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요  약  본 연구는 비만여성들의 모션비트 리듬운동의 실효성을 극대화하고 생활체육 현장에 적용을 기대하고자하며 그에 
따른 건강증진행위의 향상과 지속적인 운동 참가의 조성방안을 제시하는데 그 목적이 있다. 리듬운동 구성은 리권운동을 
기본으로 하여 모션비트를 적용한 모션비트 리듬운동 집단 18명, 모션비트를 적용하지 않은 일반비트 리듬운동 집단 18명, 
통제 집단 18명으로 나누어 8주간의 중재 프로그램을 적용하였다. 비만여성들의 모션비트 리듬운동에 대한 효과는 다음과 
같은 결론으로 요약할 수 있다. 뇌파 반응의 변화가 건강증진행위에 미치는 영향을 살펴보면, 모션비트 리듬운동 집단의 
변화에서는 전전두엽 좌측 뇌파(알파파워)에서 스트레스관리에 대한 건강증진행위에 유의한 영향을 미쳤다. 일반비트 모션
비트 집단의 변화에서는 전전두엽 양측 뇌파에서 자아실현에 대한 건강증진행위에 유의한 영향을 미쳤다. 이상의 연구결과
를 종합해보면, 8주간의 모션비트를 적용한 운동을 통하여 전전두엽의 긍정적 변화가 스트레스와 관련한 건강관리행위에 
재미와 흥미를 극대화시켜줌으로써 비만여성들을 위한 적절하고 효율적인 생활체육 프로그램으로 활용할 수 있을 것이다. 
아울러 비만인들의 단순 신체효과를 나타낸 결과에서 벗어나 재미있고 여유로운 운동의 효과를 확보하여 지속적인 운동 

참가의 조성방안으로 제시될 것이라 기대해 본다. 

Abstract  This study aimed to maximize the effectiveness of motionbeat rhythm exercise on obese women and its 
applicability in all fields of sports. In addition, this study aimed to propose a plan to promote continuous exercise 
for people to incorporate as a means to improve healthy lifestyle. The results showed several effects of EEG on 
health promoting behaviors. Electroencephalogram (Alpha Power) of the left prefrontal cortex showed to have a 
significant effect on health promotion activities, with respect to stress management, in the motion beat rhythm 
exercise group. Considering all research findings, we found that the 8-week motion beat exercise can be used as 
an appropriate and effective social sport program for overweight women as it brings forth positive changes in the 
prefrontal cortex that maximizes the pleasantness of and interest in health promotion activities relating to stress 
management. Moreover, we suggest that it can be a method to create an environment for overweight people to 
continuously participate in exercises by providing results from fun and relaxingactivities, rather than just creating 
simple physical effects. 
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1. 서론

비만억제의 효과적인 방법으로 유무산소성 운동에 한

정되어 있으며, 유산소성 운동과 함께 저항성 운동이 비
만해소에 효과적인 프로그램이라고 소개[1]되고 있지만, 
신체활동 감소 인구는 점차 늘고 있다. 현대사회의 가장 
중대한 역학적 경향은 비만(obesity)과 노화(aging)이며
[2], 비만과 관련하여 여성의 경우 가임기 여성에서 신체
활동의 감소는 정상체중에서 과체중, 과체중에서 비만으
로 전환 위험을 높이고 있다[3].
비만은 32.9%로 ‘05년 이후 32∼35% 수준을 유지하

고 있으며[4], 여성은 체지방률 30% 이상을 경계비만[5]
이라 하여 비만의 형태도 다양해지고 있다. 최근 여성의  
비만 예방과 치료에 대한 건강관리인식이 확산되면서 잘

못된 식습관과 신체활동이 적은 다이어트만을 의존한 체

중감량을 단행하고 있다. 이와 같이 체질량지수는 정상
이며 체지방률이 높은 마른비만(저근육형 비만: 
sarcopenic obesity)이 증가하고 있다. 이러한 관점에서 
비만관리를 위한 여성들의 건강증진운동 프로그램 참여

가 높아져야 효율적인 운동의 선택도 중요하다. 현 시대
의 트랜드에 민감한 여성들이 운동 종목이나 운동 형태

를 선택하는 것은 중요하며, 그 해결요법으로 흥미를 유
발하여 재미있는 운동을 선호하는 추세로 흘러가고 있다

[6]. 피트니스 선진국의 다양한 운동 형태와 기구들의 수
입으로 운동 참여자들의 선택의 폭도 넓어지면서 운동 

참여 공간의 지속적인 정체를 거부하는 피트니스 유목민 

형태의 집단이 생겨나고 있다. 이러한 운동문화의 경향
(trend)에 따라 운동형태의 변화도 다각적인 관점으로 꾀
하고 있으며 이에 음악을 이용하는 리듬운동과 같은 집

단운동(group exercise)의 가능성이 검토되고 있다. 
집단운동은 리듬운동의 한 형태이며 스포츠나 무용의 

한 종류를 의미하는 것이 아니라 리듬(rhythm)을 주요 
구성 요소로써 포함하는 여러 종목을 포괄적으로 설명

[7]되며, 음악의 리듬 또는 박자(beat)와 신체 움직임이 
서로 융화되어 춤의 형태를 갖춘 것으로 성인 남녀의 재

미와 유익함을 제공하는 활동으로 부각되고 있다[80]. 
리듬운동 프로그램에서 음악은 많은 보고가 있었으나 본 

연구와 관련한 선행연구를 요약하면, 리듬 반응의 심리
적, 행위적, 생리적 현상이며[9], 움직임과 박자의 타이
밍, 계획, 구성, 실행 가능하게 돕는 것[10], 감정 통제 
및 피로 회복에 돕는 것[11], 운동능력 향상 및 심리적 

