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1. 서론 
신체활동은 질병 방과 비만의 험을 감소시킴으로써 

건강을 증진시키고 삶의 질을 향상시킨다. 한 유산소 

운동은 호흡·순환계의 기능 향상과 지방소비를 진시킨

다고 리 알려져 있다.

각종 성인병  질병 방을 한 표 인 유산소운동

으로는 조깅, 수 , 사이클, 등산, 골  등이 있으며, 골

의 경우 걷기와 근을 이용한 유산소성 운동부하로써 

하루 권장에 지소비량을 증가시키기에 합하다고 보

고하고 있다[1]. 2013년 자료에 의하면 한국골 인구는 

483만명에 이르는 것으로 알려져 있으며[2], 최근에는 

우수 로골  선수들의 활발한 해외진출과 선 으로 국

민  심은 더욱 높아지고 있고 선수들의 경기력 역시 

세계 최고 수 을 과시한다. 

골 는 자연친화 인  스포츠로 속히 발 하여 

학은 물론, , , 고등학교에서도 쉽게 골 를 하게 

되었다. 

골 는 걷기와 근을 이용한 운동으로 격렬한 스포츠

가 아니면서도 강도의 유산소 운동 부하를 주어 건강

유지  체력향상에 도움을 주는 스포츠로 알려져 있다

[3,4,5]. 운동의 형태는 18홀을 걷는 유산소성 운동형태

이며, 스윙을 통한 유연성  민첩성운동, 상지와 하지의 

근력 운동으로 이루어지는 종합운동으로 약 8～10km 정

도를 걷은 운동효과를 나타낸다[6]. 일반 으로 골 는 

운 용 골 카트를 이용하기 때문에 유산소운동으로써

의 운동효과가 반감되어 일부에서는 사량 3.5ml/kg/ 

min으로써 낮은 강도의 운동으로 분류되고 있으나 4～5

시간의 장시간 신체활동이 이루어지고 성취욕에 의한 심

리  안정 효과와 체력유지, 질병 방에 크게 기여한다

는 에서 그 운동의 효과는 크다고 할 수 있으며, 

ACSM(American College Sports Medicine)과 미국

질병 방센터에서는 운 용 골  카트를 사용하지 않고 

18홀 라운딩을 할 경우 등강도의 운동강도를 갖는다고 

보고하 다[7,8].

운동강도를 결정하는 생리  요인으로는 심박수를 

리 활용하고 있으며, 비교  쉽게 측정이 가능하여 오래 

부터 운동선수들의 유산소능력을 평가하는 방법으로 

이용되어 왔다. 심박수 변화에 향을 주는 요인으로는 

운동강도, 운동환경의 온도와 습도 변화에 따라 차이가 

나타나며 운동시간이 길면 길수록 히 높게 나타나는 

경향을 보인다. 따라서 골 운동처럼 장시간 라운딩을 

할 경우는 체온의 상승과 장량 감소로 인한 정맥  회

귀의 감소로 1회박출량이 감소하는 반면 심박수의 증가

가 나타난다[9].

골 운동에서 에 지소모량은 분당 4～6kcal로 18홀

동안 약 860kcal 이상을 소비함으로써 ACSM의 건강증

진 운동량과 비교하 을 때 정 인 효과를 기 할 수 

있다[10]. 

따라서 본 연구에서는 일반인들의 골 운동시 동력이 

없는 무동력카트를 사용하 을 때와 동력이 있는 동풀

카트를 이용하여 18홀 경기를 했을 때 심박수 변화와 에

지소비량 변화를 찰하고자 한다. 이를 통하여 걷기 
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형태인 골 운동 시 심박수를 이용한 개인 운동강도 설

정에 이용할 수 있는 자료제공과 에 지소비량을 이용한 

운동목표 설정에 도움을 주는데 연구의 목 이 있다. 

2. 연구방법
2.1 연구대상
본 연구의 상자는 건강하고 의학  질환이 없는 30, 

40  성인 남자 4명으로 선정하 다. 피험자의 18홀 라

운딩 평균 핸디캡은 10이내 다. 본 연구의 피험자는 연

구의 목 과 차를 충분히 이해할 수 있도록 설명한 후 

실험 참여에 한 동의서를 작성하 으며, 연구 상자

의 신체  특성은 표 1과 같다.

그룹
연령
(yrs)

신장
(Cm)

체
(Kg)

경력
(yrs)

핸디캡

4 38±3.61 176.3±1.45 74.1±4.84 13.7±.06 8.12±.11

표 1. 피험자의 신체적 특성

2.2 실험절차
본 연구를 한 실험은 2회 실시하 으며, 1주일 간격

으로 실시하 다. 2회 모두 오  9시에 티오 (Tee-off)

하 으며 라운딩  10분간의 간단한 스트 칭 후 실시

하 다. 이후, 1차는 동풀카트를 이용하여 18홀을 라운

딩 하 으며, 2차는 무동력카트를 이용하 다. 총 운동의 

소요시간은 1차는 5시간 10분, 2차는 5시간 30분 소요되

었다.

