., Webster, 
TX, USA)으로 측정하였고, 혈청 그렐린도 방사

선 면역측정법(Phoenix Pharmaceuticals, Belmont, 
CA., USA)으로 측정하였다. 혈청 아디포넥틴 농

도는 항인간 아디포넥틴 항체(Komed Co.,Seoul, 
Korea)를 이용하여 항원항체 반응을 유발한 후 

ELISA법(Hitachi 747 analyzer, Tokyo, Japan)으로 

분석하였다.

3. 운동프로그램

본 연구의 방과후 뉴스포츠 프로그램은 <Table 
2>에서 보는 바와 같이 12주간, 주 3회 60분간 

운동을 실시하였다. 프로그램의 구성은 준비운동 

10분, 뉴스포츠는 40분으로 티볼 게임 3-4회, 스

포츠피구 5-6회, 츄크볼 2회 정도로 시간을 조절

하였다. 

4. 자료분석

본 연구의 자료처리는 SPSS 통계 패키지를 

19.0프로그램을 이용하여 각 측정항목에 대한 평

균과 표준편차를 산출하여 도표화하였다. 집단과 

시기간 평균차 검정을 위하여 반복측정에 의한 

이원변량분석(two-way ANOVA with repeated 
measure)을 실시하였다. 상호작용효과에 대한 개

별 검정은 독립-t검정과 대응-t검정을 실시하였으

며, 통계적 유의수준은 .05로 설정하였다. 
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Item Program Type Time/
minute

Frequ
ency Rest

Warm-up Stretching 10

main 
exercise

Mon: 
T-ball Game

40

3~4 2-3mi
nute

Wed: 
Sports 

dodgeball

Sports 
dodgeball

(4-5minute)
5~6 2-3mi

nute

Fri: chuke 
ball

Game
(15minute) 2 5min

ute
Cooling-

down Stretching 10

<Table 2> Excise program

Ⅲ. 연구 결과

본 연구는 비만 초등여학생들을 대상으로 12주

간 티볼, 스포츠피구, 츄크볼 등을 응용한 뉴 스

포츠 운동프로그램을 적용하면 동기 부여 및 적

극적인 신체활동을 통한 체력 및 비만 인자에 미

치는 영향을 분석한 결과 다음과 같다. 
 

1. 신체조성의 변화

체중은 <Table 3>에서 보는 바와 같이 집단과 

시기간 평균차 검정에서 상호작용 효과는 있는 

것으로 나타났으나(p<.01), 상호작용에 의한 주효

과 검정에서 집단간 차는 나타나지 않았다(각각 

p>.05). 시기간의 운동집단은 사전보다 사후에 감

소한 것으로 나타났으나(p<.05), 통제집단은 변화

가 없는 것으로 나타났다(p>.05). BMI는 집단과 

시기간 평균차 검정에서 상호작용 효과는 있는 

것으로 나타났으나(p<.01), 상호작용에 의한 주효

과 검정에서 집단간 차는 나타나지 않았다(각각 

p>.05). 시기간의 운동집단은 사전보다 사후에 감

소한 것으로 나타났으나(p<.05), 통제집단은 변화

가 없는 것으로 나타났다(p>.05).

2. 체력의 변화

좌전굴은 <Table 4>에서 보는 바와 같이 집단

과 시기간 평균차 검정에서 상호작용 효과는 있

는 것으로 나타났으나(p<.01), 상호작용에 의한 

주효과 검정에서 집단간 차는 나타나지 않았다

(각각 p>.05) 시기간의 운동집단은 사전보다 사후

에 증가한 것으로 나타났으나(p<.001), 통제집단

은 변화가 없는 것으로 나타났다(p>.05). 제자리

멀리뛰기는 집단과 시기간 평균차 검정에서 상호

작용 효과는 있는 것으로 나타났으나(p<.001), 상

호작용에 의한 주효과 검정에서 집단간 차는 사

전 차이가 없는 것으로 나타났다(p>.05). 사후에

는 운동집단이 통제집단보다 높게 나타났고

(p<.01), 시기간의 운동집단은 사전보다 사후에 

증가한 것으로 나타났다(p<.001). 통제집단은 변

화가 없는 것으로 나타났다(p>.05). 악력 오른쪽

은 집단과 시기간 평균차 검정에서 상호작용 효

과는 있는 것으로 나타났으나(p<.05), 상호작용에 

의한 주효과 검정에서 집단간 차는 나타나지 않

았다(각각 p>.05). 시기간의 운동집단은 사전보다 

사후에 증가한 것으로 나타났으나(p<.001), 통제

집단은 변화가 없는 것으로 나타났다(p>.05). 악

력 왼쪽은 집단과 시기간 평균차 검정에서 상호

작용 효과는 있는 것으로 나타났으나(p<.05), 상

호작용에 의한 주효과 검정에서 집단간 차는 나

타나지 않았다(각각 p>.05). 시기간의 운동집단은 

사전보다 사후에 증가한 것으로 나타났으나

(p<.001), 통제집단은 변화가 없는 것으로 나타났

다(p>.05).