효과, 운동자각도(ratings of perceived exertion, RPE)를 
낮추는 효과가 있는 것[12]이라고 보고되었다. 그럼에도 
불구하고 지금까지 리듬운동에 사용된 음악은 운동 동작

에 따라 맞춰진 음악이 아닌 기존의 대중 댄스 음악 등 

운동과 어울리는 박자를 선택해서 이용[13, 14]하고 있
는 실정이다. 이 경우에는 동작의 시작과 끝이 음악의 박
자와 정확하게 맞지 않아 운동의 효과를 차감할 수 있어 

이런 문제점을 보완할 수 있도록 동작에 적합한 음악으

로 구성된 모션비트(motion-beat) 음악이 요구된다[15]. 
모션비트는 동작 악센트의 맞는 시점에서 다양한 샘

플 비트(sampling)를 넣어 흥을 돋우면서 운동 효과를 
높이기 위한 것이다[16]. 비트의 음색과 음향을 조절하
여 동작을 표현해주는 박자로써 음악 속에 전체 리듬을 

움직임에 따라 증가되는 심박수를 적용하여 비트의 간격

을 설정하게 된다[15, 17]. 이러한 모션비트를 적용한 리
듬운동은 비만여성의 재미있는 신체활동 수단과 비만해

결요법으로 가능할거라 생각된다. 반복된 비만관리 실패
로 인한 약화된 운동 참여 지속의지를 강화시켜 사회·심
리적인 긍정적 효과도 증대시킬 수 있으며 건강증진행위

의 결과를 기대할 수 있을 것이다. 높은 수준의 건강상태
를 지향하는 건강증진행위를 측정하고 그 관련 요인들을 

규명하려는 구체적이고 다차원적인 접근이 시도되고 통

합적 모형으로 널리 사용되고 있는 것이 Pender의 건강
증진모델[18]이다. 
건강증진행위는 자신의 건강을 돌보는데 주도적인 역

할을 하는 자기 책임을 강조하였으며[19], 건강증진을 
위해서는 적극적인 건강증진행위가 선행되어야 하고, 건
강행위에 영향을 미치는 요인에 대한 개인이 건강을 강

화시키는 방향으로 행동하도록 동기화시키는 복잡한 심

리, 행위, 사회적 과정을 설명하는 지침이라 할 수 있다
[20. 21에서 재인용]. 이러한 관점에서 비만여성들의 운
동 효과에 대한 단순한 신체적 변화를 관찰하는 것 보다 

리듬운동 동작에 맞춰진 음악의 모션비트를 적용하여 통

합적인 건강의 행동과학적 행위를 확인할 수 있는 변수

로 건강증진행위를 분석하는 것은 의미 있는 연구라 생

각한다. 
건강증진행위를 일정부분 신경·생리학적 변수로 근접

하여 분석할 수 있는 방법 중 하나는 뇌파

(electroencephalogram：EEG) 반응이며, 생리적, 심리
적인 두뇌기능을 측정하는 지표로써 신경활동뿐만 아니

라 실시간으로 측정, 뇌 활동을 평가하는데 유용하게 활
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용될 수 있다. 이러한 뇌파는 주파수로 나타나므로 인간 
행위를 뇌파와 관련지어 해석함에 있어 우세하게 출현하

는 뇌파를 이용하여 두뇌의 기능 상태를 해석하여 왔다

[22]. 특히 뇌파의 알파파는 인간 행위에 대한 각 반구의 
기능 상태를 판정하는 데 이용, 예술이나 운동 분야에서 
매우 중요한 요인, 피로 회복이나 긴장 이완에 알파파의 
중요성을 강조하였다[23]. 
이러한 맥락에서 뇌파 측정과 같은 신체생리학적 측

정법은 기존의 연구방법에서 구체적이지 못했던 복잡한 

심리상태, 행위 자극에 대한 반응 등을 실험 상황에서 정
확하게 측정할 수 있다[24]. 이러한 장점으로 스포츠·체
육 과학 분야에서도 뇌파와 건강증진행위에 대한 상관분

석은 의미 있는 방향이 제시될 수 있다고 생각한다. 음악
을 통해서 표현된 운동과 동작은 뇌에서 계획된 특별한 

패턴들의 흔적[25, 26에서 재인용], 건강증진행위은 건
강한 생활양식을 증진시키기 위한 행위에 해당된다. 뇌
파 반응은 신체·생리적 근원의 반응으로써 행위·심리적
인 변화에 가장 근접해 있는 건강관리행위 변수의 관계

를 관찰하는 것은 학제적 밑받침의 근거가 될 수 있을 

것으로 기대된다. 또한 음악적 요소들에 대한 효과성 검
증이나 기존 설문지, 생리학적 변인에 단순 결과 분석에 
국한 된 연구방법에서 탈피하여, 모션비트를 적용한 리
듬운동이 건강증진행위의 변화에 신경·생리학적 접근인 
뇌파 측정을 통해 추적 분석하는 것은 설명력 있는 접근

될 수 있을 것이다. 
따라서 8주간의 직접적인 중재효과를 통해 뇌파 반응

과 건강증진행위의 관계를 관찰하여 비만여성들의 단순 

신체효과를 나타내는 연구에서 벗어나 재미있고 여유로

운 운동의 효과를 확보할 수 있을 것이라는 기대에서 의

미 있는 연구라 생각한다.

2. 연구방법

2.1 연구대상

본 연구는 서울, 경기지역에 운동 클럽, 스포츠센터, 
보건(지)소, 문화센터에 가입되어 있는 체지방률 30%이
상 비만성인여성을 대상으로 최근 6개월간 음악에 맞춘 
리듬운동, 집단운동 등의 유형에 경험이 없는 대상으로 
실시하였다. 본 연구의 의도, 목적, 과정을 충분히 설명
함으로써 연구에 대해 이해하고 실험 및 설문에 자발적

으로 참여하기로 동의한 대상으로 선발하였다. 거주 지
역을 중심으로 구분하여 8주간의 중재 프로그램을 적용
하였다. 

