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1. 서론

최근 여성들은 고지방이나 고열량의 음식 섭취

로 인한 영양 과잉공급과 활동량 감소에 따라 체격

이 좋아졌으나 상대적으로 체력은 많이 저하되

어 비만이나 성인병에 걸릴 위험성이 높아지고 

있다[1]. 이러한 문제를 해결하기 위해 유산소 운동

에 대한 중요성이 대두되고 있으며, 그 중 실내에서 

편리하게 사용할 수 있는 승마운동이 각광받고 

있다.
승마운동은 폐활량 증가, 소화기능 향상, 신체의 

자세교정, 허리의 유연성 및 하체 강화등과 같은 

효과로 전신운동이라 할 수 있다[2]. 또한 높은 

에너지 소비량을 필요로 하며 시간이 부족한 현대

인들에게 많은 에너지 소비효과가 있는 적합한 

운동이라 할 수 있다. 승마는 체지방의 감소 및 

순발력, 유연성, 근지구력, 전신지구력을 증가시켜 

비만해소뿐만 아니라 정신적 육체적 건강증진에 

긍정적인 효과가 있다고 보고되었다[3]. 하지만 

대부분의 기존 연구들은 실제 말을 이용하여 긍정

적인 운동효과를 제시하였지만 일반인들에게 적

용하기는 어려운 실정이다. 또한 실내용 승마운동

기기에 대한 연구 대부분이 인체생리학적, 운동학

적 변화를 통한 운동효과를 제시하였을 뿐 운동프

로토콜에 따른 연구는 매우 미미한 실정이다.
따라서 본 연구에서는 실내용 승마운동기기를 

이용하여 운동 프로토콜별 20대 여성의 체지방률

과  호흡교환율을 측정 및 분석하여 체중감량 효과

에 대해 평가하고자 한다.

2. 연구방법

본 연구에서는 최근 3개월 이내에 유산소 운동에 

대한 경험이 없는 20대 여성 20명을 대상으로, 국내

에 많이 보급된 실내용 승마운동기기인 

SRider(Neipplus, CO., Korea)를 이용하여 승마운동

을 실시하였다. 승마운동 프로토콜은 자세균형모

드, 복부운동모도, 전신운동모드, 복합운동모드이

며 피험자들은 프로토콜별 각 5명씩 배정하였고 

하루 30분씩, 주 3일, 총 4주간 실시하였다. 승마운

동을 수행할 때, 피험자간의 상이한 자세로 인한 

오차를 없애기 위하여 일정한 자세를 유지하도록 

하였고, 피험자의 신체상태 변화에 따른 측정오차

를 줄이기 위해 항상 일정한 실내온도와 습도를 

유지하였다. 그리고 피험자들의 체지방률과 호흡

교환율을 측정 및 분석하여 체중 감량 효과를 평가

하고자 하였다. 

 Fig. 1 SRider as horse riding exercise machine (SRider, 
Neipplus, CO., Korea)

3. 연구결과

피험자들은 실험 전 모두 기초체력평가를 실시

하였고 신체구성 중 체지방률 측정시 모두 정상수
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준 이였으며 승마 운동 4주 후 운동 프로토콜 그룹

별 체지방률은 서로 다른 감소폭을 나타냈다. 전신

운동그룹에서 가장 큰 감소폭을 나타냈으며 복합

운동그룹에서 가장 적게 감소하였다. 자세균형운

동그룹에서는 유의한 결과를 나타내지 않았다. 또
한 운동 프로토콜 간의 에너지대사 변화를 관찰하

기 위해 운동부하검사 항목 중 호흡교환율을 측정

하였다. 운동 시작 후 일정시간이 지나 체온, 호흡 

등이 일정하게 유지되는 항정상태에서 비단백질 

R에 의해 결정되는 지방과 탄수화물 대사의 백분

율은 0.7에서 지방을 100%, 탄수화물을 0% 소비하

며 1.0에서 지방을 100%, 탄수화물을 100% 산화시

킨다[4]. 따라서 R=0.7수준에 가장 근접한 전신운

동그룹(R=0.85)에서 가장 높은 지방연소 에너지대

사를 보이며 복합운동그룹(R=0.95)에서 가장 낮은 

경향을 나타냈다. 자세균형 그룹에서는 유의한 결

과를 보이지 않았다.
체중감량을 위해서는 에너지 소비량을 증가 시

켜야 더 효율적인데 에너지 소비량 증가는 호흡교

환율을 통해 확인할 수 있다[4]. 그 결과 전신운동모

드일 때 호흡교환율 R=0.85으로 나타났으며 네 

모드 중 가장 높은 지방연소 에너지대사를 보였고 

또한 운동 4주 후 체지방률(10.81±1.11%)이 크게 

감소하여 전신운동모드가 가장 효과적인 운동 프

로토콜이라는 것을 확인할 수 있었다. 전신운동모

드 경우, 속도와 상하/좌우 움직임이 네가지 모드 

중 가장 빠르고 크다. 따라서 크고 빠른 움직임에 

따른 더 많은 길항성 근육의 활성이 유산소 운동효

과로 나타난 것으로 사료된다. 또한 호흡교환율이 

지방연소 대사 수준인 0.7에 가장 근접한 수치로 

나타나 지구성 운동효과를 일으켰다고 판단된다.

4. 결론

본 연구에서는 실내용 승마운동기기를 이용하

여 운동 프로토콜간의 20대 여성의 체지방률과 

호흡교환율 변화를 측정하여 체중감량 효과를 평

가하고자 하였다. 그 결과 다음과 같은 결론을 얻을 

수 있었다. 
첫째, 실내용 승마운동기기를 이용하여 전신운

동과 같은 프로토콜을 적용 시 체지방률 감소에 

따른 체중감량 효과의 긍정적인 결과를 기대할 

수 있다.
둘째, 전신운동프로토콜의 호흡교환율은 지방

연소에 가까운 에너지대사형태를 지니며 이 또한 

체중감량에 긍정적인 효과라 사료된다.

Fig. 2 Results of rate of body fat in protocol after four 
weeks later(M±SD, *p<0.05)

Fig. 3 Results of respiratory exchange ratio in protocol 
t during horse riding exercise(M±SD, *p<0.05)
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