3. 비만인자의 변화

렙틴은 <Table 5>에서 보는 바와 같이 집단과 

시기간 평균차 검정에서 상호작용 효과가 있는 

것으로 나타났고(p<.001), 상호작용에 의한 주효

과 검정에서 집단간 차는 운동집단은 사전보다 

사후에 감소한 것으로 나타났다(p<.001). 통제집

단은 변화가 없는 것으로 나타났다(p>.05), 시기

간에 운동집단은 사전에 차이가 없는 것으로 나

타났으나(p>.05) 사후에는 운동집단이 통제집단보

다 낮게 나타났다(p<.001). 
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Variable Group Pre Post FM±SD M±SD

Weight
RG 60.19±6.92 58.50±4.72  A=0.055

 B=0.579
 A*B=8.759**CG 58.30±6.13 59.30±5.25

BMI
RG 26.00±1.54 25.33±1.03 A=0.741

 B=0.116
 A*B=7.954*CG 25.82±0.96 26.32±1.44

A=Group, B=Time, A*B=Interaction effect *p<.05, **p<.01, 

<Table 3> Changes of Body composition                                                     

Variable Group Pre Post F
M±SD M±SD

flexibility
RG 12.18±5.26 17.15±2.99 A=0.056

B=14.642***
A*B=10.257***CG 13.99±7.50 14.37±6.19

power
RG 134.77±13.62 147.38±12.67 A=2.572

B=65.178***
A*B=43.793***CG 132.25±13.61 133.50±11.78

muscle 
strength(R)

RG 18.53±6.28 20.92±5.00 A=1.282
B=10.118***
A*B=7.331*CG 17.22±5.77 17.41±4.31

muscle 
strength(L)

RG 17.31±6.48 19.15±5.65 A=0.381
B=22.465***
A*B=5.124*CG 16.60±4.51 17.25±4.24

A=Group, B=Time, A*B=Interaction effect *p<.05, ***p<.001. 

<Table 4> Changes of Physical fitness

Variable Group Pre Post FM±SD M±SD

Leptin
RG 18.56±5.34 12.89±4.06 A=3.917

B=8.535
A*B=15.752***CG 18.17±3.29 19.04±3.61

Ghrelin
RG 1190.68±221.46 1012.51±22.51 A=1.006

B=4.292*
A*B=33.009***CG 1123.37±57.44 1207.30±96.81

Adiponectin
RG 6305.69±543.21 7104.46±835.07 A=5.631*

B=6.324*
A*B=1.665CG 5688.00±1417.72 5945.00±1310.10

A=Group, B=Time, A*B=Interaction effect *p<.05, ***p<.001. 

<Table 5> Changes of Obesity factors

그렐린은 집단과 시기간 평균차 검정에서 상호

작용 효과가 있는 것으로 나타났으나(p<.001), 상

호작용에 의한 주효과 검정에서 집단간 차는 없

는 것으로 나타났다(p>.05). 시기간에서는 통제집

단은 사전, 사후 차가 없는 것으로 나타났으나

(p>.05), 운동집단에서는 사후에 유의하게 낮게 

나타났다(p<.01). 아디포넥틴은 집단과 시기간 평

균차 검정에서 상호작용 효과는 없는 것으로 나
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타났고(p>.05), 시기간과 집단의 차이가 있는 것

으로 나타났다(각각 p<.05). 

Ⅳ. 논 의

본 연구는 방과 후 뉴스포츠 운동프로그램이 

비만 초등여학생들의 체력과 비만인자에 어떠한 

영향을 미치는지 규명하여 비만 초등학생의 건강

증진과 체력향상에 대한 논의는 다음과 같다

1. 신체조성의 변화

성장기 학생들의 신체조성과 체력은 비만과 건

강에 중요한 영향을 미치고 있으며, 아동기 초등

학생의 신체활동 부족으로 인한 체력 저하는 올

바른 성장 발달 및 대사성 장애 발병율을 높이는 

위험인자로 야기되고 있다(Korean Society of 
Obesity, 2008). 