Spec. MBG(n=18) GBG(n=18) CG(n=18)

age 35.05±9.61 33.06±5.44 36.11±9.71

weight(㎝) 64.66±3.12 65.94±3.96 64.94±3.45

height(㎏) 160.34±3.93 162.60±4.55 161.16±4.03

fat(%) 34.70±2.11 35.78±3.52 34.72±3.24
MBG: Motion-Beat rhythm exercise Group
GBG: General-Beat rhythm exercise Group 
CG: Control Group

Table 2. Physical characteristics according to group

본 연구의 바탕이 된 실험설계 유형은 중다처치집단 

실험설계(multiple treatment group design)로써 실험집
단의 조건을 두 개를 두고 내적 타당성을 저해하지 않기 

위해 통제집단을 설정하였다. 하지만 표집의 한계를 극
복할 수 없어 통제집단은 무선할당의 조건을 만족하지 

않은 비동등집단설계(nonequivalent-group design) 유형
을 조건에 부합될 수 있게 설정하였다. 실험 전 신체적 
특성의 자료를 수집하기 위하여 전기저항법 원리

(Inbody520, biospace Co., Korea)를 이용하였다. 이후 
수집된 표본에 신체적 특성, 뇌파 반응, 건강증진행위 설
문의 사전검사를 통하여 리듬운동에 모션비트를 적용한 

집단은 모션비트 리듬운동 집단(MBG), 일반비트에 리
듬운동을 적용한 집단은 일반비트 리듬운동 집단(GBG)
으로 무선배정(random assignment)하였으며, <표 1>과 
같이 세 집단으로 구성하였다. 8주간의 중재 적용 후 사
전검사와 동일한 사후검사를 진행하였다. 

2.2 8주간 중재 프로그램

2.2.1 8주간 모션비트 리듬운동

본 연구에 8주간의 중재 프로그램에 적용된 모션비트 
리듬운동 집단과 일반비트 리듬운동 집단은 중재가 적용

된 각 장소에서 모니터 및 프로젝터를 이용하여 영상 콘

텐츠를 제공하였다. 영상 콘텐츠는 지도자 특성의 편차
를 줄이고, 정확한 모션비트와 일반비트를 제공할 수 있
고, 대상자들의 집결 시간대의 문제를 최소화할 수 있기 
때문에 영상 콘텐츠를 적용하였으며, 영상 콘텐츠의 단
점을 보완하기 위해 해당 장소에 국가 자격증 및 관련자

격증 소지자, 5년 이상의 현장 경력을 갖춘 관리자(전문 
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강사)를 배치하여 관리하였다.
운동 강도 지표는 목표심박수와 운동자각도를 설정하

여 해당범위 안에 해당할 수 있게 강사들의 교육을 반복

하였으며, 본 연구에서 실시한 리듬운동은 리권
(rhykwon)운동으로 구성하였다. <표 2>와 같이 모션비
트 리듬운동 집단, 일반비트 리듬운동 집단 모두 동일한 
리권 운동프로그램을 적용하였고, 리권 운동프로그램 실
시 중 음악의 비트를 다르게 들려주었다. 리권은 태권도 
동작을 기본으로 두고 태권도의 발동작, 권투의 손동작, 
에어로빅의 스텝을 결합해 만들어진 것으로 무산소 운동

인 근력운동과 심폐기능을 강화하는 유산소 운동의 혼합

형이라 할 수 있다[27]. 

Time Contents Intensity

warm up 10min static & active stretching

Work 
out

1∼4
week 

work out
(30min)

Jap, two jab, hook, upper, attack, 
circle jab, twist jab, basic step, 
front  kick, round house kick.

50∼60%
HRmax

RPE
12∼14

conditio-ning
(10min)

push up, Leg raise, squat, lunge, 
back kick

5∼8
week

work out
(30min)

knee & down punch, stand by 
me, kan kan, knee & jab, 
rhykwon techno, bounce(round 
house kick.2-3), jumping step, 
attack.2 

60∼70%
HRmax

RPE
14∼16conditio-ning

(10min)
push up, leg raise, crunch, trunk 
twist, squat, lunge, back kick

cool 
down 10min static & active stretching

menditat
ion 5min the sounds of the forest, the sound of the 

ocean, the sound of wind
Frequency: 3 / Week
Time: 60∼70min

Table 3. 8-week rhythm exercise program

운동 프로그램을 구성하고 수정·보완되어야 할 운동 
강도와 동작들을 설정하는 데 있어서 총 8종[28-35]의 
전문 서적이 참고 되었다. 운동 기간은 체력단련의 효과
가 가장 크게 나타나는 8주 동안 주 3회 실시하고[28, 
31], 운동 강도는 비만인의 운동처방을 위한 목표 심박
수(target heart rate)의 실측 혹은 추정 최대심박수의 50
∼70% 범위에서 적용하였다[30, 32, 34]. 운동 자각도
(rating of perceived exertion: RPE)는 대상자들의 비만
에 효과적인 운동 범위 확인과 사고에 대한 위험성을 최

소화하기 위해 매 운동 실시 중에 운동자각도를 관찰하

여 모든 대상자들에게 12∼16을 유지[33, 35]하도록 하

였다. 수시 심박수 측정은 경동맥, 요골동맥에서 10초 
동안 측정한 맥박수에 6을 곱하게 하였다[30]. 목표 심
박수와 운동 자각도의 범위에 벗어난 대상자들은 리권 

운동프로그램 지침[29]에 따라 정상동작의 반 정도 되는 
관절가동범위(range of motion)로 동작하여 목표심박수
와 운동 자각도를 유지할 수 있도록 권고하였다. 