2.3 골프 코스
골  코스는 그림 1과 같으며, 9홀 36 로 이루어진 퍼

블릭 골 장으로써 코스의 총 길이는 2,830m 다.

 

▶▶ 그림 1. 코스구성 및 소개

2.4 카트종류
카트는 1, 2차 실험별 다른 종류의 카트를 사용하 다. 

1차는 그림 2와 같이 바퀴부분에 동모터가 달린 카트

로써 경사면에 따라 가속  제동이 자동을 조 되는 카

트를 이용하 으며, 2차는 그림 3과 같이 동력이 없는 무

동력카트를 이용하 다.

 

▶▶ 그림 2. 전동풀카트

 

▶▶ 그림 3. 무동력전동카트

2.5 측정 및 도구
에 지소비량 측정을 하여 만보기기(PD-100W)를 

이용하 으며 심박수 측정을 하여 무선심박수 측정기

(Polar tester, RS-400)를 이용하 다. 모든 측정은 9홀 

직후, 18홀 직후에 측정하 다.

2.6 자료처리
본 연구를 통해 얻은 모든 자료는 SPSS 19.0 통계

로그램으로 분석하 다. 모든 종속변인의 기술통계량을 

제시하기 하여 평균(mean)과 표 편차(standard 

deviation, SD)를 산출하 으며, 골 카트 종류  시기

(운동 , 9홀직후, 18홀직후)에 따른 에 지소비량  심

박수의 차이를 알아보기 하여 independent t-test를 

실시하 다. 모든 통계 인 유의 수 은 p<.05로 선정하

다.

3. 연구결과
3.1 에너지소비량 변화
에 지소비량(Kcal)에 한 평균  표 편차는 표 2
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변 인 카트종류 안정시 Ex-9홀 Ex-18홀

에 지소비량
(Kcal)

동풀 244±.41 495±.47

무동력 264±.40 507±.44

심박수
(beat/min)

동풀 76±4.87 107±6.40 105±3.39

무동력 75±6.01 118±4.68 119±2.39

표 2. 에너지소비량, 심박수의 평균 및 표준편차

변인 카트종류 시기 N df t p

에 지소비량
(Kcal)

무동력 Ex-9
4 12

3.96 .317
4 12

동풀 Ex-18
4 12

3.19 .433
4 12

심박수
(beat/min)

무동력 Ex-9
4 12

1.75  .003**
4 12

동풀 Ex-18
4 12

0.91  .002
**

4 12
*p<.05 **p<.01 ***p<.001

표 3. 카트에 따른 시기별 t 검정결과

와 같이 나타났다. 두 종류의 카트비교에서 무동력카트

가 다소 높게 나타났으나 표 3에서와 같이 통계 으로 

유의한 차이는 없었다. Ex-9홀 직후 244±.41, 264±.40

의 에 지소비량을 보 으며 무동력 카트 사용 시 동

풀카트 사용과 비교하여 약 20% 높은 에 지소비량을 

보 다. 한 Ex-18홀 직후의 경우 에 지소비량이 각

각 495±.47, 507±.44로 나타나 무동력카트 사용 시 약 

12%의 높은 에 지 소비량을 보 다.

3.2 심박수 변화
심박수 변화에 한 평균  표 편차는 표 2와 같이 

나타났다. 각 측정시기 마다 무동력카트 사용 시 높은 심

박수를 보 으며, 표 3에서와 같이 카트종류에 따른 유

의한 차이가 있는 것으로 나타났다(p<.05). 측정 시기에

서 Ex-9직후 107±6.40, 118±4.68로 나타나 안정시와 비

교하여 동풀카트의 경우 약 31%, 무동력카트의 경우

는 약 43% 증가한 것으로 나타났다. 한 Ex-18홀 직후 

심박수는 105±3.39, 119±2.39로 나타났으며, 무동력카트

의 경우 안정시와 비교하여 약 44% 증가한 수치 으며, 

Ex-9홀과 비교하여서는 약 1% 증가한 것으로 나타났다.