12주간 방과 후 뉴스포츠 운동프로그램이 비만 

초등여학생의 신체조성에서 운동집단의 체중과 

BMI는 약간 감소하였다. 통제집단의 경우 체중은 

감소하였으나 BMI는 약간 증가하였다. 상호작용 

효과는 체중과 BMI 모두 있는 것으로 나타났다. 
Barbeau et al.(2007)은 여학생을 대상으로 10개월

간 방과 후 체육활동을 실시한 결과 체지방률과 

복부지방률이 감소하였다고 보고하였으며, Park 
et al.(2016)은 방과 후 체육활동이 남·녀 초등학

생의 신체구성과 체력에 긍정적인 영향을 주었다

고 하였다. Jung and lee(2003)는 여중생을 대상으

로 8주간 넷볼을 실시한 결과 체지방이 유의하게 

감소하였다는 보고와 일치하였다. 이러한 결과로 

방과 후 뉴 스포츠 운동프로그램에 참여한 학생

이 체중, BMI를 감소시켜 비만 초등여학생의 신

체조성을 개선시킨 것으로 사료된다. 

2. 체력의 변화

성장기 초등학생의 체력증진에 관한 연구들을 

살펴보면, Seok et al.(2009)은 12주간 복합운동을 

실시한 결과 근력, 유연성, 근지구력, 순발력, 민

첩성은 유의하게 증가하였다고 보고 하였으며, 
규칙적인 체육활동은 성장기 초등학생의 체력에 

영향을 준다(Capizzi et al, 2011)고 보고하였다. 
게임활동(Shin, 2003;) 등 놀이 형태의 각종 프로

그램을 학교 현장에 적용한 연구에서도 효과를 

입증하였다.
이는 본 연구의 방과후 뉴스포츠 운동프로그램

이 비만 초등여학생의 체력변인인 근력, 유연성, 
순발력에 긍정적인 영향을 주었다는 연구결과와 

일치하였으며, 또한 Kweon(2007)은 중학생을 대

상으로 12주간 방과 후 배구활동이 체력에 미치

는 영향을 알아본 결과 근력, 근지구력, 순발력, 
유연성, 심폐지구력에서 운동군이 유의하게 향상

되었다. 방과후 스포츠활동이 청소년들의 체력향

상을 가져온다고 판단되며, 많은 선행연구에서 

규칙적인 운동은 체력의 효과를 보고한 연구와 

일치하였다. 위와 같은 결과는 초등학생을 대상

으로 실시한 선행연구와 비교한 결과 대부분 유

사한 결과를 나타났다. 위와 같은 결과를 볼 때 

초등학생의 뉴스포츠 활동은 체중, BMI 등의 신

체구성의 개선에 긍정적인 영향을 주며, 근력, 근

지구력, 유연성, 민첩성, 순발력 등의 체력변인 

향상에도 효과적인 운동방법이라고 생각된다.

3. 비만인자의 변화 

지방세포 중 가장 중요한 역할을 하는 렙틴은 

혈류를 통해 시상하부에 위치한 신경세포에 작용

하여 식이조절과 에너지 대사에 관여하며), 체중

조절과 호흡중추에 영향을 미치는 대표적인 지방

조직 유래 호르몬이다(Watson et al., 1999). 비만

인의 경우 정상인보다 높은 수준을 보이는데 이

는 렙틴 저항성 증가 때문인 것으로 알려져 있다

(Kraemer et al., 2002).
Lee(2002)는 비만여고생 30명을 대상으로 A집

단(유산소운동과 비만교육집단, 8명), B집단(유산

소운동집단, 8명), C집단(비만교육집단, 8명), D집
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단(통제집단, 6명)으로 나누어 8주간 중강도 달리