8주 리듬운동의 동작 구성은 선행연구들[15-17]을 바
탕으로 본 연구대상에 적합하도록 재구성하였다. 1∼4
주는 상지 중심, 5∼8주는 하지 중심의 동작으로 구성하
여 운동 강도 변화를 적용하였으며, 준비운동, 정리운동, 
명상은 8주간 강도 변화 없이 적용하였다.

2.2.2 모션비트 제작

리듬운동에 맞춰진 음악을 제작하기 위한 작업 내용 

및 작업명은 다음 <표 3>과 같다. 

Variable Production content and tools

Melody roland, digital piano FP-8.

Drum NI(battery3), big fish audio(mirrorball)-silky house 
music collection & epic drums collection.

String EDIROL(orchestral).

Base spectrasonics(trilogy VST).

Synth
pad Spectrasonics(omnisphere), reFX(Nexus 2.5.1).

Sequencing
Steinberg(CUBASE 5.1.1 adveanced music production 
system), plug-in : C1 compressor, deesser, doubler, 
H-delay hybrid delay, L1 ultramaximizer, MIDI note

Voice
sampling

SHURE(SM58 dynamic mike), audio card 
ESI(wamirack 192L), Antares(autotune6), 
celemony(melodyne)

Mixing Waves(C1 compressor), sonnox(OXFORD dynamics), 
waves(trueverb), softtube(TSAR-1)

Mastering
izotope(ozone 6 advanced): equalizer, dynamics, 
maximizer, exciter, imager, post equalizer, dither, 
dynamic EQ.

Table 3. Motion-beat and generic-beat creation and tool

일반음악 또는 대중음악에서 나오는 박자는 3∼5분 
안에 종료, 엇박자 등의 단점이 나타나 운동의 효과를 차
감하는 단점이 있다. 이를 보완하기 위해 운동에 적합한 
리듬과 비트를 구성하고 4/4 박자의 비트과 멜로디로 구
성하였다. 또한 엇박자와 반박자의 요소를 모두 제외하
여 짧은 시간에 끊어지지 않고 일정한 박자로 이루어지

도록 하고 운동 강도와 심박수를 조절하기 위해 

Velocity는 첫 박자에 가장 높은 박자를 주는 효과를 강
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조하여 일반비트 음악(리듬운동에 맞춰진 음악)을 제작
하였다. Mastering을 마친 음악은 CUBASE 프로그램을 
통해 모션비트 음악을 첨가하였다. 모션비트의 제작은 
타악기 위주의 샘플이 주로 사용되었으며 attack, kick 
등의 악센트  동작의 모션비트는 fxpansion 社의 소프트
웨어(BFD drum)와 xlnaudio 社의 소프트웨어(audio 
addictive drums)를 혼합하여 제작하였다. Kick 동작들
의 모션비트는 waves 社의 플러그인을 이용하여 좀 더 
강한소리로 변화되게 강조하였다. 다양한 모션비트들은 
실제로 녹음을 하거나 일상생활의 생활 소리를 이용하여 

voice sampling 작업을 하였으며 모션비트의 시작과 끝
을 알리는 알림음악은 여러 가지 신호음을 이용하였다. 
모션비트의 길이는 음악의 bpm에 따라 변할 수 있도록 
중간지점이 될 수 있는 bpm 120정도로 제작되었고, 동
작의 특성을 면밀히 분석하여 흥미, 재미 등의 요소를 지
루하지 않도록 배치하여 삽입하였다.

2.3 측정도구

2.3.1 뇌파측정

뇌파의 측정은 LAXTHA 社에서 개발한 디지털 8채
널 유선 뇌파측정기(QEEG-8; LXE5208)를 사용하였다. 
이 측정기기는 대표적인 비침습적(non-invasive) 방법으
로써 측정시간의 앞·뒤 60초를 제거하고 60∼120초 사
이의 데이터를 비교하였으며, 전극은 ‘국제 10-20 시스
템(international 10-20 system)'에 의거하여 부착하였다.  
측정 시기는 사전검사와 동일하게 8주후 검사에서 모두 
같은 시간대와 환경을 구성하여 진행하였다. 측정변인은 
전체 주파수 대역의 절대파워를 기준으로 각 주파수 대

역의 절대파워를 비율로 산출한 값을 각 주파수대역의 

상대파워로써, 이는 절대 파워스펙트럼 분석에 비해 두
개골의 두께, 측정시 두피의 전기적 상태, 긴장도 등의 
측정 시 변수를 줄일 수 있어 뇌 기능에 관한 연구에서 

많이 이용된다[36]. 또한 뇌파 중에서 알파파는 두뇌의 
안정 상태를 반영하는 기본파로 인간 행동에 대한 각 반

구의 기능 상태를 판정하는 데 이용되어 왔으며[37], 알
파파가 의식 활동과 밀접하게 관련되며 몸과 마음이 조

화를 이루고 있을 때 생성되어 주의 집중을 가장 효과적

으로 이룰 수 있고[38, 39], 긍정적 기쁨을 경험하는 동
안에 알파파가 증가되고, 부정적 심리를 경험할 때는 알
파파가 감소한다는 것을 발견하여 심리, 생리적 상태가 
뇌파에 의해 분류될 수 있다[40]고 선행연구를  토대로 

본 연구에 적용하였다. 일상 활동에 우세성이 낮은 델타
파영역을 제외한 전체 뇌파(4∼50Hz)에서 상대 알파파
(8∼13Hz)의 비율을 관찰하였다. 상대적 알파파워의 산
출 공식은 <표 4>와 같다.