4. 논의
유산소 운동강도의 객 인 지표로 리 이용되고 있

는 것은 METs(metabolice quivalents), %VO2max 

(%maximal oxygen uptake), HR(heart rate), 

%HRmax, RPE(Rating of Perceived Exertion) 등이

다. 이러한 생리  요인  심박수의 변화는 쉽게 인지할 

수 있어 운동처방에 빈번히 사용되고 있다. 따라서 본 연

구에서 골  운동 의 운동강도를 규명하기 한 운동강

도 지표로 심박수(HR)를 찰하 으며, 그 결과 총 18홀

의 평균 운동강도는 동풀카트의 경우 최 심박수

(HRmax)의 약 58% 으며, 무동력카트의 경우 최 심

박수의 약 65%로 나타났다. 이는 ACSM(America 

College Sports Medicine)[7]에서 호흡․순환계의 발

달, 유지를 한 운동강도로 50～80%VO2max, 최 심

박수의 60-90%의 운동강로 모든 연령층에 권장하고 있

는데 동 풀카트의 경우에는 이에 못 미치는 운동 강도

다. 따라서 결과에서 나타난 수치로 볼 때 동 풀카트

의 경우 골  운동자체가 호흡․순환계 능력의 유지나 

향상에 충분한 효과가 있다고 보기는 어렵지만 무동력카

트의 경우 같은 코스에서 골 라운딩을 하더라도 운동 

강도가 상 으로 높았음을 알 수 있다. 따라서 운동의 

형태를 바꾸는 것이 아니라 카트의 종류만 바꾸더라도 

그 운동강도와 운동량에도 차이는 있어서 일반인 혹은 

선수들의 운동강도 조 과 운동량 조 에 활용 할 수 있

는 요인으로 단된다. 한 ACSM[7]에서는 신체활동

이나 운동을 통한 하루 에 지소비량을 150～400kcal로 

제시하고 있으며, 신체활동을 통한 에 지소비량을 주당 

최소 1,000kcal 소비 할 경우 사망률을 20～30% 감소시

킨다고 제시하고 있다. 본 연구에서의 에 지소비량은 

18홀 라운딩 후 495±.47, 507±.44(Kcal)로 나타나 하루 

운동으로 인한 에 지소비량 권장량을 모두 과하는 결

과 다. 이는 골  운동 자체가 주로 보행과 스윙 동작으

로 구성되어 있고 18홀 체를 수행할 때 4시간이상의 
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장시간이 소요되는 종목인 때문으로 단된다. 그러므로 

안정성의 측면에서 부상의 험이 고 신선한 산소를 

흡입 할 수 있다는 것과 낮은 강도로 장시간으로 수행된

다는 에서 신체활동을 통한 에 지소비 측면으로 활용

될 수 있을 것이다. 한 운동수행기간이 길기 때문에 에

지소비량이 낮을 것으로 생각할 수 있지만 오히려 낮

은 강도의 장시간 운동인 경우 고강도 운동에 비해 탄수

화물보다는 지방에 의한 에 지소비량이 증가하기 때문

에 신체조성이나 체 조  측면에서 정 인 의미가 있

다고 볼 수 있다.

신체활동과 체 감소에는 정상 계가 있고 등산과 

같은 높은 신체활동은 체 감소를 래한다[11] 선행연

구[12]에서 하루 신체활동을 통하여 500～700kcal를 소

비한 남성과 여성은 각각 약 7.5kg, 5.9kg 감량을 보고하

다. 하지만 골 는 높은 수 의 신체활동으로 보기 어

렵고 골 와 련하여 에 지소비량을 찰한 선행연구 

 본 연구와 비교하여 흥미로운 은 조 빈[13]의 연

구에서 18홀 골 운동 직후 총 에 지소비량을 약 

2,100Kcal로 보고하여 본 연구결과와는 큰 차이를 보

다. 이는 본 연구의 골 코스 규격의 차이인 것으로 단

된다. 본 연구의 골 코스는 정규홀과 다른 퍼블릭코스

로 총길이가 약 2,830m인 반면 선행연구에서는 골 코

스의 총 길이가 6,275m 다. 한 선행연구에서 카트의 

형태가 탑승이 가능한 동카트를 이용하 다는 을 고

려하여 객  비교를 해 단 거리당 에 지소비량을 

비교한 결과 그림 4와 같으며 에 지소비량은 무동력카

트> 동풀카트> 동카트 순으로 나타났다. 따라서 신체

활동을 통한 체 감소는 무동력카트와 같은 형태가 좀 

더 유리 할 것으로 단된다.

▶▶ 그림 4. 선행연구와 에너지소비량 비교(Ex-18후)

5. 결론 및 제언
본 연구는 골 운동 시 무동력카트와 동풀카트로 각 

각 라운딩 하 을 때 에 지소비량과 심박수의 변화를 

찰하는데 연구의 목 이 있었으며, 다음과 같은 결론

은 얻었다. 첫째, 무동력카트가 동풀카트 보다 심박수

가 높게 나타났으며, 최 심박수의 약 65% 다. 이러한 

운동강도는 호흡·순환계 발달 유지를 한 정 운동강

도로 단되며, 골 운동으로 인한 선수훈련  개인운

동시 카트종류가 운동강도 조 에 활용이 가능할 것으로 

단된다. 둘째, 에 지소비량은 무동력카트 이용 시 더 

높게 나타났다. 신체활동을 통한 일일 에 지소비 권장

량에 있어서 두 종류의 카트 이용이 모두 활용 될 수 있

을 것으로 생각되며, 에 지소비를 통한 체 감소 측면

에서는 무동력카트 이용이 좀 더 정 일 것으로 단

된다. 앞으로 후속연구는 재 해외에서 사용 인 다양

한 종류의 카트 이용 시 생리  변화라던지  혹은 각각 

다른 종류의 카트로 라운딩 하 을 때 스코어에 미치는 

향 등을 찰하는 것이 필요 할 것으로 생각된다. 
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