기 운동과 비만교육 프로그램을 적용한 연구에서 

유산소운동과 비만교육집단, 유산소운동집단에서 

혈중 렙틴 농도가 유의하게 감소하였다고 하였

다. Gutin et al.(1999)은 7-11세 아동을 대상으로 

주 4회 HRmax 60% 강도로 16주간 운동을 실시

하여 렙틴 농도가 유의하게 감소하였다고 하였으

며, Hickey et al.(1997)과 Racette et al.(1997)은 비

만으로 인해 증가된 렙틴 농도는 유산소성 운동

과 저항성운동을 포함하는 다양한 형태의 운동을 

통해 긍정적으로 개선시킬 수 있다고 하였다. 또

한, 렙틴은 대체로 지방조절의 양과 비례하며 비

만한 사람에 있어 혈중 렙틴 농도가 체중이 정상 

사람에 비해 높게 나타나며(Considine et al., 
1996), Gotoda et al.(1997)은 지방량의 증가와도 

높은 상관관계가 있다고 보고 하였다. 본 연구 

결과와 선행연구를 종합하면 운동이 렙틴 농도를 

긍정적으로 변화시킨 것은 에너지 항상성의 유지

와 에너지 소비를 증가시켜 체지방과 렙틴을 감

소시키는 작용임을 알 수 있다(Kim, 2008, Kim 
and Kang, 2000, Huh et al., 2009).

그랠린은 식욕을 촉진시키는 대표적인 호르몬

으로 주로 위 기저면의 점막에서 분비되고 식사 

전에 증가하였다가 식사와 함께 급격하게 감소한

다(Gnanapavan et al., 2002). 운동을 통한 에너지

소비가 보상되지 않으면, 식욕이 촉진되고 에너

지 균형을 회복하기 위한 방향으로 호르몬 반응

들이 전환되는 것으로 관찰되고 있다(Tieken et 
al., 1995). 즉, 비만한 사람에게서는 감소되고 음

식에 의해 유도되며 체중 감량 시 증가된다

(Ariyasu et al., 2002). 비만인의 경우 운동을 실시

하고 식사를 했음에도 불구하고 높은 그렐린의 

증가를 유발함으로써 운동을 실시하지 않은 상태

보다 식욕이 더 증가될 것으로 판단된다(Chan et 
al., 2006), 또한 체지방량과 비례하여 혈중 렙틴 

농도가 변화된다(Rosenbaum and Leibel, 2014). 본 

연구에서 그렐린은 대조군에 비해 증가되어 있는 

상태였으며, 12주간 방과 후 뉴스포츠 운동프로

그램을 통해 그렐린은 유의하게 감소하였다. 이

는 중년 여성을 대상으로 유산소 운동프로그램을 

1년간 실시한 결과 약 18%의 그렐린 감소 효과

가 나타난 Kraemer et al.(1999)이 연구와 일치하

였다. 하지만 .8주간 비만 여고생을 대상으로 유

산소운동을 시킨 후 그렐린 농도가 증가하였다고 

보고한 정한상(2007)의 연구와 비만 성인을 대상

으로 체중과 체지방율의 감소에 따른 그렐린의 

수준이 약 12% 증가하였다고 보고한 Schutte et 
al.(2007)의 연구와 Asakawa et al.(2003)은 그렐린 

농도의 증가는 운동 후 식욕억제와 체중 감소에 

의한 내인성 그렐린 신호가 단기 급성적으로 차

단되었기 때문에 나타난 결과와 상반된 연구결과

를 보였다. 이는 그렐릴은 성장호르몬의 분비를 

촉진하고, 음식 섭취와 영양 상태에 관여하기 때

문이라 사료된다. 본 연구에서는 식이제한과 운

동강도에 대한 고려를 하지 못한점이 아쉬운점으

로 남는 바이다. 본 연구에서는 무엇보다 비만 

초등여학생들의 운동에 대한 부정적인 반응과 자

신감 결여를 적극적이고 능동적으로 참여할 수 

있는 방안에 초점을 두었다. 다음 연구에서는 식

이제한과 운동을 병행하는 심도있는 연구가 요구

된다.
아디포넥틱은 지방세포에서 분비되는 단백질이

란 뜻으로 지방세포와 단백질의 합성어이며, 지

방조직에서 특이적으로 발현하고 있는 것에도 불

구하고, 체질량 지수와 부적 상관관계를 보인다

(Korean Society of Obesity, 2005). 특히 비만환자

에게 있어 크게 감소되어 있다고 하며, 지방세포

가 비대화되면 아디포넥틴의 분비량은 저하되고, 
반대로 작아지면 증가하여 비만인 사람의 아디포

넥틱분비량이 감소됨으로써 그만큼 질병의 발병

률이 높아진다고 하였다(Lee et al, 2008). 
Park(2004)은 아디포넥틱이 지질대사와 인슐린 작

용을 조절하는 호르몬으로서, 근육과 간에서 지

방산 산화의 증가와 혈당 이용을 증가시켜 인슐

린 기능을 향상시키고, 대사성 질환과 관계된 비

만 개선에 긍정적으로 작용한다고 하였다. 비만
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과 아디포넥틴의 관련성에 대한 연구는 많이 이