α
=

8∼13㎐

θ+α+β+γ 4∼50㎐

Tabe 5. Formula for calculating relative alpha power

2.3.2 건강증진행위

건강증진행위의 변화를 조사하기 위하여 설문지를 이

용하여 모션비트 리듬운동 프로그램 참가 전 검사와 8주
후 검사를 모두 동일한 시간대와 환경을 구성하여 진행

하였다. 건강증진행위는 Wallker, sechrist와 Pender[41]
가 개발한 Health Promotion Lifestyle Profile(HPLP)을 
서연옥[42]이 우리문화에 맞게 일부 수정한 도구를 바탕
으로 본 연구의 목적과 설계가 유사한 국내 연구[43-44]
를 수정, 보완하여 이용하였다. 선행연구들은 본 연구 설
계와 유사하고 타당도와 신뢰도는 충분히 입증, 사용된 
국내연구들이다.

Subscales Seo
(1996)

Yu
(2014)

Kim
(2000)

Kim, 
Lee

(2011)
Self-

Realization .87 .88 .87

Health 
Responsibility .81 .84 .82 .855

Exercise and 
Nutrition

Exercise: .82 
nutrition: .73 .73 .81

Supporting 
Interpersonal 
Relationships

.82 .77 .79 .755

Stress 
Management .73 .87 .71 .649

SR: Self-Realization, HR: Health Responsibility, EN: Exercise and 
Nutrition, SIR: Supporting Interpersonal Relationships, SM: Stress 
Management

Table 6. Reliability of subscales of health promoting 
behaviors in previous studies

 각 문항은 “전혀 그렇지 않다(1점)”에서부터 “매우 
그렇다(5점)”까지의 5점 리커트 척도(likert scale)로 구
성되어 있으며, 점수가 높을수록 건강증진행위의 실천정
도가 높음을 의미한다. 하위변인 및 신뢰도는 자아실현 
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Variable
MBG
(n=18)

GBG
(n=18)

CG
(n=18) F P

M±SD or n(%)

prefrontal 
lobe

Fp1(L) .358
±.058

.323
±.059

.308
±.081 1.657 .201

Fp2(R) .316
±.046

.304
±.048

.343
±.063 2.560 .087

frontal 
lobe

F3(L) .353
±.071

.343
±.070

.363
±.047 .443 .644

F4(R) .363
±.055

.352
±.045

.369
±.057 .455 .637

temporal 
lobe

T3(L) .383
±.075

.373
±.081

.356
±.100 .580 .563

T4(R) .373
±.081

.367
±.102

.374
±.093 .032 .969

parietal 
lobe

P3(L) .458
±.088

.452
±.107

.469
±.079 .172 .843

P4(R) .433
±.104

.424
±.105

.439
±.103 .094 .910

health 
promoting 
behaviors

SR 2.57
±.43

2.80
±.47

2.85
±.40 2.083 .135

HR 3.33
±.46

3.38
±.36

3.17
±.46 1.144 .327

EN 2.81
±.27

2.94
±.39

2.79
±.44 .922 .404

SIR 2.75
±.41

2.77
±.58

2.95
±.29 1.054 .356

SM 2.68
±.43

2.83
±.47

2.79
±.52 .506 .606

Table 7. Verification of homogeneity by group

Variable
MBG(n=18) GBG(n=18) CG(n=18)

Z p Z p Z p

Fp1(L) .799 .546 .728 .664 .525 .945

Fp2(R) .504 .961 .345 1.000 .632 .819

F3(L) .575 .895 .404 .997 .451 .987

F4(R) .481 .975 .790 .561 .797 .550

T3(L) .418 .995 .494 .967 .814 .522

T4(R) .715 .686 .565 .907 .664 .770

P3(L) 1.211 .107 .535 .937 1.171 .129

P4(R) .592 .874 .559 .913 .534 .938

SR .618 .839 .777 .582 .528 .943

HR .405 .997 .920 .366 .782 .574

EN .629 .823 .700 .711 .440 .990

SIR .579 .891 1.006 .263 .525 .945

SM .829 .497 .846 .472 .569 .902

Table 8. Verification of normality by group

요인(11문항) .813, 건강책임 요인(9문항) .753, 운동과 
영양 요인(11문항) .719, 대인관계지지 요인(5문항) 
.792, 스트레스 관리 요인(6문항) .814로 총 5개의 하위 
개념, 42문항으로 구성되어져 있다. 다음 <표 5>는 본 
연구의 설계와 관련된 선행연구들의 건강증진행위의 신

뢰도를 보여주고 있다.

2.4 자료분석

본 연구의 자료 분석은 SPSS  Windows 통계 프로그
램을 이용하여 분석하였다. 실험 전 집단 간의 변인들의 
동질성 검증을 위하여 일원변량분석(One-Way 
ANOVA)을 실시하였으며, 연구 변수들의 정규성 검정
은 Kolmogorov-Smirnov test로 확인하였다. 8주간 모션
비트 리듬운동 참여자의 뇌파 반응과 건강증진행위의 관

계를 분석하기 위해 pearson의 상관분석을 이용하여 상
관이 인정된 요인에 대해서는 다중회귀분석(multiple 
regression analysis)과 단순회귀분석(simple regression 
analysis)을 실시하였다.

3. 연구결과

3.1 집단별 동질성 및 정규성 검증

집단별 대상자들의 모든 종속변수에 대한 사전검사의 

결과를 바탕으로 동질성 검증을 분석하기 위해 일원변량

분석(one-way ANOVA)을 실시 한 결과 유의한 차이가 
나타나지 않아 동질성이 확보된 것으로 분석되었다<표 
6>. 정규분포의 분석을 위해 <표 7>과 같이 
Kolmogorov-smirnov test를 시행하였다. 집단으로 나누
어 뇌파 반응, 건강증진행위에 각각의 하위요인으로 분
석한 결과, 세 집단 모든 변수에서 정규 분포하는 것으로 
나타났다. 

3.2 뇌파반응과 건강증진행위의 관계

측정 전·후에 대한 뇌파 반응과 건강증진행위에 대한 
상관관계 분석을 하였다. 결과는 <표 8>과 같다. 사전 
측정에서는 집단 모두 통계적인 유의한 상관관계가 나타

나지 않았으나 8주간의 중재 후 측정에서만 전전두엽 영
역에 변화가 나타났다. Fb1 영역은 모션비트 리듬운동 
집단이 자아실현(r=.612, p<.01), 대인관계지지(r=.491, 
p<.05), 스트레스 관리(r=.714, p<.01) 요인, 일반비트 리
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unit: r
SR HR EN SIR SM

pre post pre post pre post pre post pre post

Fp1
MBG .151 .612** .200 .288 .022 .251 .461 .491* .171 .714**
GBG .058 .662** .368 .216 .012 .050 .407 .020 .270 .352
CG .251 .210 .056 .048 .254 .186 .210 .133 .069 .251

Fp2
MBG .188 .531* .347 .323 .143 .396 .076 .084 .270 .621**
GBG .021 .494* .077 .007 .056 .258 .316 .222 .389 .346
CG .136 .053 .189 .409 .189 -.066 .245 .181 .368 .398

F3
MBG .303 .018 .018 .343 .132 -.071 .124 .216 .226 .036
GBG .015 .002 .215 .082 .001 .356 .220 .304 .374 .190
CG .402 .397 .143 .403 .231 -.168 .355 .174 .415 .192

F4
MBG .216 .026 .099 .445 .229 .164 .238 .276 .351 .091
GBG .016 .001 .174 .148 .004 .288 .149 .301 .339 .080
CG .163 .360 .031 .180 .418 .175 .223 .242 .323 .305

T3
MBG .393 .344 .011 .243 .133 .283 .141 .448 .391 .411
GBG .021 -.006 .045 .145 .054 .065 .418 .369 .208 .204
CG .383 .403 .141 -.055 .425 .120 .023 .316 .085 .288

T4
MBG .411 .424 .131 .360 .122 .285 .134 .250 .391 .433
GBG .196 .224 .239 .359 .095 .135 .214 .393 .456 .055
CG .029 .291 .369 .244 .170 -.002 .018 .202 .095 .152

P3
MBG .445 .253 .246 .062 .323 .277 .050 .010 .014 .015
GBG .137 .256 .308 .003 .074 .266 .175 .393 .466 .352
CG .178 .347 .040 .154 .287 .383 .065 -.429 .232 .424

P4
MBG .337 .323 .066 .424 .238 .086 .029 .135 .182 .366
GBG .162 .037 .301 .224 .050 -.048 .192 .118 .464 .083
CG .398 .290 .346 .346 .020 .371 .114 .077 .272 .142

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

Table 9. Correlation between EEG response and health promoting behavior

듬운동 집단은 자아실현(r=.662, p<.01) 요인에서 통계
적으로 유의한 정적인 상관관계가 나타났다. Fb2 영역에
서는 모션비트 리듬운동 집단이 자아실현(r=.531, 
p<.05), 스트레스 관리(r=.621, p<.01) 요인, 일반비트 리
듬운동 집단은 자아실현(r=.494, p<.05) 요인에서 통계
적으로 유의한 정적인 상관관계가 나타났다.

<표 9>는 모션비트 리듬운동 집단의 8주간 중재 적용 
후 측정에서 전전두엽 알파파가 운동 및 영양 요인, 스트
레스 관리 요인에 미치는 영향을 살펴보았다. 전전두엽 
Fp1 영역은 스트레스 관리 요인(β=.541, t=2.792, 
p<.05)에 통계적으로 유의한 정적인 영향을 미치고 있으
며 59.5%의 설명력을 나타내고 있다. Fp2 영역은 통계
적으로 유의한 영향을 미치지 않았다. <표 10>에서 보는 
바와 같이 일반비트 리듬운동 집단의 8주간 중재 적용 
후 전전두엽 Fp1 영역에서 자아실현 요인(β=.662, 
t=3.533, p<.01), Fp2 영역에서도 자아실현 요인(β=.494, 
t=2.275, p<.05)에 통계적으로 유의한 정적인 영향을 미
치고 있으며 설명력은 각각 43.8%, 24.4%로 나타내고 
있다.

4. 논의

전전두엽 왼쪽영역과 스트레스 관리 요인의 관계에 

대한 결과를 살펴보면, 비만 여성들의 모션비트 적용을 
통하여 정서 안정의 선효과로 일상생활에서 편안한 안정

을 쉽게 도달하게 되고 자신의 스트레스와 관여한 작은 

일들에 긍정적으로 변화된 것이라 생각된다. 즉, 스트레
스 관리는 자신의 정서적 안정과 기분이 긍정적인 상태

에서 시작되어야 하며, 전전두엽의 알파파가 우세한 출
현은 일상생활의 휴식 시에 긴장이완과 자기조절에 쉽게 

할 수 있는 것으로 추측된다. 빠른템포가 기쁘고 밝은 긍
정적인 정서를 불러일으키고[45], 모션비트 음악을 이용
한 리권운동이 성인여성의 기분에 미치는 영향에 관한 

연구[16]에서 모션비트 리권운동군이 일반비트 리권운
동군 보다 기분이 유의한 차이를 보였으며, 대상자들이 
운동 참여시 보여준 높은 출석률, 적극성과 밝고 활달한 
얼굴표정 등에서 모션비트 음악이 더 효과적일 수 있다