루어져 왔으며 소아 및 청소년의 비만과 관련하

여 많은 연구가 이뤄지고 있는데 체중과 아디포

넥틴 농도는 음의 상관관계가 있는 것으로 나타

났다(Nemet et al. , 2003; Stefan et al., 2002).
아디포넥틴과 운동에 관련된 선행연구를 살펴

보면, Kim(2007)은 비만 남자 초등학생을 대상으

로 12주간 복합운동을 실시한 결과 복합운동 초

기에는 아디포넥틴 농도가 감소하였으나 12주 후

에는 유의한 수준으로 증가하였다고 하였다. 
Lee(2005)도 중년 비만여성을 대상으로 8주간 복

합운동과 수중 유산소운동을 실시한 결과 아디포

넥틴 농도가 유의하게 증가하였다고 보고하였다.
이는 본 연구 결과와 일치하며, 아디포넥틴의 

농도는 장기간 지속적으로 실시할 때 유의한 차

이에 대하여 더욱 긍정적인 영향을 주었음을 시

사하고 있다. 
하지만 이러한 결과를 일반화하기 위해서는 성

별, 연령, 신체적 특성 등 폭넓은 대상을 상대로 

운동 기간과 운동프로그램, 운동 강도에 대한 변

인을 다양하게 설정한 보다 폭넓은 연구가 이뤄

져야 할 것이다. 또한, 비만 초등여학생들의 식이

통제와 기타 식이에 관련된 요인 통제가 원활하

지 않은 상태에서 뉴 스포츠 운동프로그램의 효

과를 규명하는데 한계가 있었다고 본다. 결과적

으로 성장과 발달이 왕성하게 일어나는 성장기의 

청소년들을 위해 다양한 식이제한 및 운동강도, 
운동시간, 운동량에 대한 프로그램들의 연구가 

더 많이 이루어져야 한다고 생각된다. 무엇보다 

의미 있는 것은 자발적인 뉴스포츠 프로그램이 

비만 초등여학생들에게 체력적 요인과 신체조성

에 긍정적인 효과가 증명되었고 자발적인 운동참

여에 적극적으로 동참하였다는 것은 체육수업 진

행 방식에서 낮은 운동기능수행과 체력저하 다른 

학생들과의 비교는 체육수업을 기피하는 학생들

에게 학교체육에서 뉴스포츠가 신체적 발달뿐만 

아니라 적극적 동참을 통해 자신감과 운동에 대

한 긍정적인 인식으로 변화를 가져왔다.

Ⅴ. 결 론 

본 연구는 방과 후 뉴 스포츠 운동프로그램이 

비만 초등여학생 25명(운동집단 12명, 통제집단 

13명)을 대상으로 체력과 비만인자에 어떠한 영

향을 미치는지 규명하기 위해 12주간 주 3회 실

시하였으며, 1일 60분간 실시하였으며 다음과 같

은 결론을 얻었다.
1. 12주간 방과 후 뉴스포츠 운동프로그램 활

동 후 체중과 BMI는 감소한 것으로 나타났다.
2. 12주간 방과 후 뉴스포츠 운동프로그램 활

동 후 유연성, 순발력, 근력 모든 체력요인에서 

증가한 것으로 나타났다.
3. 12주간 방과 후 뉴스포츠 운동프로그램 후 

렙틴은 감소하였고, 그렐린은 운동집단은 감소하

였으나 통제집단은 증가하였다. 아디포넥틴은 증

가한 것으로 나타났다. 
이상의 결과를 종합해 보면 뉴스포츠 활동은 

비만 초등 여학생의 신체구성 개선에 효과적일 

뿐만 아니라 체력향상과 비만인자 관련 호르몬에 

긍적적인 효과가 있는 것으로 확인되었다. 학령

기 여학생들에게 뉴스포츠활동을 권장하여 운동

에 대한 인식개선과 운동습관을 형성하여 비만관

리에 도움을 줄 수 있을 것으로 판단된다. 향후 

연구에서는 비만 초등학생의 식습관 및 주변 환

경까지 조사하여 보다 다양한 운동프로그램과 같

이 수행하는 프로그램을 연구·개발한다면, 소아비

만 예방 및 치료에 많은 정보를 제공할 것이라고 

생각된다.
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