는 가능성을 보여주었다고 하여 본 연구를 지지하고 있

다. 실제로 본 연구에서도 8주간의 운동 중재 초기에는 
비만여성들의 소극적이고 자신감 없는 자세를 일관하다
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B Std. Error β t p VIF

pre-
frontal 
lobe

Fp1(Left)
constant .073 .077 .951 .356

SR .088 .025 .662 3.533 .003 1.000
R=.662, R2=.438, F=12.483**

Fp2(Right)
constant .145 .083 1.742 .101

SR .061 .027 .494 2.275 .037 1.000
R=.494, R2=.244, F=5.174*

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

Table 11. Simple regression analysis of prefrontal alpha power & self-realization factor of general-beat rhythm exercise
group

B Std. Error β t p VIF

pre-
frontal 
lobe

Fp1(Left)

constant -.178 .123 -1.445 .171
SR .040 .039 .271 1.033 .319 2.389
SIR .011 .032 .087 .356 .727 2.065
SM .097 .035 .541 2.729 .016 1.361

R=.772, R2=.595, F=6.868**

Fp2(Right)

constant -.062 .118 -.525 .607
SR .036 .028 .288 1.285 .218 1.360
SM .072 .034 .473 2.109 .052 1.360

R=.668, R2=.446, F=6.042*
*p<.05, **p<.01

Table 10. Multiple regression analysis of prefrontal lobe alpha power & self-realization, Supporting interpersonal 
relationships, and stress management factors of the motion-beat rhythm exercise group

가 시간이 흐르면서 모션비트 리듬운동 집단에서는 밝은 

표정, 활기찬 활동, 다음 운동에 대한 적극적인 행동 등
이 일반비트 집단과 비교해 많은 차이를 볼 수 있었으며 

이런 긍정적 흥분이 일상생활활동에서 영향을 미친 것이

라 생각된다. 이는 모션비트 리듬운동 집단에서 리듬조
화의 변화가 크게 나타난 것이라 할 수 있는데, 리듬조화
란 움직임이 리듬에 동조되는 것을 의미하는 것으로 외

부에서 주어지는 청각자극이 대뇌피질, 기저핵과 소뇌를 
자극하고 이것이 뇌간과 척수를 거쳐 자율신경계로 전달

되어 움직임을 생성하게 되는 일련의 과정을 말한다. 즉, 
음악의 리듬 자극이 청각적 피드백을 제공하여 신체반응

을 촉진하고 근육운동의 기능을 증진시키는 과정에서 리

듬조화현상이 일어난다는 것[46]으로 이러한 생리적인 
자극의 빈도가 우선 반복된 후에, 심리·사회적 효과가 나
타남으로 전전두엽 왼쪽영역에 상대적 알파파워 변화는 

건강증진행위의 스트레스관리에 영향을 미친다는 결과

도 같다고 할 수 있다. 스트레스는 개인에 따라 지각 정
도가 달라질 수 있으며, 개인의 스트레스는 인지적으로 
평가하고 대처하는가에 따라 달라지며[47], 이러한 차이
는 정량적 뇌파반응으로 생리적, 심리적인 기능을 반영
한 정서측정의 지표로써 신경활동뿐만 아니라 음악 청취 

시 피험자가 길고 복잡한 과제를 수행하는 동안 뇌 활동

을 평가하는데 활용될 수 있다[48]고 하여 청각자극이 
대뇌반구에 미치는 영향을 평가할 수 있고, 생리적·행위
적 지표로서의 객관성을 제시하고 있다. 변연계의 시상
하부와 편도체는 정서적으로 연결되어있는데, 편도체는 
인간의 불안 경험, 시상은 의식에 도달하는 통로로, 고통
이나 정서적 반응으로 나타나는 감정적 행위에 중요한 

역할을 한다. 내적, 외적 환경의 요청에 대해 생리적 시
스템으로서의 인간의 신체 활동을 끊임없이 감시하고 조

절하는 역할을 한다. 즉, 감정 뇌는 인지 뇌보다 신체와 
더 긴밀한 관계를 갖고 있기 때문에 인간 감정에 가까이 

다가가기 위해서는 언어보다는 신체 활동을 통하는 것이 

더 쉽다[49]는 것은 신체·생리적인 자극의 빈도가 우선 
반복되어 효과가 나타난 후 심리·행위적 효과를 나타낸
다는 것을 지지하고 있다. 또한 활력과 기쁨을 경험하는 
동안에는 알파파가 증가되며, 불안과 공포를 경험할 때
는 알파파가 감소한다[40]. 정서가 뇌파에 영향을 준다
는 것은 뇌의 정서적 쾌적성이 높아진 것으로 [50], 건강
한 성인이 긍정적인 정서를 경험할 때는 좌반구의 전전

두엽이 활성화되고, 반면에 부정적인 정서를 경험할 때
는 우반구의 전전두엽이 활성화된다. 우울증 환자에서는 
좌반구 전전두엽의 활성 저하되거나 우반구 전전두엽의 

활성이 증가하는 현상이 관찰되거나, 두 가지 경우가 동
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시에 관찰되기도 한다[51]고 하여 본 연구에서 비만 여
성들의 모션비트 적용에 긍정적 변화를 지지하고 있다. 
한편, 유산소 운동에서의 뇌파, 혈중 β-엔돌핀의 동태 분
석에 관한 연구[52]에서 운동중의 혈중β-엔돌핀 상승률
과 운동 후 알파파 성분의 증가율과의 사이에는 유의한 
상관관계가 보여, 혈중 β-엔돌핀이 상승률이 높을수록, 
알파파 성분의 증가율도 높은 경향으로 있다는 것이 관

찰되었다고 하여 연구 설계 중심으로 본 연구 결과와 유

사한 시사점을 보이고 있다. 이밖에 신체·생리적인 변인
들의 변화는 심리·행위적 변인들의 변화가 동반된다는 
연구들이 다수 제시되고 있는데 그 연구들을 살펴보면, 
비만중년여성을 대상으로 12주간의 복합운동을 통하여 
체지방과 심리적 웰빙의 자율성에 유의한 상관이 있었으

며[53]고 하였고, 비만 청소년을 대상으로 8주간의 수영
운동을 적용하여 체중, 체지방, 최대산소섭취량의 생리
적 변인과 활력, 우울감이 유의한 상관관계를 보고 한 연
구결과[54]체지방, 최대산소섭취량과 신체적 자기 지각, 
자긍심에서 측정시점별 부분적 상관[55]을 보고하였다. 
반면, 비만여성을 대상으로 10주간의 유산소 운동을 적
용하여 긴장, 활력, 총 정서장애와 체지방, 심폐지구력, 
신체자긍심과의 상관관계는 나타나지 않았다[56]고 하
였다. 이렇게 신체·생리적인 변인들의 변화는 심리·행위
적 변인들의 변화가 동반된다는 연구들이 다수 제시되고 

있다. 한편, 장기간 운동으로 인하여 정신건강이 향상되
는 기전을 설명하기 위해서 생리적 강인함이 주장[57]되
었는데, 심폐지구력과 같은 생리적인 변인의 향상이 긍
정적인 심리적인 변인들의 향상으로 연결될 수 있다는 

가설이었다. 이에 반해 정신적 건강을 증진시키기 위해 
생리적 변화가 선행되어야 한다는 주장을 논박하는 연구

들이 있는데, Doyne et al.의 연구[58]가 대표적인 연구
라 할 수 있다. 신체·생리적인 체력과 같은 변인들의 증
가 보다는 활발한 신체활동으로써 그 자체가 가지는 유

희적 속성으로 심리적 효과를 거둘 수 있다[55]는 주장
이 반론을 뒷받침하고 있다. 따라서 본 연구에서 나타난 
뇌파반응과 건강증진행위의 결과는 선행연구의 주장이 

부분적으로 일치하는 시사점이 있다. 하지만 생리, 심리, 
행위과학의 복합연구들은 연구 설계, 자료처리, 결과의 
방법론적인 형태들이 아직 논란이 되는 주장들이 있어 

완벽한 설명을 지지하기 위한 구체화되고 지속적인 실험

연구가 필요하며 그 의미와 해석에 있어서도 세심한 주

의가 요구된다하겠다. 종합해보면, 모션비트를 적용한 

운동은 재미와 흥미를 극대화시켜줌으로써 일상생활에 

변화, 삶의 질 향상 등 생리·심리·행위적인 변화를 주고
자 하는 것이 이 연구의 주된 의의라 할 수 있다.
따라서 비만여성들은 8주간의 모션비트 리듬운동 프

로그램은 뇌파 반응과 건강증진행위에 부분적인 영향을 

미쳤다. 뇌파 반응의 전전두엽 왼쪽영역의 알파파의 우
세는 건강증진을 위한 스트레스 관리 행위에 긍정적인 

변화가 나타났다. 아울러 건강증진행위를 높이기 위한 
다소 복잡한 다차원적 연구 설계로 진행하였지만, 비만
여성들에게 모션비트를 적용한 생활체육프로그램은 건

강증진행위를 위한 효율적인 운동프로그램으로 검증하

는 것에는 일정부분 지지된 결과라 생각되어진다. 

5. 결론

본 연구는 비만여성들의 모션비트 리듬운동의 실효성

을 극대화하고 생활체육 현장에 적용을 기대하고자하며 

그에 따른 건강증진행위의 향상과 지속적인 운동 참가의 

조성방안을 제시하는데 그 목적이 있다. 대상자들의 비
만기준을 체지방률 30%이상으로 선정하여 본 연구에서 
실시한 리듬운동 구성은 리권운동을 기본으로 하여 모션

비트를 적용한 모션비트 리듬운동 집단 18명, 모션비트
를 적용하지 않은 일반비트 리듬운동 집단 18명, 통제 
집단 18명으로 나누어 8주간의 중재 프로그램을 적용하
였다. 본 대상자들의 8주간 모션비트 리듬운동을 적용하
여 뇌파반응과 건강증진행위의 관계를 분석하였다. 
비만여성들의 모션비트 리듬운동에 대한 효과는 다음

과 같은 결론으로 요약할 수 있다. 뇌파 반응의 변화가 
건강증진행위에 미치는 영향을 살펴보면, 모션비트 리듬
운동 집단에서는 뇌파 반응(알파파워)의 전전두엽 좌측
영역(Fp1)이 건강증진행위의 스트레스관리 요인에서 유
의한 영향을 미쳤다. 일반비트 모션비트 집단은 전전두
엽 양쪽영역(Fp1, Fp2) 모두가 자아실현 요인에 유의한 
영향을 미쳤다.
이상의 연구결과를 종합해보면, 8주간의 모션비트 중

재효과를 통해 뇌파 반응과 건강증진행위는 직접적인 영

향이 나타났으며, 모션비트를 적용한 운동은 전전두엽의 
알파파의 긍정적 변화가 스트레스관리 행위에 재미와 흥

미를 극대화시켜줌으로서 비만여성들을 위해 적절하고 

효율적인 생활체육 프로그램으로 활용할 수 있을 것이
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다. 아울러 비만인들의 단순 신체효과를 나타낸 결과에
서 벗어나 재미있고 여유로운 운동의 효과를 확보하여 

지속적인 운동 참가의 조성방안으로 제시될 것이라 기대

해 본다.
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